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玛曲草原位于甘南西南部的玛

曲县! 素有 "中国最美湿地#"亚洲

第一草场$%超洁净无污染地区$等

美称! 超过
"#$

条大大小小的支流

分布在草原地表! 地下则是厚达数

十米可以蓄水的泥炭层& 玛曲湿地

就像一块吸足水分的海绵! 被誉为

"高原水塔$& 在这黄河首曲上!有许

!"#$%%%&'()*+,
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甘加秘境位于甘南夏河县甘加

镇!海拔
!"##

米左右"它包含崖壁#

草原#湖泊#石林#峡谷#溶洞#河流

等青藏高原全部的地质特征" 甘加

草原周围群山环绕! 原始古朴的高

原草地风貌被完好地保留下来!没

有任何商业化的痕迹! 是一处真正

的秘境" 夏季是甘加草原最美的时

节! 气温一般保持在
$"!!%"

之间!

凉爽宜人"若在甘加草原露营!静谧

的夜空繁星密布!仰望星空!整个人

仿佛浸润在一片汪洋星海之中"

!"#$%%%&'()*+,-.

多引人入胜的草原景观!如著名的西

梅朵合塘
&

意为花滩
'

" 这里是黄河首

曲最大的生态湿地! 也是河曲马#黑

颈鹤#白天鹅#藏原羚和梅花鹿栖息

的乐土!曾被称为$亚洲第一草场%"

甘南草原上的尕海湖水草丰茂!是国

家级湿地候鸟自然保护区!也是甘南

藏族人民心目中的圣湖"

桑科草原位于甘南夏河县西侧 !是

桑科乡达久滩&跑马滩之意'草原的一部

分!四周群山环抱!中间开阔平坦"草原

上既有小山丘陵!也有开阔旷野"桑科草

原历来是甘南藏族人民的天然牧场!每

到夏季!草场碧绿如毯!花朵争奇斗艳!

是草原旅游#避暑和体验藏族游牧生活#

回归自然的理想旅游场所"

/012%%%3145678

#
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美仁大草原位于甘肃省合作市!

是青藏高原特有的高山草甸草原地

貌"地势平缓#景色奇特!置身其中!让

人感受到高原草地的辽阔和雄浑"每

年
!

#

"

月!美仁大草原上牛羊成群!座

座帐篷如明珠般镶嵌在碧绿的草地

上!在蓝天白云的映衬下!宛如一幅精

美的画卷"

扎尕那位于甘南迭部县!藏语意

为$石匣子%"扎尕那山是一座完整的

天然石城!地形既像一座规模宏大的

巨型宫殿!又似天然岩壁构筑的一座

完整的古城"这里!一切都是纯粹的

自然原貌"

尕海湖四周都是天然牧场!河流

纵横!植被茂盛"每年
#

月至
$

月!成

群的黑颈鹤#黑鹳#大天鹅#灰鹤#雁

鸭等近百种候鸟迁徙到这里栖息#繁

殖!使这里成为观鸟胜地"

郎木寺!是甘南碌曲县与四川若

尔盖县交界处的一个小镇!这里空气

清新!林木葱郁!碧水萦绕!依山傍水

而建的寺庙僧舍层层叠叠! 错落有

致!气势宏伟"

在小镇中央!流淌着一条不足两

米宽的美丽小河!却是甘肃和四川在

这片地区的分界河!叫白龙江"白龙

江将郎木寺一分为二!江北属于甘南

碌曲县! 江南属于四川若尔盖县"河

谷#寺庙#僧房#林木!宁静#神秘#安

详!宛如一首惊艳了时光的诗"
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甘南的美景能让你大饱眼福!

而甘南的美食!则能唤醒你最原始

的味蕾"

!

甘南藏包子

甘南藏包子!因形如牛眼睛!又

叫#牛眼包子$%它外皮雪白薄亮!透

过包子皮!里面的馅儿清晰可见"甘

南藏包子制作精细!就以包子皮为

例!它不像一般的包子皮需用擀杖

擀制!而是将白面烫好后 !用手捏

制"甘南藏族人民大多都具备捏制

包子皮的高超手艺! 一次可捏制
!

至
"

个大小相等&薄厚均匀的包子

皮"包好的包子大小均匀 !顶端有

旋涡!十分美观"藏包子因体积较

小!一般用大火蒸制
#"

至
#$

分钟

即熟" 用筷子把包子夹入盘内!佐

以蒜泥&醋&酱油&辣椒油!吃起来

香而不腻!软嫩可口"

!

卓尼荷花狼肚

荷花狼肚为甘南卓尼县厨师寇

建邦创制的一种民族风味佳肴"因

其主料为羊肚菌!当地称为'狼肚$!

菜肴形如荷花而得名" 卓尼县地处

甘南与陇南山地的过渡地带! 山大

沟深&河流遍布&森林茂密!具有丰

富的羊肚菌资源" 当地人利用羊肚

菌的自然形状!整修成荷花状!并配

以鸡茸!酿成荷花狼肚!味美爽口!

是难得的营养珍品"

!

糌粑

糌粑是藏族人民的传统主食之

一" 它是将炒熟的青稞麦磨成面粉
%

吃时加上酥油&干奶酪和茶水
%

在碗

里用手拌匀
%

捏成团状的食物"糌粑

易于保存
%

便于携带
%

吃法简单!味香

耐饥"不管走到什么地方!只要有水

就可以吃上可口的糌粑"

!"!!

年 第
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藏医药是我国传统医药的重要组成部分#也是

我国民族医药的重要代表$藏医药历史悠久#是藏

族人民在青藏高原的特殊生活环境下长期积累起

来的医学经验$公元
"

世纪#藏医药学便传入了甘

南地区$甘南藏药经过适时采集%妥善干燥%区分新

旧%加工去毒及特殊的炮制工艺制成#其药性柔和%

配伍恰当#疗效显著$

!"#$%

$
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甘南藏族民歌
!

藏语称

#勒$

"

%是广大农牧民群众喜闻

乐见的一种歌唱形式&一般可

分为颂歌'悲歌'对歌'吉祥歌

等&大多在逢年过节'盖新房'

办喜事等喜庆之际演唱%其节

奏自由'风格豪放'内容丰富%

表达喜庆和祝福之意&歌唱形

式主要有一人独唱或二至多

人联合演唱两种%另外还有趣

味性对答式演唱&甘南藏族民

歌在甘南藏族自治州广泛流

传% 其代表作品有 (敬酒歌)

(阿香唠唠)等&

!

!""# !":$%&'()*+,

-'$./0123456789

"

甘肃洮砚%即洮河绿石砚%是中国

四大名砚之一& 洮砚制作技艺始于唐

代%盛行于宋'明'

清代 % 距今已有

!"##

多 年 的 历

史 & 洮砚色绿形

雅% 质坚而细%莹

润如玉%发墨快而

不损毫%储墨久而

不干涸%长久以来

享誉海内外%是文

房四宝中的珍品&洮砚采用手工制作%生

产流程大致包括选料'制坯'透空'精雕'

上光等十几道工序& 雕刻技艺以透雕和

浮雕为主%辅以线雕'圆雕等手法&其图

案造型古雅%美观大方&洮砚具有丰富的

文化内涵和浓郁的地方特色% 艺术鉴藏

价值很高&

!"#$%&

'()*+,
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万人扯绳赛是一项流行于临潭

县的大型民间游艺活动# 实际上就

是一项拔河比赛# 距今已有
!""

多

年历史$ 万人扯绳赛举办时间一般

在每年的正月十四%十五%十六$参

赛群众不分男女老少$ 每年参与人

数均达数万人# 使该项目成为世界

扯绳史上绳最重%最长%最粗#参与

人数最多的比赛$

!

!"!$ %&>()*+,-

./?1+(23@5678
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"

东山转灯是流行于舟曲县

东部山区的一种带有浓厚地方

特色的民俗文化活动# 距今已

有
#$%"

多年的历史$ 最初#东

山转灯是当地人民为抵御蝗灾

而采取的祈福仪式# 经过长期

发展# 逐渐演变为集扎灯%灌

蜡 %制炮 %剪纸 %绘画 %书法等

艺术于一体的民俗文化活动$

!

!%!$ %& >()*+,B./

C1+(23@56789A;<=

"

龙头琴弹唱是甘肃特有的少数

民族曲艺曲种$因琴头被雕成龙头形

状#故称为龙头琴$龙头琴弹唱是一

种集唱%念%弹%舞于一身的综合性曲

艺表演形式$有男女对唱%马背弹唱%

组合弹唱% 百人千人共同弹唱等形

式#是当地人民生活中不可或缺的精

神食粮#也是他们茶余饭后自娱自乐

的一种主要方式$

!"#$% &'()

*+,-.
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活动课时间到了! 同学们像小鸟一样飞向

校园的各个角落"瞧!花坛边上坐着一排认真的

#小画家$! 他们正在专心致志地挑选要入画的

对象%不一会儿!紫色的丁香&红色的玫瑰&粉色

的牡丹''都绽放在了他们的画板上" 我站在

一名叫萱萱的女生跟前! 端详着她画板上的作

品(浓密的叶间冒出一朵绚丽的花朵!一只毛茸

茸& 圆滚滚的小蜜蜂站在花蕊上忙碌着!画

面有趣且生动% 萱萱也歪着脑袋欣赏自

己的画作!还露出了满意的笑容%她说最

大的心愿是画出美丽的校园%

!"#$%&'()*
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走进墨香文学社的活动教室!

同学们正在进行读书分享活动"一

位同学正在跟大家分享 #狼王梦$!

她的声音低沉缓慢%&这是一部关于

狼'关于母爱的书"我之所以分享这

本书! 是因为文中的母狼深沉的母

爱打动了我(() 她声情并茂的分

享感动了台下的听众! 有的同学还

偷偷抹起了眼泪*接下来!另一位同

学又分享了+小王子$!她温柔的声

音直抵人的心灵 %,也许世界上有

!"""

朵和你一模一样的花!但你是

独一无二的玫瑰花-() 一本本好

走进剪纸社团! 我看到同学

们有条不紊地翻折着手中的彩

纸!时而低头思考!时而拿起来仔

细对照图样!神情十分专注*有的

同学互相指点!解决遇到的困难!

融洽的氛围令人动容* 一张张普

通的彩纸在同学们灵巧的双手下

变成了精美绝伦的图案*看!那惟

妙惟肖的十二生肖图! 仿佛活了

一样((剪纸社团不仅培养了同

学们的审美能力和艺术素养!还

致力于继承和发扬中国传统的剪

纸艺术*

!"#$%&'()*
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走进乐高机器人社团活动教室!

我感受到同学们探索科学的精神"乐

高机器人社团每期都有一个活动主

题! 老师会向同学们提出挑战任务!

并提供工具!然后引导同学们亲手制

作"在这里同学们的创造能力#合作

能力#交流能力和获取新知识的能力

都得到了很大提升"

乐高机器人社团的同学们还参

加了 $

!"!!

年甘肃省信息素养提升

实践活动%的创意制造"马超同学的

多功能炫光体育场拼装作品#李瑞同

学的甘南大草原多功能旅游观光车

拼装作品!都赢得了师生们的一致好

评"在第一届合作市中小学创客教育

大赛中!社团的同学们也取得了优异

的成绩"

来到武术社团的活动场地! 我看

到一个个生龙活虎的身影正在练习中

华武术"$天地玄黄!宇宙洪荒&&%在

老师洪亮的口号声中! 同学们挥动拳

脚!一招一式!尽显中华武术的豪迈气

概"武术社团活动!让全校师生体会到

了中华武术的魅力! 也号召大家积极

开展健身运动!提高身体素质"
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书如春风化雨拂过同学们的心田"

自$双减%政策实施以来!墨香文学

社每周都会开展读书分享活动! 给同学

们提供分享平台! 也让文学梦的种子在

同学们心中发芽"

#$
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!张骞出使西域

图" 在莫高窟第
!"!

窟# 这幅壁画绘制于

张骞出使西域近八百

年后的唐朝初期 #也

是中国唯一一幅反映

张骞出使西域的图

画$ 这幅赫赫有名的

!张骞出使西域图"#

以山岭为间隔# 由三

个画面组成$

!"#$
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壁画右上角的画面上!一座挂着"甘泉宫#匾额

的宫殿内!立着两尊铜像!一位帝王正带着群臣礼

拜$据说!这是卫青与霍去病在与匈奴作战的过程

中缴获的$ 他们回朝之后将铜像献给了汉武帝!汉

武帝将其供奉在甘泉宫中!经常拜谒$可是!汉武帝

并不知道自己拜的是谁!于是便派遣张骞出使西域

问铜像的名号$

!!"#$%&

居于壁画下方的画面

是故事的主体$ 画中骑着

高头大马的是汉武帝!跪

在地上手持笏板的就是张

骞! 他旁边还有两个拿着

旌节牵着马的侍从$ 这描

绘的是张骞向汉武帝辞行

的场景$

壁画左上角的画面中!张骞带领侍从穿

行在荒无人烟的山峦中!跋涉千里!终于来

到了佛塔耸立的大夏国!弄明白了铜像原来

是佛像$

"'($)*#
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