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昌 都 寺 坐
落于四川省阿坝藏族

羌族自治州金川县撒瓦脚
乡阿拉学村，距县城有 40 公里

车程。驱车来到寺前，只见寺院建
在高山谷地的中央，由寺庙大殿、五层

金顶的阶梯式藏式建筑以及一栋二层活佛居
所组成，广场洁净而开阔，玛尼石堆绕山一

周，风马旗猎猎飞舞。放眼眺望，蓝天空灵，群
山秀美，堪比仙境。眼前僧人们三三两两在研习佛

法，好一派祥和之态。
听昌都寺住持李西活佛介绍，昌都寺又名昌都罗尔布

寺 （意为：“海边宝贝寺”），公元3世纪始建时，选址在一个
小海子边的山坡上。后又经近 10个世纪的发展，该寺的规模和

影响逐步扩大，已完全能对信教群众有求必应，满足他们的信仰
要求，正如传说中的如意宝贝一般，在弘法上得心应手，于是寺名

演化为昌都海边宝贝寺。藏语称“昌都罗尔布寺”，简称“昌都寺”。如
今，地处海拔3500米的昌都寺，气候温和，山峦叠嶂，万山滴翠，流水

潺潺，湖光山色相映成趣，历来就是宗教人士禅修的好去处，也让世界各
地游客大饱眼福。

昌都寺于 1984年经政府批准开放，恢复重建。如今的昌都寺，大雄宝殿巍然
耸立，金碧辉煌；转经长廊似蟠龙静卧；殿堂内雕梁画栋，彩绘满布；如来佛祖、昔拉

麦桑和大师昔拉嘉木参
三尊佛像慈眉善目身居宝

座；金银和珍珠玛瑙镶嵌的
喇嘛灵塔玲珑剔透，各类经典

著作陈列有序；常年灯火通明，
香烟缭绕，香客不断，已成为当地

一道亮丽的风景线。
昌都寺住持、第三十八世活佛

李西，生于 1974 年，曾在郎依寺进
行了长达 5 年的闻思修 （包括苦修在

内） 等学法修行活动，又赴满日寺和雍
中林寺继续深造，并在贡布翁日山等地

修行，于 1995 年返回昌都寺，登坐法台，
主持教务。他先后著有 《昌都寺院志》 和

《道次导读阶梯》、《诗学入门》 等一系列著
作，能讲一口流利的汉语，精通藏文，还学

习掌握了英语、电脑、驾驶等技能。
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麻城菊海如梦如幻
麻城菊海如梦如幻

坐落于北京市西城区白纸坊东街的万寿公
园，前身系建于明代万历四十五年 （1617 年）
的关帝庙。近日，这座于 1995 年更名为“万
寿”的公园摇身一变，成为了北京市第一座老
年人主题公园。

据公园的工作人员介绍，万寿公园的此次
改造引入国际卫生组织关于“健康活跃老龄
化”概念和建设“老年友好社区”环境设计理
念。园内每一处设施，都在细节上考虑到老人
的需求：公园内所有设施及坡道均采用舒缓的
无障碍设计，安装了高低不同的两套扶手，兼
顾老人行走和轮椅通行。园内 750 米长的健康
大道采用暗红色沥青材质，既适合老年人徒步
行走健身，又减少了亮光对老年人眼睛的刺
激。新增了游客服务中心，可以提供小件物品
寄存、轮椅租借、便民小药箱、雨具借用、饮
用热水供应等服务。公园厕所还为老年人、残
疾人设置了无障碍设施，并安装了应急呼叫
器，方便老人救助。所有座椅做无尖角圆弧处
理，扶手可以放置茶杯和手杖。

“这些细节让我们感觉被关心，被关注。”
家住公园附近的刘大爷说道。退休以后，刘大
爷常来公园散步，但是由于年事已高，家人经

常要陪他一起来，并嘱咐刘大爷不要单独游
园。“现在不一样了，有这么多安全保护措
施，他们安心很多。”刘大爷说。

而对于同样常来游园的贺大爷来说，万寿
公园最吸引他的却是公园的“孝”文化和

“寿”文化。西城区政府决定对万寿公园进行
整体改造的同时，还将此公园确定为 “孝”

“寿”文化的宣传教育基地。在保留原有建
筑、树木、地形的基础上，规划设计了“一
线”“八区”的结构布局：“一线”即从东门
到南门，以“百孝万寿”为主题，暗指人生
经历从为人子女到为人父母逐渐经历人生的
不同阶段。“八区”则规划了“水溪山色”、

“运动健身”等 8 个景点，丰富老年人的文化
娱乐生活。“我会经常带小朋友过来，这里算
是我的一个‘教育基地’了。”贺大爷笑着
说。

万寿公园经过改造重新开园后，为周围 4
个社区、2 万多市民营造了一个景观优美、设
施完善的“老年友好示范公园”，不但丰富了
老年人的社交、文化娱乐生活，更提高了老年
人的生活品质。

图为万寿公园内景。来源：百度

京城有了老年人主题公园京城有了老年人主题公园
李 纵

金秋时节，中国麻城第三届菊花文化旅游节在湖北省五
脑山国家森林公园开幕。本届旅游节由麻城市菊花协会和菊农

共同主办，分为花之梦观赏区、花之魂文化区、民之本产业区3个
文化主题区，由100多万盆、上千个品种的菊花组成。漫步其中，只见

青松掩映的十里长廊，金菊怒放，绿叶如碧波环绕着茫茫菊海，处处腾
浪。摩肩接踵的人群涌入菊海，纵情观赏着这里的美景。

麻城是全国三大菊花基地之一，菊花品质和产能居三大基地之首，也被誉
为“中国菊花之乡”。麻城菊花
常年种植面积达 10 万亩，年产
优质干菊花 5000 吨。菊花年产
值稳定在4亿元以上，每年为菊
农人均增收 4000 多元，已经成
为当地百姓的致富花。目前，菊
花观光游、生态游又成为了麻城
发展的新亮点。

左图为中国麻城第三届菊花
文化旅游节现场。

程胜利文并摄影

右图为远眺昌都寺

冬日的羊卓雍错

寒风剌骨，冰天雪地，严重缺氧，不适宜旅游——
在不少人的印象里，冬天的西藏，似乎不是正常人去的
地方。

事实果真如此吗？
其实，拉萨等地的冬天远没有想象中那么寒冷，反

而挺暖和的，大部分旅游景区白天气温比北京高 5℃—
10℃。西藏是个日温差大而年温差小的地方，一到冬
季，没有了喧嚣，到处洋溢着静逸祥和的气氛。您若此
时身处高原的冬日暖阳下，或是观赏雪中的布达拉宫，
或是小憩于八廓街的甜茶馆，或是漫步雅鲁藏布大峡
谷，或是仰望“中国最美”的南迦巴瓦峰，或是在静谧
的巴松错湖畔寻找“天堂的入口”，或是加入狂欢的藏族
人群分享别样的欢乐……您一定会感受到一种别样的美
丽，并会对此铭记终身。

看山：
感受世界之巅的神奇

西藏的特点之一是山多，银装素裹的山峰随处可
见。去西藏看山，很多游客会想到世界第一高峰——珠
穆朗玛峰。珠峰不仅巍峨宏大，而且气势磅礴。在它周
围20公里的范围内，群峰林立，山峦叠嶂，仅海拔7000
米以上的高峰就有 40多座。在这些巨峰的外围，卓奥友
峰和希夏邦玛峰与之遥遥相望，形成了群峰来朝、峰头
汹涌的波澜壮阔的场面。冬季的珠峰，蓝天白云相衬，
能见度高，风景更为奇特，置身于群山之中，不觉会让
人联想到鲲鹏。若世间真存在鲲鹏的话，那么也只有这
里的场景能配得上它的神奇和巨大了。

“我准备在冬天里进藏，唯一的目的就是去拍‘旗
云’。”广东的李先生是一位摄影爱好者，他所说的“旗
云”，是珠穆朗玛峰独有的奇观。流云沿着珠峰主峰飘向
一边，就像一面迎风招展的旗帜。“旗云”在夏天是很少
见的，一般是10月份以后才会出现，在冬季里最为壮观。

从珠峰往西去，在阿里普兰县境内就可以看到冈仁
波齐峰。该峰海拔 6656米，是西藏最有名的神山，也是
恒河、印度河和雅鲁藏布江等著名河流的发源地。它山
形如橄榄，直插云霄，峰顶若七彩圆冠，周围如同八瓣
莲花四面环绕，山身像是水晶砌成。几个世纪以来，冈
仁波齐峰一直是朝圣者和探险家心目中的神往之地。在

西藏以及尼泊尔和印度等地区，信众一生中最大的愿望
就是去冈仁波齐转山朝圣。他们认为，围绕冈仁波齐转
山一圈，可洗清一生罪孽，转十二圈可免受地狱之苦。
如果在释迦牟尼诞生的马年来冈仁波齐转山一圈，则可
增加一轮十二倍的功德，相当于常年的十三圈。今年恰
逢马年，众多的信众和游客正汇聚冈仁波齐，作马年转
山之旅。

观湖：
“一错再错”中体验蓝色梦幻

据说西藏有 1500多个大大小小的湖泊，其中的三大

圣湖最被人们所熟知，即羊卓雍错、纳木错和玛旁雍
错。藏语发音“错”代表湖泊的意思，在西藏大地上，
一个湖泊挽着一个湖泊，被人戏称为“一错再错”。

在西藏观湖，首选为纳木错。纳木错意为天湖，位
于拉萨市当雄县和那曲地区班戈县之间，是藏族民众心
中的圣湖。从拉萨出发，行驶240多公里，翻过海拔5000
多米的那根拉山口，圣湖就映入了眼帘。如果你是深冬
时节来到纳木错，辽阔的湖面结成了冰，变成了广阔无
垠的冰板、雪海。极目望去，湖中的冰浪千姿百态。据
当地牧民描述，每当藏历十一月十五日夜里，整个纳木
错涌起的大浪忽然间会变成形状各异的“冰雕”，有的像
北极熊，有的像塔林……这种骤变非常准时，几十年来
仅差一两天。每年 5 月以后，这些“冰雕”缓缓融化，
冰块被湖水推向岸边，逐步形成一两米高的冰墙，
白色的冰与蓝色的湖水在高原的骄阳下闪闪发
光，形成了一大奇观。

位于西藏山南浪卡子县阿扎乡境
内的羊卓雍错也是游客们冬季旅
游必选的景点。从拉萨市区
出发，汽车驶过 170 多公
里的蜿蜒山路，缓慢
爬上海拔5000多
米的冈巴拉
山 口 ，
即

可俯瞰羊卓雍错全景。夏秋之时，碧蓝的湖水平滑如
镜，白云、雪峰倒映其中，湖光山色，相映成趣。一到
冬天，湖面的浪花不停拍打着岸边的冰，浪花慢慢凝固
在冰面上，形成白色的“冰浪”，在太阳的照射下，泛着
点点金光。深冬季节，冰封的羊卓雍错更像是素衣美女
横躺在喜马拉雅群峰的怀抱里。

体验人文：
造访藏族人家过“藏历新年”

对藏民族传统文化感兴趣的朋友更应该选择冬季前
往西藏。冬季西藏，韵味十足。在冬日，以“藏历新

年”为主的各种民俗节庆和文化活动精彩纷
呈，是体验藏民族文化饕餮盛宴的最好季
节。

西藏的冬天是一个休养生息
的季节，田野里少了农人繁
忙的身影，就连辛苦一
年的牲畜们也是悠
闲自在地漫步在
田 园 、 村
头 ， 享
受

着冬日的阳光。草原牧民扶老携幼到拉萨朝圣拜佛。这
也是拉萨最热闹的时候，城里城外到处都是朝佛人，来
自藏区各地的群众，穿着不同的服装、服饰，展示了各
地不同的人文风情。

由于西藏信仰藏传佛教，因此藏历新年洋溢着浓厚
的宗教气氛，也是西藏最隆重、热烈的传统佳节。由于
藏历年和春节属于不同的历法体系，在设置闰月和大小
月的方法上也各不相同，导致藏历年和春节的日期有时
一致，有时不一致。而明年的春节和藏历年恰逢同一天。

为了让游客全面深入体验了解藏文化，每到藏历年
期间，拉萨各大旅行社特别安排游客造访藏族人家，品
尝“古突”藏历年夜饭，体验“舌尖上的西藏”；跟随转
经的信徒，到大昭寺、财神庙扎基寺祈福；前往拉萨三
大寺中的色拉寺、哲蚌寺，观看大型诵经活动和酥油花
制作过程；在神山冈巴拉雪山口，亲手挂起五彩经幡。

以日喀则为主的后藏民间文化也是斑斓多姿。后藏
著名的寺院萨迦寺在日喀则以西 149 公里处，号称第
二敦煌。每年的藏历十一月二十九日，萨迦寺要
上演冬季护法神舞，这是西藏目前保留的最
为完整、最为壮观的护法神舞之一。按
藏族人的说法，年前能观看金刚法舞
可去除身上的晦气。西藏不少寺
庙年前都有这样的跳神活
动，和民间过年前赶鬼
一样，目的是去除
一切妖孽，迎
接 新 的 一
年。

藏历年期
间的马术表演

冬日纳木错冬日纳木错


