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前言

　　走过青海在很多人的印象中，一提起青海，联想到的就是“青海长云暗雪山”、“青海城头空有
月”等让人倍感凄凉的诗句。
青海的神奇、神秘、神圣，只有亲临其境，才能领略其恢弘博大的内涵。
不到青海，你无法想像青藏高原的景色有多么雄浑奇特。
到了青海，登临“世界屋脊”，便有举手触天的新奇感觉。
大自然以其大手笔、大气魄，独具匠心地造化出以“大”为特征的山川风貌，构成了壮美奇绝的自然
和人文景观。
昆仑山脉，横空出世，横贯青海中央，它还派生出唐古拉山、巴颜喀拉山和祁连山，分别横亘于南北
两翼，遥相呼应，雪山林立，冰川广布，造就出“江河之源”，黄河、长江就是从这里奔腾而出，滋
润着悠悠五千年的华夏文明。
青海省因境内的青海湖而得名，北部、东部与甘肃省相邻，东南部与四川省接壤，南部、西南部与西
藏自治区相连，西北部同新疆维吾尔自治区紧邻，是西藏、新疆连接内地的重要纽带之一，也是中国
西部地区的地理中心区域，在西部大开发中具有极其重要的地位。
青海省东西长1200公里，南北宽800公里，辖6州、1地、1市，总面积72.12万平方公里，全省人口530万
，是一个多民族聚居的地区，除汉族外有少数民族43个，其中世居青海的有藏族、回族、土族、撒拉
族和蒙古族。
地理坐标为东经89度35分-103度04分，北纬11度39分-39度19分，80％以上的地区在海拔3000米以上，和
西藏共同形成了地球“第三级”独特的自然景观。
青海作为长江、黄河、澜沧江的发源地，素有“中华水塔”之称，环境状况对全球气候变化都有重大
影响。
在这块神奇的土地上，大自然匠心独运地构造了青海壮美奇绝的自然景观。
独特的自然环境孕育了高原稀有的动植物资源。
夏季凉爽的高原大陆气候是青海一大特色，正值其他地区热浪滚滚、酷暑难当之时，这里却是凉风习
习、清爽宜人，适宜避暑疗养。
冬季可以进行冰雪旅游。
海拔2500米以下的黄河、湟水谷地是青海的暖区。
青海是观光、探险、消夏和体验高原风光的旅游胜地。
日月山是青海省农业区与牧业区的分界线，山的东面是河湟农业区，生活着藏、汉、回、蒙古、撒拉
和土族等民族，从事传统的农业。
西面是草原牧区，主要居住着藏族和蒙古族，以牧业为主。
自古以来，多民族和平共处，民族文化交融并存。
遍布于青海各地的数千座藏传佛教寺院和伊斯兰教清真寺就是各民族文化和智慧的结晶。
藏族民间说唱艺术《格萨尔》，河湟民歌“花儿”，热贡艺术以及玉树藏族歌舞，驰名中外。
壮美奇绝的自然景观，高原稀有的动植物资源，举世闻名的唐蕃古道、丝绸之路从境内穿过，东西方
文明的碰撞形成了独特的高原文化、多元化的民族文化以及博大精深的宗教文化。
从总体上来说，青海以三江源为主体的旅游资源非常丰富，具有神秘、神奇、神圣和惟我独有的特色
。
全省具有一定开发前景的旅游资源408处，其中世界级资源11项，国家级资源52项，省级资源84项。
代表性景观有青海湖、清清黄河、昆仑山和昆仑文化、塔尔寺、柳湾彩陶、原子城及土族风情、撒拉
族风情等。
就是在这雄奇的山水之间，青海展示着她特有的多姿多彩的风貌。
烟波浩淼的青海湖面积4500平方公里，是我国最大的内陆咸水湖；作为五大牧区之一的高原牧场，绿
草如茵，蓝天白云之下，白色的羊群、黑色的牦牛、奔驰的骏马，构成一幅令人心醉的风情画；有“
八百里瀚海”之称的柴达木盆地，大漠日出，海市蜃楼，给人以无限遐想；亚洲最大的雅丹地貌层层
叠叠，形态各异；察尔汗盐湖用盐铺就的公路达32公里，堪称世界一绝。
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“一条条巨龙翻山越岭，为雪域高原送来安康。
从此山不再高，路不再漫长⋯⋯那是一条神奇的天路，带我们走进人间天堂⋯⋯”。
随着青藏铁路的全线贯通，不仅带来国内旅游的新起点和新亮点，也为青海的旅游带来了千载难逢的
好时机。
青藏高原人文和自然旅游资源的不可复制性，使其成为独特的资源。
青藏铁路的开通可以说是这种趋势的一个里程碑，它使旅游者出游有了更多的选择，青海旅游业将会
由此迎来新的发展契机。
中国西部是地球上自然结构最壮观、最奇特的地区，蕴藏着我国旅游资源的最大宝库。
得天独厚的自然条件、雄浑秀丽的自然景观、高大奇绝的地形地貌、异彩纷呈的人文景观、色彩缤纷
的民俗风情，使西部旅游资源具有大容量、多样性、原始性、独特性、不可复制性的总体特征。
而在西部众多的旅游精品中，青海具有独特的特点与价值，非常典型地代表了西部旅游资源的总体优
势，可以开发成为西部旅游发展中的系列亮点和热点。
澄洁明净的蓝天，悠悠飘忽的白云，晶莹宏伟的雪山，银光闪耀的河曲，金色的阳光下各类珍稀动物
在嫩绿的草甸延伸的湿地地带悠闲散步⋯⋯现在就让我们去青海旅行吧！
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内容概要

　　《酷行青海》共分六部分，即西宁及周边旅游圈、青海湖旅游区、柴达木盆地旅游区、三江源旅
游区、青藏铁路篇和酷行青海背景篇，全方位地将青海独特的自然人文景观和多姿多彩的民俗风情展
现在广大读者面前。
书中还编入了旅游小常识和旅游服务项目，配有200多幅精美图片，是旅游爱好者去青海必备的参考书
。
《酷行青海》的策划、文字及配图作者阵容强大，既有资深旅游业内人士，又有长期从事旅游采访的
媒体记者。
文字作者李欣在青海省从事新闻采编工作。
在本书中以记者独特的视角，较为全面地介绍了青海100多个知名旅游景点。
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作者简介

　　李欣，热爱旅行，喜欢户外；在天空中“飞翔”过，在冰壁上跳过“芭蕾”⋯⋯旅游带给我的收
获不仅仅是能够欣赏到各地美丽的风景，还能在旅途中感受真挚善良的友情，得到更多人生的感悟。
从事新闻采编工作，曾做过几年旅游专版编辑。
多次与《中国国家地理》、《寰球游报》、中青报《旅游周刊》等国内旅游专业媒体合作，进行旅游
经典评选活动，提高了青海旅游的知名度和美誉度，让更多的人和地方了解晴好的大美山水。
与国内自由撰稿人合作编写了《沿着青藏铁路去旅行》。
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书籍目录

序走进青海第一部分 西宁及周边旅游圈走进西宁西宁旅行贴士北禅寺东关清真大寺青海省博物馆藏医
药文化博物凤凰山南凉虎台馨庐沈那遗址法幢寺西宁周边之旅大通国家森林公园老爷山娘娘山塔尔寺
南朔山扎麻隆凤凰山日月山与倒淌河城隍庙东科尔寺与扎藏寺野牛山洪水泉清真寺峡群森林公园北山
国家森林公园佑宁寺白马寺五峰山与五峰寺互助土族故土园瞿昙寺柳湾墓地同仁，历史文化名城同仁
的六月歌舞年都乎的跳“於菟”隆务寺郭麻曰时轮佛塔吾屯上、下寺热贡艺术村坎布拉国家森林地质
公园李家峡水电站街子清真寺孟达国家级自然保护区十世班禅大师故居文都寺骆驼泉玉皇阁贵德黄河
扎仓温泉赛宗寺阿什贡丹霞地龙羊峡第二部分 青海湖旅游区地球上的一滴眼泪——青海湖青海湖景区
二朗剑景区海心山伏俟城湖东种羊场鸟岛沙陀寺舍布齐岩画五世达赖泉旅游景区三头俄博沙柳河景区
青海湖湿地刚察大寺瓦彦山年钦夏格日山哈龙岩画沙岛中国原子城金银滩大草原白佛寺三角城祁连风
光阿米东索峰祁连鹿场黑河大峡谷岗什卡雪峰仙米国家森林公园百里油菜花海浩门古城克图三角城岗
龙石窟珠固寺仙米寺狮子崖永安古城花海鸳鸯天峻石林卢山岩画第三部分 柴达木盆地旅游区梦幻开始
的地方——格尔木格尔木旅行贴士察尔汗盐湖工业旅游示范区万丈盐桥蒙古族风情园胡杨林旅游度假
区昆仑山旅游区昆仑山口昆仑山8。
1级大地震遗址昆仑桥昆仑神泉无极龙凤宫玉虚峰玉殊峰西王母瑶池昆仑神话雅丹地质公园（魔鬼城
）茶卡盐湖金色的世界——德令哈市德令哈旅行贴巴音诺瓦山姊妹湖——褡裢湖诺木洪文化原始梭梭
林贝壳梁和海虾山芦苇船吐蕃墓葬群都兰国际狩猎场第四部分 三江源旅游区三江源自然保护区和日石
经墙麦秀山森林公园圣湖仙女洞阿尼玛卿雪山黄河源国际狩猎场黄河源头年保玉则红军沟格萨尔王狮
龙宫殿龙恩寺拉如寺白玉寺长江源头结古镇三江源自然保护区纪念碑文成公主庙勒巴沟新寨嘛呢石经
堆隆宝滩国家自然保护区通天河晒经台可可西里国家级自然保护区玉树藏族歌舞澜沧江源头第五部分 
青藏铁路篇世界顶级的旅行线路青藏铁路简介青藏铁路沿线景观地震景观冻土景观桥梁隧道景观野生
动物景青藏铁路沿途景点唐古拉山口不冻泉索南达杰自然保护站清水河特大桥南山口三岔河大轿长江
源区楚玛尔河五道梁风火山及风火山隧道长江源特大桥和沱沱河雁石坪温泉乡青藏铁路旅游注意事项
第六部分 酷行青海背景篇多姿多彩的民族风情独特的风味饮食丰富的土特产品特色浓郁的旅游纪念品
青海民间宗教活动青海主要节庆活动青海旅游贴士参考文献
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章节摘录

　　走进西宁　　西宁是青海省省会，是青藏高原上最大的城市，同时也是古“丝绸南路”和“唐蕃
古道”上的要冲重镇，是古代东西往来的必经之地，素有“青藏门户”之称。
西宁取“西陲安宁”之意，是青藏高原的东方门户，地理位置十分重要，古有“西海锁钥”之称。
西宁海拔2275米，是全省的政治、经济、文化、交通中心。
站在西宁火车站台上，就比登上泰山的主峰玉皇顶还要高上近800米。
西宁古称“湟中”，是一座具有2100多年历史的高原古城。
西宁曾是西汉将军赵充国屯田的基地，是丝绸之路青海道的通衢，沟通中原与西部边地的重要城镇。
公元前121年西汉将军霍去病曾在今西宁筑西平亭。
公元214年东汉设西海郡，唐初建鄯州，五代时称青唐城，公元1104年北宋设西宁州，明代为西宁卫，
清代为西宁府，1946年正式成立西宁市。
今辖城东、城中、城西、城北4区及湟源、湟中和大通3县。
群山环绕的西宁位于青藏铁路的零起点处，城市掩映在一片绿色之中，安宁且悠远。
经过几十年来各民族的创建，特别是西部大开发以来，西宁变化巨大，成为西部最具活力的城市之一
，以崭新的容颜矗立在我国黄土高原和青藏高原的过渡带上。
这是一座古老与现代交融，时尚和纯朴相辉映的城市。
城市中四处可见的高层建筑，市中心幽静的广场，各种民族风格的建筑，以及诸多高架桥烘托出欣欣
向荣的繁华。
西宁号称“中国夏都”，地处祁连山地南部的一个凹陷盆地内，日光充足。
中等海拔高度与四周地势形成天然空调，造化赋予了独具的气候优势。
7月平均气温也只有12℃至19℃，即使最热的8月，白天最高温度不过30℃，加之年降水量的70％以上
集中在夏季，当全国许多城市热灼难熬之时，西宁却清风习习、凉爽宜人，垂柳树和丁香花随风摇曳
，是名副其实的天然消夏避暑之都。
每年5月至9月，是西宁最佳旅游季节。
随着青藏铁路的开通，西宁作为天路之旅的第一站，正在成为众多游客青藏游中休整适应的一个基地
。
从海拔2270米的西宁市到海拔3600米的拉萨市，其间又经过最高海拔为5072米的唐古拉山口，青藏线
全程海拔落差在1300米至2800米之间。
游客通过青藏铁路进藏，首先在海拔较低的西宁停留一两天，再到海拔2800米的格尔木停留一两天，
调整自身逐步适应高原环境，根据自身的情况决定是否前往拉萨。
西宁市区坐落在湟水谷地，四面环山，三川会聚，古诗中有“湟流一带绕长川，河上垂柳拂翠烟”之
说。
湟水及其支流南川河、北川河从西、南、北三面汇合于市区，向东贯流全市。
西宁地区面积为350平方公里，市区人口约为100万人。
这里不仅有丰厚的人文历史旅游资源，还有不胜枚举的宗教文化、民族风情。
徜徉夏都街头，仿佛每一步都踏在文化古迹上。
早在两千多年前，我们的先民就在这里繁衍生息，留下许许多多文化瑰宝，“沈那遗址”、“五人舞
蹈彩陶纹盆”、“喇家遗址”等都是典型的代表。
独具特色的塔尔寺“艺术三绝”——酥油花、壁画、堆绣是人类宝贵的文化遗产；东关清真大寺已闻
名遐迩，每到礼拜日成千虔诚的穆斯林聚集在这里，其场面宏大令人震撼；被称为“中国第二悬空寺
”的北禅寺，以其珍贵的北魏壁画、道教和佛教并存闻名于世。
南北禅寺交相辉映，南凉王朝遗迹沧桑巍峨，加之南凉王国的阅兵处虎台，唐蕃双方战死10万将士的
石堡城，“青海王”马步芳公馆馨庐⋯⋯行走河湟之间，汉族的社火、皮影戏，土族的安昭舞，撒拉
族的婚礼舞，藏族的锅庄，戏曲平弦，民间吹奏乐器“羌笛”，六月花儿会⋯⋯让这里成为了欢乐的
海洋。
西宁旅行贴士饮食漫步在西宁的大街小巷，随处都可以遇到小吃，让您大饱口福。
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当然，最出名、人气最旺的地方就要数莫家街、水井巷、大兴街和口福夜市了。
莫家街是青海地方特色美食汇聚最全的地方：酿皮、砂锅、麻辣烫、搅团、尕面片、羊肠面、酸奶⋯
⋯青海当地和全国的风味小吃在这里基本都有。
莫家街也因为小吃而名声大振，许多游客一下火车就点名要到莫家街品尝小吃。
漫步在这条著名的小吃街，大快朵颐，细品青海的饮食文化，是一件让人身心愉悦的事情。
水井巷有“百味街”之称，可谓历史悠久。
美食小排挡满满当当，烤羊肉、羊杂碎、甜醅儿、麦仁饭、麻食儿、拉条子、手抓羊肉、羊蹄膀、粉
汤⋯⋯样样俱全。
最有名的要算烤羊肉串了，一家接一家的烤肉摊看得让人垂涎欲滴。
小吃店鳞次栉比，除了青海特色小吃外，全国各地的风味小吃在这里也都能够找到。
这里离中心广场不远，不少公交车辆可以到达，成了游客最青睐的地方。
走进大兴街夜市、口福夜市，火爆鱿鱼、海鲜、焖羊肉、烧烤⋯⋯品种多样的美味小吃勾得人肚里的
馋虫蠢蠢欲动。
着重要介绍的是：西宁老八盘西宁的酒席自成一体，有大八盘、小八盘、冷八盘、热八盘、天八、地
八、海八之分，还分上马席、下马宴等。
西宁的大八盘有所谓的“肉八盘”或“海八盘”之别。
“肉八盘”以牛、羊、猪肉为主。
上菜顺序大体上是先上全盘（即大拼盘的凉菜，不算正式菜肴，供下酒之用）。
正式菜肴的头道菜是酸辣里脊（这是必上的菜，取大吉大利的谐音），第二道是三烧（大肉块、丸子
、油豆腐或羊筋），配上肉菜馅的包子，每人一小碗酸汤。
第三道、第四道一般是糊羊肉、大块鸡。
第五道转为甜食，先将两大碗开水放在席面上，客人主动漂洗自己的匙、筷，然后上酿米或酥合丸、
配糖饺子（在新婚宴席上，上此菜时新婚夫妇给客人敬“酒行礼”，取甜蜜蜜之意）。
第六道为甜食糖羹，如醪糟、葛籼米汤等。
第七道、第八道为大肉肘子、夹沙肉等。
最后是“后四碗”（即四个下饭的菜肴，有小红肉、粉条丸子、素豆腐、炒辣子等，另一大碗酸汤，
以一小碗米饭为主食，这一道菜也不算在八盘之列）。
大八盘是西宁人在婚礼节庆时大宴宾客的常规酒席，结合了汉族风俗习惯和少数民族饮食文化，极具
特色。
西宁餐饮在西北小有名气。
大多用本地的土特产品作原料，因此风味独特，而且大多经济实惠。
这些小吃，共同的特点就是用姓氏命名，明显带出个体经营的特色。
有名的风味小吃就有：殷凉粉、马忠酿皮、拜酿皮、杨卤肉、康猪肉、李羊头、王面片、孟大豆、王
客娃刀把、刘粽子、羊肠冶家、大胡子烤肉等。
此外，西宁还能吃到蜂窝里脊、蛋白虫草鸡、酥合龙、清汤羊肚、人参羊筋、松鼠鲤鱼、菊花鲤鱼、
羊肉蘑菇片、羊肉烧茄条、烤羊肉、筏子肉团、黄焖羊羔肉等青海特有的高原风味佳肴。
东关大街则是西宁回族聚居区，附近的清真饭馆就能吃到正宗的回族风味食品。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　这里是世界屋脊，这里是中华水塔，这里是江河之源，这里是万山之宗，这里是佛教圣地。
让我们一同——去感受最真实的雪域风光，去体验最纯美的高原风情。
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