
初入冬季，玛曲草原上，那些曾经繁茂的

万物，渐次冬眠，复归宁静，纯净如诗，组成了

一幅幅纯净而唯美的画面。

从 甘 南 藏 族 自 治 州 合 作 市 出 发 ，过 尕

海后，沿 204 省道一路向西南进发，翻过海

拔 4000 多米的尕玛梁山口，玛曲就近在眼

前了。

把车停在山顶上，透过缭绕的雾气，远远

望见一条银白色的带状河曲把天地分开，河

水在阳光下泛着银光，像是一条飘落在草原

上的洁白哈达。站在山坡上，向下俯瞰，看到

的是轻盈得如同一条飘带似的黄河，还有满

眼的蔚蓝！

继续前行，一路上看到的玛曲草原，虽

然醉人的绿色被炫目的金黄所代替，然而却

更是令人惊艳，替换出的是一片大自然宠溺

至极的多彩世界。深深浅浅的黄色，在草地

上绵延起伏，直到与天边的雪峰相接，湛蓝

如洗的天空下苍鹰盘旋。眼前的黄河一改

咆哮千里之势，百转千回、恬静清澈地缓缓

流淌在宽阔平坦的草原上，宛若一幅雄浑壮

阔、大气磅礴的美丽画卷，韵味十足，成熟而

美丽。这里就是黄河首曲湿地。

“秀美玛曲，源于河水”，蜿蜒流淌的黄

河 水 在 这 里 获 取 了 充 分 的 滋 养 。 因 此 ，玛

曲，也被誉为“黄河之肾”，是黄河重要的水

源补给区。

从青海省巴颜喀拉山的鄂陵湖发源的

母亲河，向东南方向一路奔腾而下，伸出大

臂弯，将钟灵毓秀的玛曲县紧紧地拥在怀抱

里，造就了苍茫高远、水天相接的壮丽景色，

形成了久负盛名的“天下黄河第一弯”，又称

“黄河首曲”。在“这一弯”里，黄河整整走了

433 公里。

这个 433 公里的大弯顺势造就了优美的

玛曲草原，它所环抱的玛曲，草原、雪山、湖泊

交错，人文景观独特，保持着从远古到现代的

演变历史，成为青藏高原一道亮丽的风景。

正是这片万水汇聚的宝地，让初冬的黄

河在玛曲大草原上展现出另一番风采。由

于地势平坦开阔，它的流速变得非常缓慢，

流 向 随 意 ，形 成 许 多 汊 河 和 沼 泽 。 登 高 远

眺，只见无际天穹和万顷碧野之间，黄河如

反弹琵琶的飞天婀娜多姿，彩练当空，美不

胜收。

此刻，蓝色的黄河，仿佛从天上涌来，从

白云间流来，从李白、王之涣的诗歌中奔来，

在太阳的照射下，闪烁着蓝色的光波，一刻不

停地从我们的眼里、脚下流过。没有滚滚的

气势，没有滔滔的喧哗，只呈现出一种沉静、

娇媚之态。

也正是由于黄河在玛曲县境内弯曲流

过，在每年夏季水量充沛时，形成大片湿地

与沼泽，有大群的天鹅灰鹤游弋生息。也形

成广袤无垠的丰美草原，几乎集中了草原上

近百种牧草，构成了如诗如画般的风景。

一阵晨风吹过，河水起了涟漪，倒映着天

上的云彩，极目远眺，水天一色，没有孤鹜与

落霞齐飞，却有苍鹰在天空飞翔。

眼前，黄河匍匐在辽阔的草原上，从远

处蜿蜒而来，清亮透明，平静如镜。一路步

行，黄河首曲第一桥便越来越近。黄河首曲

第 一 桥 ，距 离 玛 曲 县 城 4 公 里 。 它 建 成 于

1979 年，是黄河上游在玛曲境内建成的第

一 座 桥 ，因 此 有“ 第 一 桥 ”之 称 。 桥 身 全 长

280 米，桥面宽 7.5 米。首曲第一桥有两大

美妙绝伦的景观。一是拱桥托日。清晨日

出时，立身于大桥西侧，恰似拱桥托起了红

日，蔚为壮观。二是长河落日。黄昏时分，

在黄河桥边远望长河之水，夕阳渐渐西沉，

恰似落入长河之中，美轮美奂。大桥南岸不

远处有著名的阿米欧拉神山，桥东四公里处

有玛麦哲木道。在这里，可以感受到黄河之

水天上来的真实情景，气势雄浑，壮丽的景

观令人叹为观止。

站在玛曲黄河桥上远望，清澈的黄河流

淌过第一桥又蜿蜒至远方，犹如一道舞动的

飘带在天地间滑过。由于初冬早晚温差较

大，此时，河面上正悬浮着一层白色的水雾，

在河面上如同一层薄纱，朦朦胧胧，像一位身

着白纱裙的美丽姑娘，亭亭玉立在那里。在

流动河水的揉搓下，水雾不断地慢慢升腾起

来，弥漫了大半个河面。雾中的黄河大桥与

宽阔的河面融合相接，仿佛一条巨龙横跨在

河堤两岸，雄伟而不失秀丽。

从玛曲黄河大桥一路往西，沐浴着高原

冬日的暖阳，看着远天悠悠低垂的白云，呼吸

着清新湿润的空气，黄河在身边静静地流动，

沿河两岸的玛曲草原上，雪山与湖泊交错，远

处的玛曲县城依稀可见。被黄河滋养的玛曲

草原辽阔温婉，在湛蓝的天空下，成群的牛羊

自由奔跑，镶嵌在草原的湖泊清澈透亮，吸引

着白天鹅、黄鸭等野生鸟类栖息在这片“世外

桃源”。

在这里，每看一眼都是风景，每行一步

都 有 故 事 ，每 一 片 土 地 都 是 一 幅 绝 美 的 图

画 。 黄 河 从 云 烟 苍 茫 的 雪 域 高 原 流 出 ，冰

雪 化 为 淙 淙 流 水 ，沿 途 九 曲 回 肠 ，汇 纳 百

川，留下一个个碧波荡漾的湖泊，怀抱起一

片 片 丰 腴 壮 美 的 草 原 ，孕 育 着 一 座 座 城 镇

和 村 落 ，养 育 了 各 族 儿 女 ，播 撒 着 希 望 ，酝

酿着生机……
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阿万仓湿地公园：在遥远的黄河

之畔，有一片被大自然精心雕琢的湿

地，它就是阿万仓湿地。这片神奇的

土地距离玛曲县城仅有 50多公里，却

拥有着与众不同的自然美景和丰富

的生态资源。站在远处眺望，阿万仓

湿地仿佛是一幅天然的水墨画，河流

回环，重峦叠嶂，景色宜人，特别是拉

日玛峰和沃特峰，静静地守护着这片

美丽的湿地草原。

在这片湿地上，黄河的支流蜿蜒

曲折 ，形成各式各样的曲线。阳光

下，这些弯弯曲曲的大小沼泽，犹如

一条条银色的丝带 ，闪闪发光。触

手可及的蓝天白云无际无涯 ，像洗

涤过似的 ，亮得耀眼 ，牛羊满山坡 ，

宛如散落在人间的珍珠。这种原始

的自然美景和丰富的生态资源 ，让

阿万仓湿地成为一个理想的旅游目

的地。

河曲马场：河曲马场景区距离玛

曲县城仅 12公里，是离城市最近的湿

地草原。景区周边一小时可达尕

海湖景区、郎木寺景区，两小时

可达拉卜楞寺景区、九曲黄河

第一弯景区、花湖景区等甘

南大环线上的诸多知

名 景 区 ，位 置 优

越，交通便利。

初到河曲马

场，你

一定会被眼前的景色所深深震撼。草

原空明幽邃，一望无际，马场拦河大

坝内水天一色，碧波荡漾，朵朵白云

倒映在湖水之中，一切美得刚刚好。

在一望无际的沼泽水域之中，成群的

马匹自由驰骋在这片广袤的草原湿

地上，各种珍稀动植物在这里共处，

湖水环绕着草原，草原拥抱着湖水，

美不胜收。

河曲马场景区以热尔钦湿地草

原、热尔钦湖为主要自然景观，目前建

有神驹广场、高原马术活动基地、步行

街、亲水湿地观光平台、星空帐篷酒

店、房车帐篷营地、热气球观光基地、

玛缇高端酒店等配套附属设施。大自

然在这里集高原湖滨湿地、沼泽湿地、

高寒草原于一体，构成了复合型的别

样景观。

西梅朵塘景区：西梅朵塘意为“吉

祥花滩”，位于玛曲县城以西约 120公

里处的欧拉秀玛乡 ，地处西柯河景

区。滩西大积石山群山对峙，绵延不

尽，中间河谷滩地，地势平坦，牧草丰

茂，无数的溪流漫延其中，被盛赞为

“草原上的秘境之地”。

美丽的西梅朵塘景区，因每年 7、

8、9月分别盛开三种不同的吉祥花而

得名。这里的花有三奇，每年 7月初，

整个西梅朵塘盛开着一色的金莲花，

灿若云霞，香气袭人。到了 8月，随着

金莲花的谢落，天蓝色的格桑花竞相

开放，又给人一种别样的遐思。到 9

月，遍野素淡的毛茛花，斑斑点点，如

满天繁星，使人眼花缭乱。由于高原

紫外线的强烈辐射，各色花朵十分艳

丽。草原随着季节的推移而整体变换

色彩，如诗如画。

七仙女峰：玛曲县木西合乡境内

有一座山势奇异的山脉延伸在黄河岸

边，天然构成七座大小不一的山岳，这

就是七仙女峰。

每座山峰都生长着松柏、灌木和

名贵药材，山上鹿鸣声声，雄鹰盘旋，

一群群灰鹤、丹顶鹤、天鹅等珍禽，拍

打双翅，腾空飞跃，气象万千。到了

秋冬季节 ，峰顶露出一片薄薄的白

雪，峰腰松柏依旧郁郁葱葱，有些树

叶变成朱红色，红绿相映，更显得多

姿多彩。

欧拉克琼湖：欧拉克琼湖位于玛

曲县城以西 50 公里的欧拉乡政府所

在地附近，久负盛名，土地富饶，景色

宜人。此湖呈“L”形，酷似一尾金鱼，

故而又名克琼金鱼湖。湖水深 5至 6

米，四面被绿草如茵的青山所环抱，

犹如绿毯上一面晶莹的明镜。

天气晴朗时，伫立湖边的山岗上

俯瞰湖心，好似一块无瑕的翡翠。如

果你来到这里，可饱览远处草原的天

空深邃如井，云如裙裾；近处的湖面

上，鸟飞鱼跃，这些美景定会让你流

连忘返。

□ 朱 越

相关链接 玛 曲 景 点 推 荐玛 曲 景 点 推 荐

美食推荐

蕨麻米饭：将煮熟的蕨麻、

白糖、葡萄干加入米饭，浇上融

化的酥油而食，味道香甜，有淡

淡的酥油味。

藏包：藏包皮薄馅大汤满油

多，美味可口，又称为灌汤包子

或水晶包子。

奶茶：奶茶是玛曲草场上牧

民 的 主 要 饮 料 ，多 以 松 潘 茶 加

水、加鲜牦牛奶煮沸后饮用。若

以伏茶、松潘茶同煎色味更佳。

牦牛酸奶：酸奶是玛曲草场

上牧民的主要饮食之一，酸甜适

度，清凉爽口，玛曲酸奶是用纯

高原牦牛的鲜奶制成。

糌粑：糌粑是玛曲牧民的一

种主要主食，好吃而不油腻，营

养丰富。

多食合：藏语意即“石烧”，

是一种牧区独有的野外食肉方

法。其制作方法非常独特，极有

地方特点和民族特色。

贴锅巴：贴锅巴是将青稞面

发酵和成面团，压为薄饼，贴于

大铁锅内，文火焖熟，别有风味。

旅行贴士

健康——

从 平 原 进 入 高 原 ，由 于 海

拔的变化，容易发生头晕、头痛

等 症 状 ，最 好 随 身 配 备 一 些 预

防 高 原 反 应 的 药 物 。 此 外 ，在

高 原 地 区 不 宜 剧 烈 运 动 ，建 议

缓慢步行。

天气——

玛曲草原丘陵地貌遍布，一

到雨雪天气，道路极其泥泞，部

分路段会很难走，出门前一定要

查好天气状况。初冬玛曲地区

昼 夜 温 差 大 ，而 且 早 晚 气 温 偏

低，一定要带好防寒衣物，注意

保暖。遇上晴天，气候干燥，紫

外 线 较 强 ，如 长 时 间 在 户 外 活

动，会造成部分游客易流鼻血或

嘴唇干裂。所以，为防止出现这

种情况，一定要带上防晒霜、润

肤露和润唇膏。

衣着——

玛曲地区秋冬气温较低，建

议穿厚实防风的羽绒服和防滑

保暖的鞋子，最好佩戴帽子、围

巾、手套。

草原湿地

河曲马场河曲马场（（本版图片均为资料图本版图片均为资料图））

甘肃草原美，八分在甘南；甘

南草原美，八分在玛曲。玛曲，藏

语“黄河”的意思，是全国唯一一

个以黄河命名的县。黄河从青海

巴颜喀拉山东流至玛曲地区时，

拐了一个400多公里的大弯，从欧

拉秀玛回流向青海，形成了久负

盛名的“天下黄河第一弯”，也顺

势造就了美丽的玛曲草原。

黄河第一弯地势平坦，水流

舒缓，小岛、岸边红柳成林。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“亚洲第一牧场”，蜿蜒的河水

犹如环绕在广袤草原上的一条晶

莹玉带，弯弯曲曲的黄河、河边悠

闲吃草的牛羊、飞翔的鸟儿与草

原构成一幅壮美的自然画卷。

冬 日 的 玛 曲 ，别 有 一 番 韵

味。霞光洒落在平静的河面上，

闪耀着灿烂的光辉。天空澄碧，

纤云不染，皑皑白雪，澄澈如洗。

黄河大桥横跨在岸上，河水宛如

绿色的丝带，镶嵌其中，延伸向远

方，美不胜收。

黄河首曲 一湾碧水润草原
黄河第一弯

出 行 攻 略

线路 1. 格萨尔广场—首曲黄河桥—河曲马场—大水泉—察干

曼曲

线路 2. 外香寺—首曲黄河桥—毛日扎西滩—贡赛尔喀木道—

娘玛寺—木拉寺—七仙女峰

路线 3. 外香寺—克琼湖—年图寺—宗喀石林—西梅朵塘

路线 4. 首曲黄河桥—河曲马场—夏秀寺—参智合寺—乔科湿地

精品路线推荐


