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群山拱衛的法王寺藏在河南登封嵩山深處，前往法王寺的盤山公路上，色彩斑
斕的山景秋色，美不勝收。置身在法王寺山門前，感覺到的是空氣的靜謐寧靜。相
比不遠處的少林寺，遊覽法王寺的遊客稀稀落落。其實，法王寺的厚重、底蘊，遠
遠蓋過少林寺，只是世人投向少林寺的目光較多。

公元71年，法王寺建立。這是佛教傳入中國後建設的第一座漢傳佛教寺院，
東漢明帝延請的兩位印度高僧攝摩滕、竺法蘭在這裡建造了中國第一個菩提道場，
傳播佛法，翻譯了中國最早一批佛經。在法王寺存世424年後，少林寺方才誕生。

其時，法王寺是嵩山地區最負盛名的寺院。法王寺方丈釋延佛說，嵩山地區的
所有寺院，寺門都是朝着法王寺的方向，法王寺可謂是眾星捧月。

法門寺因安置釋迦牟尼佛指骨舍利而成為舉國仰望的佛教聖地。而法王寺，也
同樣供奉着釋迦牟尼佛骨舍利。在中原地區的寺院中，這是絕無僅有的。佛骨舍利
在該寺至今已有1400餘年歷史了。

走進法王寺，感受着庭院深深的沉寂。房舍對稱而建，院落裡兩株千年杏樹，
一樹淡黃的葉子，陽光在葉面泛出凌亂的光芒。葉子鋪滿一地。風吹來，葉子繽紛
而下。

在遠山輪廓的映襯下，寺院後的幾座古塔，從蒼茫的大地而起，伸向天空。

記者此行進藏，源自享譽全球的最頂級極限
單人徒手登山家布本多爾夫及中國著名登山機構
西藏登山協會共同發起，得到德國和奧地利駐華

大使館支持的 「朗盛中國登峰至極」 活動。作為剛
剛進藏的未受過專業訓練人員，並考慮到缺氧和高山

安全問題，記者一行沒有隨同登頂，但亦有幸面對面分
享了布本多爾夫此次在西藏的傳奇。

這支登山隊由布本多爾夫擔任領隊，並由中歐頂級登山運動員
共同組成，包括4名藏族人、2名漢族人、2名登山嚮導，以及來自
奧地利的2名高山攝影師，他們都擁有多年的豐富經驗。

在西藏的高原地區，中歐兩種不同文化背景的登山運動員攜手
合作，登上了至今無人問頂的險峰──9月23日，布本多爾夫和他
的登山隊成為史上第一批登頂常年由冰雪覆蓋的西藏險峰 「比孜」
（Bi-Tsi，位於拉薩西北約100公里）的人員。

明年再征七千米峰
在登山前，這支隊伍遠赴奧地利阿爾卑斯山、西藏的多個訓練

營地進行了強化訓練。平日，他們則在位於羊八井的 「西藏登山學
校」 營地強化登山技能。中國西藏登山協會秘書長張明新表示，在
這次登山活動，中國登山運動員有機會學習了西方攀岩技術，同時
也了解到了最新的專業設備。

布本多爾夫登山前接受大公報採訪時說，他們已將目標鎖定另
一未登高峰── 「2012年將再次來到西藏，挑戰一座海拔超過7000
米的險峰，這為交流登山知識和經驗提供了一個絕佳的機會」 。

高原反應：高原反應屬正常生理現象。

交 通：北京、上海、西安、昆明、成都等都有到拉薩的航班。
北京、上海、廣州、成都、重慶、蘭州、西寧都有開往
拉薩的火車。

住 宿：拉薩酒店、賓館、客棧遍布大街小巷，高中低檔皆有。

飲 食：藏餐具有代表性的是炸羊排、糌粑、酥油茶、青稞酒、
酸奶、藏式包子等，以肉食為主，烹調簡單。川菜已在
拉薩普及，城內也可吃到尼泊爾菜、印度菜、西餐等。

風俗禮儀：須尊重藏族禮儀和要求，在遊客常到的寺院裡，
露天拍照通常不會有限制，但在
佛殿裡拍照則被嚴格禁止。

拉薩在藏語意為 「神聖的土地」，而矗立在
拉薩市區西北的瑪布日山（紅山）上，那

座規模宏大的宮堡式建築群，更是聖地中的聖
地，它的名字梵語是 「Potalaka」，音譯 「布達
拉」或 「普陀珞珈」，即 「佛地」，如今被列
為世界文化遺產。

朝聖佛地布達拉
高原上的每座山都是一位神靈，共同拱護

着布達拉宮，因此每次進山前，攀登者都要一
級一級沿着台階，虔誠地朝聖布達拉，滌盪身
心、祝福神山、祈禱平安。

一路攀上去，眼前的布達拉宮依山壘砌，
蜿蜒直至山頂，幾乎佔據整座山峰，主體建築
「紅宮」居中，東連 「白宮」，西接 「扎廈」

，相互貫通，總計有房屋近萬間，建築面積約
13 萬平方米。建築物的外部都用紅、白、黃三
色粉刷，象徵着威嚴、恬靜、圓滿，色彩和樣
式具鮮明的藏傳佛教特徵，也是西藏和拉薩的
象徵。

及至宮內，靜謐而神聖的氣氛、豐富的藏
品最為人驚嘆，其中最重要的是安放歷代達賴
喇嘛遺體的靈塔，五世達賴的靈塔高14.85米，
使用了 11 萬両黃金和 15000 多顆珍珠、瑪瑙、
寶石等。此外，宮內還有各式唐卡（佛教卷軸
畫）近萬幅，金、銀、玉、木、泥質的各類佛
像數以萬計，金汁書寫的《甘珠爾》、《丹珠
爾》（皆是藏文的《大藏經》）、貝葉經《時
輪註疏》、釋迦牟尼指骨舍利、清朝皇帝御賜
金冊金印等都堪稱稀世珍寶。

體悟虔誠大昭寺
當地人說，每提起拉薩，就一定會想到大

昭寺，藏族同胞甚至有 「先有大昭寺，後有拉
薩城」之說，活佛轉世的 「金瓶掣籤」儀式

歷來在大昭寺進行。
在大昭寺門前，滿滿都是

磕長頭的信眾，大部分是藏民
，亦有信佛的遊客加入

行列，每個人臉上
寫 滿 了 景 仰

、敬畏

和皈依，在一次又一次的五體投地膜拜中，求
得內心的吉祥和寧靜。

大昭寺始建於7世紀，建造目的據傳是為供
奉一尊釋迦牟尼8歲等身像，該佛像據傳由尺尊
公主從家鄉帶去，現在寺內供奉的則是中原唐
王朝文成公主帶去的釋迦牟尼 12 歲等身像。該
寺是西藏現存最輝煌的吐蕃時期建築，也是西
藏現存最古老的土木結構建築，開創了藏式平
川式的寺廟布局規式，並融合藏、唐、尼泊爾
、印度建築風格，成為藏式宗教建築的千古典
範。

參觀過後，愈發感覺該寺在拉薩的核心地
位，不僅是地理上的，也是精神和信仰層面的
─環寺內中心的釋迦牟尼佛殿一圈稱為 「囊
廓」；環大昭寺外牆一圈稱為 「八廓」；以大
昭寺為中心，將布達拉宮、藥王山、小昭寺包
括進來的一大圈稱為 「林廓」。這從內到外的
三個環，便是藏民轉經的路線。而 「八廓」所
在的「八廓街」，更是拉薩最有名的購物街區。

神遊在羅布林卡
羅布林卡，藏語意思是 「珍寶園」，位於

拉薩西郊，始建於十八世紀 40 年代（七世達賴
時期），是歷代達賴的 「夏宮」，經過200多年
的擴建，形成了現在佔地360萬平方米的別墅式
園林。園內有植物100餘種，不僅有拉薩地區常
見花木，而且有取自喜馬拉雅山南北麓的奇花
異草，還有從內地移植或從國外引進的名貴花
卉，堪稱高原植物園。此外，羅布林卡內亦珍
藏有大量的文物和典籍。

遊走在羅布林卡，整個園子由格桑頗章、
金色頗章、達旦明久頗章等幾組宮殿建築組成
，每組建築又分為宮區、宮前區、林區三個主
要部分——以格桑頗章為主體的建築群，位於
第二重圍牆內南院的東南部；以措吉頗章（湖
心亭）為主體的建築群，位於格桑頗章西北約
120米處，是羅布林卡中最美麗的景區；以金色
頗章為主體的建築群，則位於羅布林卡西部。
各組建築以木、石為主要材料建成，規劃整齊
，具明顯的藏式建築風格，主要殿堂內的牆壁
上更繪有精美壁畫。

諾大的羅布林卡裡濃縮了藏式建築的結晶
，一座座的宮殿，無聲地穿越歷史與今人對話

，在酥油燈
的香味裡守
護藝術、訴
說過往。

「陳皮、老薑、禾稈草」，廣東三寶以陳皮居首；
「千年人參，百年陳皮」的俗語，更表明了陳皮的珍貴

。這裡說的陳皮，是指廣東新會所產大紅柑的乾果皮，
是新會著名特產。由於它具有很高的藥用價值，又是傳
統的烹調佐料，早在宋代已成為南北貿易的 「廣貨」之一。

對廣東人來說，陳皮是日常生活中不可缺少的食療產品，但對
於陳皮的製作過程卻了解甚少。新會民間流傳，凌雲塔又名龍子塔
，看見該塔的田區是陳皮的原產地，傳說以會城梅江塞口圍所產最
正宗、品質最好，因為這裡在西江的洪水和潭江潮水及南海的海水
共同作用下，形成獨有的 「三水融通」水土特色，決定了新會的土
壤兼具多種土壤成分。凌雲塔是到新會旅遊不可錯過的景點之一，
北看是圭峰疊翠；南眺是銀州湖粼粼波光；東瞰是櫛次鱗比的江門
市區；西望是一水如帶的西江。近看，是民風淳樸、新屋舊居相間
的天馬、茶坑古村落，以及一樹成林十五畝、萬鳥起落是天堂的小
鳥天堂。

一個普及新會陳皮知識的樂園就在凌雲塔下、小鳥天堂附近誕
生，它就是位於天馬村的新會陳皮GAP產業園，在這裡遊客可以
親身體驗新會 「採柑開皮」、 「嘗柑曬皮」獨特的農耕樂趣，還可
了解新會柑、新會陳皮的相關知識。

園內，正在開皮的婦女最吸引遊客的目光，簡單的兩刀，柑皮
就被剝開三片，每片大小相差無幾，柑肉卻絲毫無損，略為曬乾後
將其翻開，仿似是一個三葉風車。

由於盛產陳皮，當地人發明了許多相關的菜式，如具有化痰理
氣功效的陳皮水鴨湯、皮脆肉滑的陳皮妙齡鴿、使用廣東三寶一起
製作的陳皮老薑禾稈肉、甘香軟滑的陳皮香草綠豆糕，還有可當餐
前小吃又可炒菜的陳皮XO醬等，因此陳皮宴也是不容錯過的環節
之一。

漫步在福建安海古鎮，街邊、
集市上密集的攤點，一碗一碗的土
筍凍煞是不起眼；然而，想到它的
滋味，迫不及待就想吃一碗。

酸醋芥末土筍凍
土筍凍形圓略扁，一條條肥美

的土筍在碗裡，玲瓏剔透、灰白相
間，猶如果凍。澆上蒜蓉，淋上醬
油醋後送入嘴裡，那爽口的滋味飽
滿鮮美，痛快淋漓，一條一條的土
筍嚼之清脆，滋味無窮。

製作土筍凍的材料是一種野生
於沿海江河入海處灘塗的星蟲，做
法很簡單，先把土筍從沙裡逮出，
泡水放養一天，吐清雜物，再鋪在
石板上碾壓破肚，洗去殘餘泥漿雜
質，然後加水在鍋裡猛火旺燒，只
需滾沸兩三分鐘就成。經過泡、壓
、煮三道工序，最後，便是舀起倒
入模具中冷卻成型。因為土筍富含
高度膠原蛋白，冷卻後就凝固成一
小碗土筍凍。

土筍除了製成土筍凍外，還可
以炒食、煮湯等。

炸菜粿酥脆爽口
到過泉州的人一定不會忘記，

與安海土筍凍一樣出名的閩南佐餐
小食菜粿。

菜粿也稱蘿蔔糕，外酥內嫩，
表皮呈金黃微焦；一口咬下，稻米
的爽口和蘿蔔的清甜溢開滿嘴。

在菜粿攤前看到的油炸，只是
製作菜粿的最後一道工序。此前，
先將白蘿蔔和陳年米去皮洗淨碾成
漿，按比例混合，加入鹽等調料，
再熬至稀稠狀，放入蒸籠蒸煮8小
時，製成菜粿坯。待冷卻後，切成
塊狀，放置油鍋中油炸即可。

雖然製作材料和流程大致一樣
，但閩南各地區的菜粿口味各有不
同，或鹹或淡，或軟或硬。甚至油
炸的功夫不同，菜粿的口味也會大
相逕庭。此外，閩南特色小吃還有
田螺肉碗糕、海蠣煎、麵線糊、蓮
美豆乾、糯米灌大腸、豬血尾口粳
、苦菜大腸湯、蝦皮番薯粉糰、鱟
羹等。

具有1300年歷史、海拔約3650米的高原古城拉薩，是雪
域的心臟和靈魂，在全世界的旅行者心中，拉薩都是令人嚮往
又神秘遙遠的聖地。記者參加了 「朗盛中國登峰至極」 活動，
隨登山隊尋訪了拉薩的三大世界文化遺產。

文、圖：本報記者 楊 楠
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閩南特色小吃饞煞人
本報記者 蔣煌基文、圖：本報記者 柳海林

◀土筍凍淋上醬油醋滋味無窮
網上圖片

◀果農正在
採摘新會柑

黃寶儀攝

◀法王寺藏在
嵩山深處

▼法王寺的千
年杏樹

法王寺

旅遊TIPS：

本報記者 楊 楠

▼布達拉宮氣勢宏偉，享有
「世界屋脊上的明珠」 美譽

▼ 布達拉宮下虔
誠轉經的信眾

◀虔誠的信眾
在五體投地膜
拜

▶從布達拉宮
俯瞰，藍天下
的拉薩城壯觀
美麗

▲布本多爾夫率領中歐聯合團隊登頂 「比孜」 峰

▼雅魯藏布江
從拉薩市郊靜
靜流過


