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范長江筆下秘境 甘南長壽之鄉

高原「長壽鎮」與香江「長壽城」的隔空對話
「沒想到高

原也藏着一方長
壽秘境！」 大公
報 「追尋范長江

重走長征路」 採訪團，來自全球最長壽城市香港，初聞甘肅卓尼縣擁有 「長壽鎮」 ，瞬
間生出跨越山海的親近與共鳴。在大眾固有印象中，高原地區高寒缺氧、生態環境惡
劣，人均壽命普遍偏低。而隱匿於甘南深山之中的卓尼縣尼巴鎮，徹底打破了這一刻板
認知。據統計，當地長壽老人佔比達31.83/10萬，遠超國家長壽地區標準四倍有餘。
而香港已連續十年蟬聯全球最長壽地區。

91年後，大公報記者重走范長江探訪之路，再度走進新時代的卓尼，探尋這座高
原小鎮與香江長壽之城，跨越千里、同源各異的長壽密碼。卓尼與香港都得益於均衡
的飲食和積極健康的生活方式，共振出同樣的長壽篇章，完成了在生命質量上的隔空
對話。

大公報記者 李陽波

追尋范長江追尋范長江 重走長征路重走長征路❷❷

「尼巴，在藏語中意為 『向陽光的山
坡』 ，自帶向陽而生的美好寓意。」 卓尼縣黨
史縣志編纂委員會辦公室主任羅信鋒介紹。據
統計，當地長壽老人佔比達31.83/10萬，遠
超國家長壽地區標準四倍有餘。目前全鎮健在
90歲以上老人36位，最高壽者已逾102歲，
長壽底蘊深厚。

91年前，大公報記者范長江循着長征足
跡到訪卓尼，與當地藏族首領楊積慶土司徹
夜長談。他筆下 「樹林懋盛，山勢重疊」 的
卓尼山水，雖未專門提及尼巴秘境，卻早已
勾勒出這片土地生態優越、適宜安居的天然
底色。

「中國最美百公里」滋養生態秘境
卓尼縣坐落於青藏高原與黃土高原過渡

地帶，融合農耕與遊牧雙重文明，這裏素有
「秘境卓尼」 的美譽，是西北的生態康養寶
地。從范長江當年探訪楊積慶的博裕村土司衙
門舊址西行半小時，便駛入新晉網紅藏地觀景
走廊──被譽為 「中國最美百公里」 的江迭公
路。沿途山河蜿蜒，溪流穿梭山谷，無垠草甸
鋪展成萬頃綠毯，牛羊悠然漫步其間，雪山林
海遙遙相映。尼巴鎮5500多人，下轄尼巴
村、江車村等4個行政村。踏入尼巴村村口，
一派古樸閒適的田園景致映入眼簾。獨具藏地
特色的苫子房依山而建、錯落排布，葱鬱林木
環抱村落，與藍天白雲、蜿蜒石板路相融共
生。

冰川獨特氣候鑄就「天然療養院」
「我們這兒林子密、氧氣足，喝的是純

天然山泉水，吃的是自家種的糧食蔬菜，日子
過得簡單踏實。」 80歲的尼巴村老人桑達，
用質樸的話語道出當地長壽的基礎秘訣。 「村
民普遍長壽的原因，其實不僅與地理、氣候、
環境有密切的關係，更與淳樸的社會風氣、健
康的生活方式、科學的膳食結構息息相關。」
尼巴鎮衞生院大夫表示。

尼巴村地處北緯34度黃金康養緯度，海
拔2930米，全村原始森林覆蓋率超80%，雲
杉、松蘿遍布山野，負氧離子濃度常年穩定在
每立方厘米2萬個以上，是城市核心公園的
20倍。而依託遠古冰川遺址形成的獨特局部
小氣候，這裏四季氣候宜人：夏季清涼舒爽，
平均氣溫不超過20℃；冬季清冷潔淨、無霧
霾侵擾。常年澄澈的空氣、充足的日照、純淨
的水土，加之遠離都市喧囂的地理優勢，讓尼
巴村成為名副其實的 「天然療養院」 。

順時作息 食養自然 涵養豁達心境
綠色健康的飲食模式是尼巴人長壽的核

心密鑰。 「當地山泉水未受任何工業污染，富
含鍶、鈣等多種人體所需礦物質，呈天然弱鹼
性，長期飲用可促進新陳代謝、改善身體微循
環、提升機體免疫力。」 醫生介紹，村民日常
飲食以自產青稞、藜麥、高原牛羊肉、林下菌
類、山地蔬菜為主，食材遵循自然生長規律，
不施化肥、不打農藥，高蛋白、低脂肪、富含
天然膳食纖維與不飽和脂肪酸。

「日出而作、日落而息，在我們村不是
古語，而是每日的生活節奏。」 去年剛剛畢業
的青年卓瑪，從小就早已習慣了這樣的生活方
式。 「我們從不跟時間賽跑。」 90多歲的拉
目草阿媽說。淳樸生活使得尼巴人普遍有一顆
與世無爭的豁達心態。 「藏醫學告訴我們，要
尊重生命法則與生態規律，人必須與大自然協
調一致。」 衞生院醫生表示。 「家庭的溫暖是
長壽的 『催化劑』 。尼巴人自古有 『好飯先敬
父母，好衣先給老人』 的傳統，三代同堂、四
代共居是常態。」 卓瑪告訴記者， 「我們村裏
沒有一個 『困境老人』 『留守老人』 。」

港卓攜手 共探共享長壽真諦
長期在西北工作生活的港人羅沛賢，對

環境迥異的西北卓尼和嶺南香港同樣存在長壽
現象頗感興趣。最新數據顯示，香港已連續十
年蟬聯全球最長壽地區，90歲及以上長者人
數從2011年的4.6萬人增至2021年的10.2萬
人。在羅沛賢看來，香港與卓尼尼巴鎮的長壽
有異曲同工之妙。 「兩地民眾均秉持健康均衡
的飲食習慣、樂觀積極的生活態度；香港擁
有國際化高水平的醫療資源、高效完善的公
共衞生體系守護全民健康，內地則建成覆蓋
全民的基本醫療保障網絡，全方位兜底民生
健康。」

如今，尼巴鎮的長壽文化被不斷挖掘、
傳承與推廣：當地立足原生態優勢，深耕長壽
產業，研發青稞餅乾、牦牛奶酪等特色長壽食
品，整理歸納百歲老人養生心得，常態化舉辦
長壽宴民俗活動。展望未來，羅沛賢說， 「希
望香港與卓尼依託各自優勢、互通有無、互補
共贏，深度挖掘長壽文化內涵、共享健康生活
理念，讓兩地的長壽智慧惠及更多人，讓每個
人都能找到屬於自己的健康長壽之道。」

四大名硯之一的甘肅洮
硯，藏着西北獨有的溫潤風
骨。卓尼洮硯石色碧綠瑩
潤、質地細膩如玉，自帶透
氣質感、發墨極佳，兼具實

用性與藝術性，歷經千年傳承生生不
息，備受歷代文人墨客推崇。從1997
年贈港的 「九九歸一硯」 ，到如今產
業化、品牌化發展的非遺富民產業，
千年洮硯跨越山海，續寫着甘肅與香
港的深厚情緣。

卓尼縣洮硯開發協會會長、州級

洮硯製作技藝非遺代表性傳承人盧保
勝介紹，洮硯始於唐代、興於宋代，
距今已有1300餘年歷史。

盧保勝的工作室宛若一座微型洮
硯博物館，珍藏着各類原石老料、
大小成品硯台，涵蓋鴨頭綠、柳葉
青、鸊鵜血等所有經典品類。最讓盧
保勝和洮硯匠人倍感自豪的是，
1997年香港回歸時，甘肅省政府贈
送給香港特區政府的禮物，就是一
方洮硯。 「這方洮硯名為 『九九歸
一硯』 ，硯台精雕了99條龍，象徵

着群龍聚首、萬邦歸心。」 盧保勝表
示，如今他工作室的 「展館之寶」 也
和香港有關。 「那是一塊老坑料，八
十年代的時候被一位香港客商買走，
後來幾經輾轉，又回到了卓尼。」 盧
保勝表示，這塊老坑料不僅珍貴，同
時也意義非凡，希望有一天將它做成
成品後再去香港展出。

記者在卓尼採訪期間，恰逢當地
正在舉行第十一屆洮硯非遺成果展暨
農副產品博覽會。如今，古老洮硯已
然蛻變為富民興縣的特色支柱產業。

依託非遺成果展、農博會等多元平
台，卓尼洮硯持續拓寬品牌影響力，
全縣現有洮硯雕刻非遺傳承人89名、
生產企業26家、行業協會會員152
名，完整的產業集群已然成型。當地
持續推動洮硯製作技藝創新、產業升
級，打通線上線下銷
售渠道，全力讓千年
洮硯非遺走出深山。
「希望能借助香江、
走向世界。」 盧保勝
表示。
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卓尼縣木耳鎮，因地名自帶 「木
耳」 標籤，卻曾長期有名無實、不產
木耳。如今，依託高原獨特氣候稟
賦，當地因地制宜培育食用菌產業，
成功種出黑、白、金三色優質木耳，

助力木耳鎮名副其實、群眾增收致富。當地村
民范玉英坦言，木耳鎮地名源於藏語方言演
化，由周邊兩處村落的藏語稱謂合併而來，與
木耳種植本無關聯。

2021年起，卓尼縣精準布局食用菌產
業，大力引進優質木耳種植項目。留學新西蘭
女青年張納欣回到卓尼，2022年10月註冊成
立卓尼縣納朵朵生態農業有限責任公司（下稱
「納朵朵」），探索木耳種植開發新路徑。短短
五年，卓尼黑木耳產業實現跨越式發展，成為
木耳鎮的支柱產業、民眾增收的 「錢袋子」 。

高原氣候造就獨特木耳品質
「這是黑木耳，這是白木耳，那邊是粉

木耳，還有金木耳。」 在納朵朵種植大棚裏，
員工豆香嬌如數家珍地告訴記者，晝夜溫差
大、病蟲害發生少等高原特有的氣候特徵，造
就了木耳鎮木耳的獨特品質。 「經檢測，我們
這裏出產的黑木耳膠質含量比普通木耳高
18%，富含鐵、硒等微量元素。」 據豆香嬌
介紹，近年來，納朵朵公司深耕高原食用菌全
產業鏈發展，構建 「種植研發+技術推廣+精
深加工+品牌銷售」 一體化核心業務體系，規
模化培育黑木耳、赤松茸、金耳、平菇等6種
高原特色食用菌。目前單棚年均產量可達
4000斤，單棚年產值約5萬元，基地整體年
產值穩定在1200萬元。

農旅融合 小木耳撐起鄉村振興大產業
走進納朵朵產品展示室，各種深加工創

意產品琳琅滿目：木耳脆片、木耳鍋巴、木耳
餅乾等。 「沒想到木耳也能當零食！太方便
了，給個地址就能寄到香港！」 來自香港的同
事看到這麼多創意產品，忍不住當場下單。如
今在納朵朵公司的加工車間，全自動分揀生產
線每小時可處理2噸鮮耳，18道工序確保產
品品質。目前，卓尼已開發木耳粉、木耳飲料
等6大類20餘種深加工產品，產業鏈不斷向
價值鏈高端攀升。

年近五旬的范玉英，來自木耳鎮多壩自
然村，從納朵朵木耳基地開業，她便在這裏務
工。 「如今鎮上像我這樣的中老年婦女，幾乎
都實現了家門口就業。既照顧了家庭，又有了
可觀的收入。」 范玉英說，現在她每年都有兩
萬多元的穩定收入，全家日子過得紅紅火火。

小小木耳，撐起鄉村振興大產業。目
前，卓尼縣已建成4000餘座木耳栽培大棚，
年產值突破3億元，帶動5960戶農戶年均增
收6000元以上。與此同時，卓尼縣積極打造
「木耳小鎮」 特色文旅品牌，推出 「賞木耳
景、品木耳宴、體木耳情」
等一系列 「農旅融合」 項
目。同時，該縣構建了覆蓋
全國的電商銷售網絡，形成
「線上線下聯動、產銷無縫
對接」 的市場格局。
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