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吃着酥油茶味儿的糌粑，配上一碗

肉香纯正的藏面，尔后，和三五好友一

同品着香醇的青稞酒……这是多么令

人心满意足。

青稞，是藏族人民的主要食物。无

论是日常饮食，还是逢年过节，百姓的

生活都离不开青稞。可以说，青稞文化

源于藏民族的日常生活，藏民族的日常

生活也因为青稞文化而更添一份魅力。

曾 经 ，这 些 属 于 高 原 的 原 生 态 美

食，只有亲身来到西藏才有机会品尝。

如今，青稞绿豆粥、青稞挂面、青稞列

巴、青稞魔芋蒸饺等各种各样的青稞美

食被深入挖掘出来，并通过多种渠道运

往全国各地，走向闹市街头，让内地群

众不出“家门”也能触摸到神秘的“藏地

美食”。

为了让青稞文化走向更广，并带动

百姓增收致富，2017 年，日喀则市桑珠

孜区通过招商引资渠道引进了西藏德

琴阳光庄园有限公司。

立足日喀则“世界青稞之乡”资源

优 势 和 青 稞 的 高 营 养 价 值 ，该 公 司 确

立 了 推 进 日 喀 则 青 稞 精 深 加 工 产 业

“ 高 质 量 、高 水 准 、高 产 值 ”发 展 的 目

标，打造青稞精深加工产品，发展青稞

产业。运用科学技术、先进设备，将青

稞转化为粗粮类、保健食品类、精加工

成 分 提 取 类 、休 闲 食 品 类 四 大 高 附 加

值产品，将西藏青稞从“生命之粮”变

为“致富之粮”。

“我们以前只是将青稞炒制碾磨成

糌粑，从来没想过，有一天青稞能做成这

么多产品。”2019年，随着青稞精米、青稞

挂面、青稞饼干等一系列青稞绿色健康

产品的上市，公司对青稞原料的需求越

来越大，桑珠孜区江当乡龙桑村村民旦

增也开始在家门口卖粮。“去年，种了 40

亩青稞。按照 1公斤 4.8元的价格，卖了 7

万斤给德琴公司，收入近 17万元。”

为解决群众青稞销售难，提升群众

种植青稞的积极性，西藏德琴阳光庄园

有限公司以“公司+合作社+农户”模式，

订单式收购青稞，促进增收。目前，已

与日喀则周边粮食主产县（区）签订了

粮食供销协议，收购青稞 3000 余吨，有

效促进了种植群众增收和青稞产业发

展。

“下一步，我们将立足西藏实际，进

一步加强与科研单位、知名企业合作，

不 断 强 化 科 技 支 撑 ，拓 宽 产 品 销 售 渠

道，促进青稞深加工产业系列产品的多

元化、精细化、高质优品化发展。相信

不久，将会有更多的人品尝到带有青稞

味儿的食物，更深入了解到西藏的青稞

文化。”公司相关负责人说道。

藏民族是个有着悠久历史的民

族，在漫长的历史过程中，衍生出了

藏 民 族 古 老 、独 特 而 又 光 辉 灿 烂 的

民 族 文 化 。 其 中 ，西 藏 民 间 传 统 歌

舞尤为出彩。

由 于 藏 民 族 分 布 广 阔 ，生 活 地

域 与 生 产 方 式 不 同 ，以 及 与 不 同 地

区 相 邻 的 其 他 民 族 在 文 化 、习 俗 上

的 交 流 与 融 合 ，逐 渐 形 成 了 不 同 地

区 的 藏 族 民 间 舞 蹈 ，具 有 不 同 风 格

与流派。

藏 民 族 的 民 间 自 娱 性 歌 舞 ，从

形式进行划分，基本上可分为“民间

歌舞”与“宗教舞蹈”两大类。凡以

歌 舞 为 主 的 集 体 自 娱 性 圆 圈 舞 蹈 ，

一般被泛称为“谐”。

以下为大家简单介绍西藏民间

传统歌舞之一——“果谐”。

“ 果 谐 ”是 藏 语 音 译 ，“ 果 ”意 为

圆圈，“谐”意为舞，该舞蹈广泛流传

在广大农牧区，深受百姓喜爱，有着

“西藏农村歌舞”之称的美誉。每当

节 日 ，人 们 边 歌 边 舞 可 通 宵 达 旦 。

伴 随 着 由 男 女 轮 流 的 领 唱 与 合 唱 ，

人们跳着三步一变、顿地为节，步伐

扎 实 稳 健 ，节 奏 鲜 明 的 舞 蹈 。 当 舞

蹈 的 速 度 逐 渐 加 快 后 ，所 有 舞 者 用

节 奏 鲜 明 的 全 脚 掌 重 步 落 地 的 跳

跃，把歌舞推向气氛热烈的最高潮。

“ 果 谐 ”表 达 的 内 容 非 常 广 泛 ，

有 抨 击 旧 制 度 的 、有 歌 唱 劳 动 生 活

的、有描绘自然景色与热爱家乡的，

还有倾吐爱情的。

本报记者 史金茹 整理

每逢重大节日、活动的时候，哲

古草原的妇女们都会身着盛装在草

原上载歌载舞，这时候，一抹抹跳动

的彩色，便成了草原上的点睛之笔。

大胆的用色、密集的线条、繁杂的花

纹……这种十分“花哨”的衣着，就是

山南市措美县境内的一种独具民族

特色的服饰——“扎扎服饰”。

“扎扎服饰”是藏族传统服饰中

的一种，以独特的“反穿花氆氇”而闻

名，2008 年 6月，“扎扎服饰”被国务院

确定为第二批国家级非物质文化遗

产。“扎扎服饰”的历史悠久，它的由

来还有一个久远而美丽的故事。相

传，文成公主到扎扎草原后，与这里

的牧民载歌载舞、举杯畅饮。松赞干

布得知文成公主在扎扎草原后也随

即赶到，文成公主闻声大喜，来不及

整理仪容，反穿了衣服去迎接赞普。

扎扎妇女看到后，纷纷效仿。

彩靴，是“扎扎服饰”亮点部分之

一。 这种彩靴底厚、皮面结实，穿着

起来美观舒适。其制作工序复杂、工

艺考究，搭配的色彩艳丽、绣出的花

纹或图案精巧，样式别致、左右可互

换穿，具有防寒保暖、结实耐穿等特

点。

国家级非物质文化遗产代表性

项目——藏族服饰代表性传承人阿

旺旦达从小就和父母学习制作“扎扎

服饰”，他对“扎扎服饰”有着深厚的

感情，最大的愿望就是能继续将这门

“细活”传承下去，将“扎扎服饰”发扬

光大。

“扎扎服饰”上还有一个必不可

少的精美饰物——腰带。每当穿着

“扎扎服饰”的妇女们转动身体时，腰

带图案就非常完整夺目地出现在眼

前。

少有耳闻，“反着穿衣”却能流传

千百年。从那流传千古依旧色彩艳

丽、搭配考究的花氆氆裙、帽，以及众

多绚丽夺目的配饰上就可以看出“扎

扎服饰”深厚的文化底蕴。它不仅是

哲古草原一道靓丽的风景，更是藏族

服饰文化中较为斑斓的一个。

午后的时光，静谧如初。昌都市贡觉县

堤无玛艺术传承专业合作社里，西绕尼玛正

耐心指导学生在画布上勾线、着色，为制作

唐卡打好底稿。而一幅美轮美奂的唐卡从

起稿到最终完成，可能需要半年的时间。

唐卡是藏民族文化中独具特色的绘画

形式，具有鲜明的民族特点和独特的艺术风

格，至今已经有 1300 多年的历史。这种技艺

流传至今，流派众多。2006 年，唐卡还被列

入国家级非物质文化遗产名录。

西 绕 尼 玛 ，便 是 勉 萨 派 唐 卡 非 遗 传 承

人，也是贡觉县堤无玛艺术传承合作社负责

人。

年 少 的 时 候 ，西 绕 尼 玛 跟 其 他 孩 子 一

样，整日与草原、青稞、牛羊为伴。直到 12 岁

那年，他第一次近距离接触到唐卡，真正感

受 到 了 唐 卡 的 力 量 以 及 它 那 触 动 心 灵 的

美！年纪轻轻的西绕尼玛当即便下定决心

要成为一名唐卡画师。

为了这个理想，西绕尼玛不顾家人的反

对，激情满满地在地上、墙上，一画就是大半

天。最终，他的顽强毅力和坚定决心打动了

家人。在父亲的支持下，他相继拜唐卡艺术

大师绕琼江村和唐卡艺术泰斗丹巴绕旦教

授为师。

“无论天气多寒冷，路途多遥远，只要想

到自己是在前往艺术的路上，就一点都不觉

得苦，我心里很感恩，感恩我的爸爸，感恩遇

到这么好的老师。”西绕尼玛说，他至今仍清

清楚楚地记得，风霜割在皮肤上的那种痛以

及每天重复着同样工作的枯燥与无聊。

数十年如一日的坚持，最终换来了不小的成果。15 到 16 岁时，西绕尼玛已

经掌握了一定的绘画技法，他的唐卡理论知识也有了巨大的进步。

既有天赋，又肯努力，西绕尼玛获得了越来越多肯定。2013 年，在“第三届

西藏唐卡艺术博览会技艺大赛”上，西绕尼玛凭借过硬的实力获得等级画师称

号，被西藏自治区文化厅授予“西藏一级画师”荣誉；2016 年，他获评西藏唐卡艺

术博览会“预备专家 ”，成为接棒老一辈专家的重点栽培对象，同年，入选勉萨

派唐卡非遗传承人名录；2017年 6月，他还获评“西藏工艺美术大师”。

荣誉越多，责任越大。原本在拉萨有着更好发展前景的西绕尼玛却选择回

到家乡贡觉县。他说：“是先辈开创了这么伟大的艺术，在艰苦的生活条件下无

怨地传承，才有了唐卡今天的发展，我们应该继续接力，担负起传承发扬民族艺

术的责任与使命。”

2017 年，随着脱贫攻坚的深入开展，西绕尼玛正式返乡，联合当地农牧民群

众成立堤无玛艺术传承专业合作社，在弘扬传统文化的同时，带动当地农牧民

创业致富。

西绕尼玛介绍，合作社主要从事唐卡的绘制、矿物质颜料制作及新式藏香

的研发。目前，已带动包括 7 名建档立卡贫困户在内近 20 名农牧民就业，年利

润超过 50万元。

挖掘深厚的文化底蕴，树立现代文化品牌，是堤无玛的发展理念。这也正

是西绕尼玛将合作社命名为“堤无玛”的原因。他始终相信，只要心存虔诚、肩

负担当，西藏唐卡文化就一定能够流传更远。（“堤无玛”又译“帝玛尔”或“帝尔

玛”·格西·丹增彭措，是昌都近代历史上一位伟大的艺术大师。）

时 光 绵 长 ，岁 月 悠 远 。 行 走 在 拉

萨 八 廓 街 头 ，感 悟 着 千 年 古 街 的 文 化

气息，生命仿佛都变得厚重起来。

八 廓 街 围 绕 大 昭 寺 而 修 建 ，古 老

的藏式建筑，精美的传统饰品、色彩斑

斓的唐卡以及带给人们舌尖盛宴的藏

民族美食……各种关于西藏的特色文

化，都可以在这里寻得。

古建大院迎八方来客

八 廓 街 位 于 拉 萨 市 老 城 区 ，距 今

已 经 有 1300 年 的 历 史 ，其 间 散 落 着

历 时 上 百 年 的 古 建 大 院 ，较 完 整 地 保

存 了 古 城 的 传 统 面 貌 和 居 住 方 式 。

2011 年 ，拉 萨 市 将 市 区 内 的 56 座

挂牌古建筑大院列为市级文物保护单

位 。 次 年 ，拉 萨 市 政 府 又 对 其 中 年 久

失修的古建大院开展了保护性修缮工

作。经过系统的修缮保护，如今，拉萨

市 八 廓 街 古 建 大 院 已 重 现 昔 日 风 采 。

粗 犷 的 土 质 外 墙 展 现 出 朴 实 无 华 、浑

然 天 成 的 风 貌 ，墙 内 的 木 质 结 构 部 分

却是精刻细镂，极富民族特色。

围 绕 着 八 廓 街 一 路 穿 行 ，东 南 方

向，有着最令游客神往的“玛吉阿米”

主 题 餐 厅 ；稍 往 南 走 ，便 是 至 今 已 有

300 年 历 史 建 筑 结 构 、保 存 完 整 的 古

建 大 院 —— 邦 达 仓 大 院 ；除 此 之 外 ，

还 有 加 央 吉 、拉 让 宁 巴 、木 如 宁 巴 等

保护性开发用于居住的古建大院。

在 政 府 保 护 古 城 建 筑 的 政 策 下 ，

八廓街逐渐地走上了保护和利用有机

结合的道路，成为著名的旅游景点，吸

引 了 大 量 的 游 客 ，产 生 了 良 好 的 经 济

和社会效益。家庭旅馆、藏式甜茶馆、

藏式咖啡吧等独具藏民族特色的文化

旅 游 场 所 点 缀 街 头 ，古 建 风 韵 与 现 代

元 素 二 者 完 美 相 融 。 太 阳 伞 下 ，游 客

们围成一桌，叫上一壶甜茶，点上几份

藏餐，闲话趣事，悠闲惬意。

来自山西的游客陈丽丽正在八廓

街一家摄影店化妆，她说：“全世界只

有一个八廓街，在这个美丽、独特的地

方，我想为自己拍摄一套写真，把自己

和八廓街永远留在最美好的记忆里。”

书香拉萨润光阴岁月

一 杯 茶 、一 本 书 、一 段 美 好 时 光 。

在午后的八廓街，繁华闹市之中，新华

书店、古修哪书坊、天堂时光旅行书店

传来的阵阵书香，带给人们心灵上最深

的触动。

其 中 ，古 修 哪 书 坊 是 一 家 以 藏 文

化 为 主 题 的 书 店 ，创 建 于 2003 年 。

走 进 店 里 ，年 轻 的 店 员 正 忙 着 给 顾 客

们 写 藏 文 祝 福 语 ，环 顾 四 周 ，有 关 佛

教 经 典 、藏 医 学 、历 史 、文 学 等 领 域

的 书 籍 错 落 有 致 地 摆 放 ，往 来 的 顾 客

细 心 挑 选 着 感 兴 趣 的 书 籍 。 家 在 甘

肃 的 书 店 老 板 对 记 者 说 ：“ 开 这 样 一

家 书 店 ，是 希 望 更 多 的 人 了 解 藏 民 族

文 化 ，让 藏 民 族 文 化 能 够 得 到 更 好 的

传 承 。”

在 八 廓 街 的 一 处 幽 深 之 处 ，天 堂

时 光 旅 行 书 店 隐 匿 于 此 。 阳 光 正 好 ，

树木葱茏，古旧书籍、旅游杂志、心灵

小 记 等 书 籍 就 放 在 随 手 可 得 的 地 方 ，

其 间 还 展 示 着 明 信 片 、画 册 以 及 一 些

民族手工艺品，不少市民、游客正坐在

浅色木凳上享受着静谧的阅读时间。

“这大概就是我理想中的书店吧。”

今年正在西藏大学读大二的德央是书

店的常客，闲时，她总会来这里度过一

个美好的下午。

阅 读 与 书 籍 、花 园 与 咖 啡 、音 乐

和 旅 行 ，不 同 的 文 化 元 素 在 喧 闹 与 静

谧 中 交 织 在 一 起 ，赋 予 了 八 廓 街 独 特

的 人 文 魅 力 ，更 显 八 廓 街 气 韵 悠 然 。

非遗传承绽绚丽光彩

从高亢雄浑的藏戏到制作精良的

唐卡，从色彩绚丽的藏服到飘香千年的

藏药……这些如雪莲花一般珍贵的非

遗文化由于科学的保护与传承，在雪域

高原上不断焕发出新的生命活力。

位于拉萨市八廓街北侧路口的一

家 藏 香 店 内 ，店 里 古 老 手 工 技 艺 制 成

的 家 具 、传 统 的 装 饰 品 为 市 民 游 客 提

供 了 近 距 离 接 触 、感 受 藏 文 化 的 艺 术

空间。

店员拉毛告诉记者，藏香，是藏族

传 统 的 手 工 艺 品 ，也 是 藏 传 佛 教 重 要

的 文 化 载 体 之 一 ，因 其 含 有 多 种 天 然

香料和藏药成分，具有清心健脾、杀菌

消 毒 的 功 效 ，一 直 备 受 人 们 青 睐 。 在

西藏，无论是寺院的庙堂之上，还是寻

常 百 姓 人 家 ，都 弥 漫 着 挥 散 不 去 的 草

本芬芳。随着交通的便利和旅游业的

发展，每逢节假日，拉萨市八廓街的藏

香 专 卖 店 都 会 迎 来 销 售 小 高 峰 ，各 类

品 牌 的 藏 香 不 仅 在 区 内 外 畅 销 ，甚 至

还会远销到国外。

今 年 48 岁 的 次 仁 多 吉 ，家 中 世 代

制 作 藏 香 。 闲 来 无 事 ，他 也 喜 欢 来 八

廓街转转，了解不同品牌的藏香、亲手

教一些游客体验藏香的制作过程。他

说：“我的爷爷、父亲都是以制作藏香

为 生 ，他 们 把 制 作 藏 香 的 手 艺 传 给 了

我 。 藏 香 就 是 记 忆 ，我 想 让 这 份 记 忆

一直传下去。”

藏 香 的 制 作 与 热 销 ，仅 仅 是 西 藏

非物质文化遗产项目得以传承的一个

缩影。在自治区科学、系统、全面的保

护机制下，藏戏、藏服、藏药、唐卡等颇

具浓郁高原色彩的非物质文化遗产也

正在被更多人所熟知。

图为拉萨市八廓古街天堂时光旅行书店一角，往来的游客在认真挑选书籍、浏览旅游纪念品。

本报记者 史金茹 摄

镌刻在时光里的文化印象
—拉萨八廓街见闻
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看青稞如何从“生命之粮”变为“致富之粮”
本报记者 史金茹 李梅英

“扎扎服饰”历久弥新
本报记者 朱楠 史金茹

西藏民间传统歌舞—“果谐”


