
【自然名勝之行－青海省簡介、青海湖、青藏高原】 
一個人需要隱藏多少秘密 
才能巧妙地度過一生 
這佛光閃閃的高原 
三步兩步便是天堂 
卻仍有那麼多人 
因心事過重而走不動    《六世達賴倉央嘉措》 

---------------------------------------------------------------------------------------------------- 

01.位置環境 
青 海 省 位 於 中 國 西 北 部 ， 全 省 均 屬 高 原 地 區 ， 平 均 海 拔 在
3000 米以上。青海簡稱「青」，因有全國最大的內陸鹹水湖
青海湖而得名。青海歷史悠久，據地下出土的文物表明，它
的歷史可追溯五六千年以前。青海是個多民族的省份，省內
共有 54 個少數民族，占地區總人口的 47%。世居的少數民
族主要有藏、回、土、撒拉、蒙古族等，其中土族、撒拉族
是青海獨有的少數民族。青海共轄 2 個地級市 6 個民族自治
州。全省總人口 573. 2 萬。 
 
02.豐富的地理資源 
全省面積 72 萬平方公里，僅次於新疆、
西藏、內蒙古，居全國第 4 位。青海礦產
資源非常豐富，已發現各類礦產 134 種。
在已探明的礦藏儲量中有 60 個礦種居全
國前 10 位。其中，居全國首位的有鋰礦、
鍶（天青石）、氯化鎂鎂鹽、等 9 種。鹽
湖資源、石油天然氣資源、有色金屬、黃
金資源和非金屬礦產資源，在全國具有突
出地位。 
 
03.氣候特徵 
青海是長江、 黃河、瀾滄江的發源地，故
有「江河源」 之稱。全省水電資源豐富，
有 278 多 條 較 大 的 河 流 ， 水 資 源 總 量
629.3 億立方米。據勘測，水能儲量在 1
萬千瓦以上的河流就有 108 條，水量充沛。
青海地處中緯度地帶，兼具了青藏高原、
內陸乾旱盆地、黃土高原的三種地形地貌，
彙聚了大陸性季風、內陸乾旱和青藏高原三種氣候形態。地區間溫度差異大，全省
年平均氣溫為-5.6℃至 8.6℃年均降水量 15 至 750 毫米。 
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04.青海湖 
青海湖，古稱為「西海」，又稱「鮮水」
或「鮮海」。藏語叫做「錯溫波」，意
思是「青色的海」；蒙古語稱它為「庫
庫諾爾」，即「藍色的海洋」。漢代稱
它為「仙海」，從北魏起才更名為「青
海」。 
青海湖位於青海省東北部的青海湖盆
地內，既是中國最大的內陸湖泊，也
是最大的鹹水湖，面積達 4583 平方

公里。環湖周長 360 多公里，長 105 公里，寬 63 公里，比太湖大一倍還要多。
最深處達 38 米，湖泊的集水面積約 29661 平方公里，湖面海拔 3196 米,比兩個
東嶽泰山還要高。它浩瀚縹緲，波瀾壯闊，是大自然賜與青海高原的一面巨大寶鏡。 
 
05.青藏高原 
青藏高 原， 是東 亞 一個高 原 地 區 ， 它 是世界 上最 高的 高 原，平 均海 拔高 度 4,500
米(4000~5000 公尺)，面積 250 萬平方公里，有「世界屋脊」，「雪域高原」，和「第
三極」之稱。它是在中亞和西亞的一個巨大的高原，大部分在中國西部的西藏自治
區 和 青 海 省 ， 以 及 在 印 度 查 謨 -克 什 米 爾 邦 拉 達 克 的 一 部 分 。  它 從 南 向 北 延 伸 約
1,000 公里（620 英里），從東到西延伸約 2,500 公里（1,600 英里），總面積約
250 萬平方千米。中國境內之青藏高原，占全中國 23%面積，位於北緯 25°-40°
和東經 74°-104°之間。 
地形上可分為藏北高原、藏南谷地、柴達木盆地、祁連山地、青海高原和川藏高山
峽谷區等 6 個部分，包括中國西藏全部和青海、新疆、甘肅、四川、雲南的部分以
及不丹、尼泊爾、印度、巴基斯坦、阿富汗、塔吉克斯坦、吉爾吉斯斯坦的部分或
全部。 
高原邊界，東為橫斷山脈，南、西為喜馬拉雅山脈，北為崑崙山脈。涵蓋國境有中
國西藏自治區、青海省全境、新疆維吾爾自治區、甘肅省、四川省、雲南省部分，
以及不丹、 尼泊爾、 印度的拉達克等地。 
 
06.察爾汗鹽湖  
察爾汗鹽湖，是中國青海省西部的一個
鹽湖，位於柴達木盆地南部，地跨格爾
木市和都蘭縣，由達布遜湖以及南霍布
遜、北霍布遜、澀聶等鹽池匯聚而成，
總面積 5856 平方公里，是中國最大的
鹽湖；格爾木河、柴達木河等多條內流
河注入該湖。 
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07.行政中心 
西寧市位於青海省東部農業區，是青海省省會，是全省政
治、經濟、文化、科教、金融和商貿中心。現轄五區三縣，
總面積 7649 平方公里，市區面積 385.19 平方公里，人
口 224.74 萬。 
西寧是一座有 2100 多年歷史的古城，在黃河支流湟水上
游，四面環山，三川會聚，是黃土高原和青藏高原的結合
部，是古「絲綢之路」的南路和「唐蕃古道」的經由之地。
市區平均海拔 2261 米，年平均氣溫 6.4℃，夏季平均氣
溫 18.3℃，冬無嚴寒，夏無酷暑，是天然的避暑勝地，被
譽為「中國夏都」。 
 

 

08.索南達杰藏羚羊保謢站  

長江北源楚瑪爾河流域及周邊地區是中國目前最大一片無人區之一的可可西里。可

可西里平均海拔 4500 米，是中國青藏高原特有野生動物藏羚羊、野犛牛、藏野驢

等最集中的地區。近年由於非法偷獵者的大量湧入，野生動物的數量急劇減少，當

地政府因經費不足，保護野生動物的範圍和力量也相當有限。1994 年 1 月 18 日，

治多縣西部工委書記索南達杰為保護藏羚羊，一人同 18 名偷獵者槍戰，英勇犧牲。 

  



【人文風土之行－撒拉族、原子城紀念館、王洛賓音樂藝術館、藏醫藥文化博物館】 
 
青海省是個多民族聚居的省份，主要有漢、藏、其他有回、蒙古、土、撤拉等全國所有 56
個民族中的 54 個。這塊土地不僅是西北遊牧民族的交匯處、藏傳佛教文化、伊斯蘭教文化
融合交流的地區。也因此民族包容性很高，讓我們一同走進他們的日常，探索少數民族與當
地生活交織的痕跡、體驗生活的智慧、品嘗獨特的高原美食。 
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

01.民族風情－撒拉族 

 
撒拉族是中國信仰伊斯蘭教的少數民族之一，主要聚居在青海省循化撒拉族自治縣和化隆回
族自治縣黃河谷地，以及甘肅省積石山保安族東鄉族撒拉族自治縣大河家鄉一帶。因自稱「撒
拉爾」，簡稱「撒拉」而得名。伊斯蘭教是撒拉族的全民信仰，所以，宗教對其歷史發展和政
治、經濟、文化等方面都有較深的影響。部分撒拉族散居於青海省的西寧市及黃南、海北、
海西等州和甘肅省夏河縣、新疆維吾爾自治區烏魯木齊市、伊寧縣等地。 
 
02.原子城紀念館 
地點位於青海省海晏縣西海鎮。 
西海鎮是中國第一個核武器研製基地221廠的所在地。
1987 年，為了適應國際環境的變化，表明中國政府全
面禁止和銷毀核武器，維護世界和平的意願，有關部門
作出撤銷 221 廠的決定。1993 年基地退役後移交地方
政府，青海省將這裡命名為西海鎮，並確定為海北藏族
自治州首府。2001 年，青海原子城被國務院列為全國
重點文物保護單位。 
總投資 8200 多萬元，由紀念館、紀念園、爆轟試驗場、
地下指揮中心、紀念碑等組成，占地 12.1 公頃。現在，
彰顯不畏強暴、艱苦創業、勇攀登高峰的「兩彈精神」
和「基地精神」的示範基地已建成開放。 
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03.王洛賓音樂藝術館 

王洛賓，中國 20 世紀最負盛名的民族
音樂家。他傳奇的一生都獻給了西部
民歌事業，長達 62 年的音樂創作中搜
集整理和創作了 1000 多首廣為流傳
的優秀民族音樂作品，是民族藝術寶
庫的經典之作。其中《在那遙遠的地
方》、《半個月亮爬上來》被譽為「二
十世紀華人經典音樂作品」。他是第
一位在聯合國高唱民歌的中國人，也
是榮獲聯合國教科文組織頒發的「東

西方文化交流特別貢獻獎」的首位華
人音樂家。毫不誇張地說，當今世界
凡是有華人的地方，就能聽到王洛賓
歌曲的迷人旋律。 

 
04.藏醫藥文化博物館 
 

青海藏醫藥文化博物館整體結構共分三層。一、
二層設有藏醫史、曼唐器械、古籍文獻、藏藥
標本、天文曆算、彩繪大觀等六大展廳；負一
層建有班智達藏藝展銷精品城。各大展廳根據
不同的展示內容，通過環境再現、唐卡雕塑、
文物展示、高科技類比等方式和手法，突出特
點，各具風格，展示了中國藏醫藥文化博大精
深的豐富內涵。 
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【友誼長存之行－兩岸學生素質拓展活動、攝影比賽、快閃活動】 

 
佛說：「修百年才能同舟，修千世才能共枕」——那一隻只與我握過的手，那一隻只與我交換
過的璀璨微笑，那一句句平淡的對話，我如何能夠像風吹過衣裙似的，把這些人淡淡地吹散，
漠然地忘記？ 《三毛，撒哈拉的故事》 
這幾天，我們將與青海民族大學的同學共同旅行，我們將一同用相機記錄山的壯闊、湖泊的
清澈，還有讓你意想不到的探險活動。 
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 
 

 

01.兩岸學生素質拓展活動 
 
良好的團隊精神和積極進取的人生態度，是現代
人應有的基本素質，通過設計獨特的富有思想性、
挑戰性和趣味性的戶外活動，培訓人們積極進取
的人生態度和團隊合作精神，是一種現代人和現
代組織全新的學習方法和訓練方式。活動行程中
將帶領兩岸學員進行素質拓展活動，一方面增加
兩岸同學的互動與情誼，建立緊密的信任關係，
一方面在活動中學員也能探知自己的人格特質，
增加與團隊成員之間的合作與共識。 
 

02.大美青海探秘藏族文化攝影比賽 
 
邀請鼓勵兩岸學生拿起手中的相機與手
機，在活動期間拍攝沿途的美麗風景，定
格每個活動及參訪體驗時的精彩瞬間，每
位學員繳交兩張照片參加比賽，主辦單位
將邀請攝影專家進行評選，於活動結束的
前一天公佈名次以及進行頒獎典禮。 
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