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在新疆广袤的土地上，

三座巍峨山脉——天山、昆

仑山、阿尔泰山，如巨龙般

横亘千年，孕育出世间最壮

美的自然奇观与最璀璨的

人文瑰宝。“鲁疆号南北疆

全景空调旅游专列”，为您

串联起北疆的瑞士风光与

南疆的异域风情。

天山天池，这座被《山海

经》称为“瑶池”的高山冰碛湖，

宛如一颗碧玉镶嵌在博格达

峰脚下。乘马牙山索道登顶，

俯瞰天池如镜，远眺雪山连

绵，仿佛置身西王母的蟠桃盛

会；若偏爱水韵，可乘船游湖，

近距离感受“石门一线”的险

峻、“定海神针”的传说。中餐

品尝回族风味“九碗三行子”，

让味蕾与视觉共同沉醉于这

场山水盛宴。

向西北进发，赛里木湖以

“大西洋最后一滴眼泪”的浪

漫之名静候旅人。作为新疆

海拔最高的高山冷水湖，这里

碧波荡漾，雪山倒映湖中。环

湖而行，听风声掠过耳畔，看候

鸟掠过水面，仿佛时间在此凝

固。若逢雨后初晴，湖面常现

“双湖映月”奇观，令人惊奇。

南疆的卡拉库勒湖则以

冷峻之姿震撼人心。这座被

冰峰雪岭环抱的高原湖泊，湖

水幽深如墨，倒映着公格尔

峰、公格尔九别峰、慕士塔格

峰三座“昆仑三雄”。当夕阳

为雪山披上金纱，湖面泛起粼

粼波光，宛如进入《指环王》中

的中土世界。

喀纳斯是北疆的灵魂所

在。作为中国唯一与四国接

壤的自然保护区，这里被誉为

“亚洲瑞士”。换乘区间车深

入湖区，碧波倒映雪岭云杉，原

始森林与青山绿水交织成一幅

流动的油画。沿途探访卧龙湾

的蛟龙盘踞、月亮湾的灵动双

眸、神仙湾的晨雾仙境，最终抵

达鸭泽湖畔，静候一场日落金

辉。若想解锁更多秘境，可自

费前往五彩滩，看雅丹地貌在

夕阳下幻化出斑斓色彩，布尔

津河将其一分为二，南岸胡杨

林金黄璀璨，北岸彩色丘陵

如火如荼。

穿越伊犁河谷，抵达世

界四大草原之一的那拉

提。这里是花的海洋，紫苏、

野芍药、野百合竞相绽放，与

雪山、松林、溪流构成一幅立

体画卷。乘区间车深入草

原，探访哈萨克牧民的毡房，

品尝热奶茶与手抓肉，感受游

牧民族的淳朴热情。

喀什古城是南疆人文的

活化石。漫步在街巷中，土黄

色泥墙与彩色木门相映成趣，

孩童在百年老树下嬉戏，老匠

人在作坊里敲打铜器，空气中

弥漫着烤馕与药茶的香气。

登上艾提尕尔清真寺的宣礼

塔，看信徒们虔诚叩拜。

“鲁疆号”专为中老年设

计，全程空调卧铺不更换，配

备总指挥、保健顾问与双导游，

行程舒缓无强迫消费。18日

穿越4000公里大巴车程，夜行

日游，省去换乘劳顿。特色美

食涵盖九碗三行子、布尔津冷

水鱼、喀什清真餐，让味蕾亦能

环游新疆。如感兴趣，可详询：

南北疆全景之旅：穿越天山昆仑，邂逅梦幻喀什
科学防癌

6大攻略

癌 症 并

非无法避免，

约40%的癌症

可预防。我

国每年新发

癌症病例超

400 万，数字

背后是无数家

庭 的 伤 痛 。

专家给出6点

防癌建议：

一 是 均

衡饮食，远离

高糖、高脂肪

食物，多吃新

鲜蔬果、谷物，

适量搭配鱼肉

蛋奶。二是坚

持锻炼，每周

150分钟中等

强度有氧运

动，可降低多

种癌症风险，

即便每天快走

30 分钟也有

益。三是戒烟

限酒，烟草含

多种致癌物，

吸烟是肺癌首

要危险因素，

过量饮酒增加

多种癌症风

险。四是定期

体检，癌症早

期发现五年生

存率可达90%

以上，40岁以

上人群应每年

全面体检。五

是保持心理健

康，长期压力

增加患癌风

险，要学会减

压放松。六是

远离环境污

染，空气、水污

染等与癌症风

险增加有关，

应尽量减少环

境致癌因素。

癌 症 预

防关键在日

常积累，长期

坚持。

来到无锡，最不能错过的就是位于梁溪
区的阿炳故居。伫立在阿炳的塑像前，我的
心中便涌起久久不息的波澜，一个靠卖艺不
足以养活自己的盲者，一个至死都衣不蔽体
食不果腹在贫困线上苦苦挣扎的社会底层
人，还有做人的尊严吗？还有实现人生价值
的需求吗？但就是他，在灰蒙蒙的天空中手
执二胡不向生活低头的伟岸形象却犹如一道
闪电照亮了夜空，也照亮了我茫然无绪的心。

游览阿炳故居的那天，天空飘着细雨，
我似乎听见了阿炳那倏然响起的如泣如诉的
二胡曲。阿炳少年时就显露出对音乐独有的
天赋，几年间就把二胡、三弦、琵琶、笛子等诸
多乐器演奏得颇为熟稔。可惜好景不长，34
岁时他因故双目失明，生活困顿，卖艺有了赏
钱就吃一点，没有只能饿一顿。他拄着盲杖，
点击着老城街衢的甬路。那盲杖是他的眼
睛，也是他的心灵。他用盲杖触摸生活，也触
摸世界。他年龄并不算大，正值壮年，却过早
品尝到了人生的酸甜苦辣。然而，生活的曲
折和坎坷并没有压垮他，他骨子里从小在音
乐中吸取的养分为他的成长注入了高洁的品
质。在他最落魄时却也是音乐创作最旺盛的
时期，《二泉映月》《听松》《大浪淘沙》……一
首首融进了他心血与艰辛的乐曲，就在走街
串巷的步履中缓缓地流淌出来。

游览过阿炳的故居，我似乎看见了阿
炳墨黑的眼镜后面闪烁着一双熠熠发光的
眼睛。他的生命为我的生命注入了永久的
动力，并在逐渐成长和壮大…… 宋晓兰

琴音如水荡涤心灵

游侠传

55715169、13306484027。

天池景色天池景色

（0532）66988549、66988553、


