
“心上人我在可可托海等你，他们说你嫁

到了伊犁，是不是因为那里有美丽的那拉提，

还是那里的杏花，才能酿出你要的甜蜜，毡房

外又有驼铃声声响起……”

那拉提是中国六大最美的草原之一，位

于被联合国批准命名的世界自然遗产地新疆

维吾尔自治区西部天山北部的伊犁哈萨克自

治州境内，距伊宁市 260 公里，是伊犁哈萨克

自治州旅游龙头景区、我国著名旅游胜地、国

家 5A级生态旅游示范区、世界四大草原之一，

享有“空中草原”美誉，名震海内外。

那拉提，当地人又叫巩乃斯，蒙古族语意

为“绿色谷地”，哈萨克族语意为“太阳坡”。

相传成吉思汗西征时，其中一支蒙古军队沿

阿勒泰高原经精河翻越西天山深处向伊犁进

发，时值春日，山中却是风雪弥漫，饥饿和寒

冷让军队疲累不堪，士兵不想翻过山岭，忽然

眼前一亮，大片苍莽草原，繁花织锦，泉眼密

布，流水淙潺，犹如进入了另一个世界，此时

云开日出，人们高喊“那拉提，那拉提”，汉语

意为“有太阳的地方”。

赶上春天踏青的好时节，伊犁那拉提成

为旅游目的地打卡首选，满怀期盼已久的夙

愿，相邀好友一起乘飞机直达伊宁机场，二十

多年未曾见面的大学同窗阿苏在机场接迎我

们。带我们游览伊宁市区，道路宽敞，干净整

洁，高楼林立，店铺琳琅，商业繁华。

漫步在喀赞其民族美食一条街，耳边传

来维吾尔族音乐，和着商人的叫卖声，葡萄、

雪梨、苹果、巴旦木、干杏、哈密瓜等水果整齐

堆放在摊前；一锅热腾腾的清炖羊肉、胡辣羊

蹄、手抓饭、奶茶和烤炉上金黄的烤羊肉串，

地方招牌那仁、拌面、烤馕，透过清新的空气，

飘散浓浓的果香、奶香和肉香，极具西部风

情。

第二天清晨，阿苏陪同我们在下榻宾馆

喝完早茶，驱车向魂牵梦萦的那拉提进发。

车子沿着从伊宁市去新源县方向的高速公

路，约一个多小时车程，越过巩乃斯河后进入

那拉提，窗外杨柳夹岸，溪流纵横，河水泱亮，

徜徉在阡陌纵横的万顷绿海之中，让人惊叹。

车入西天山风景区，满目林海草甸，翠绿

如毯，一边是绿油油沃野农田，谷麦、豆类、油

菜、花生、葵花、甜菜作物碧波万顷；另一边是

那拉提崇山峻岭，势如天然屏障。天山群峰

巍峨，林草植被茂密，松塔沿沟擎柱，自河谷

至峰顶长满了翠松，谁也不与兀峰争雄，谁也

不与春色争浓。郁郁葱葱的雪松组成了一个

巨大的绿色纱障，目之所及，随处坦绿，层层

叠叠，深深浅浅，只有画家才能描绘出如此多

元的繁绿。

走近山中溪水，宛若一条玉带，顺势而

下，曲折迂回，在乱石之中撞击出雪白浪花，

波澜壮阔，激荡心扉。灌木青草参差其间，呈

现雄浑原始之貌。一桥飞跨山溪，正惊异时，

眨眼间车已越桥而过，淹入绿树花海之间。

如果说那拉提峻岭是绿的世界，而那拉

提杏花谷便是花的海洋。谷地满坡杏花争艳

斗芳，绽放出那拉提少女般的羞涩之美，那铺

天盖地的气势，震撼怦然心胸，带给游人的不

仅仅是一场视觉的冲击，还有独特的摄魂风

情。

杏花含苞怒放，朵朵娇柔粉黛，簇簇热烈

艳红，串串银练洁白，随着花重的伸展，色彩

由浓渐渐转淡，群山遍野挂满雪白，谷涧泉边

缀满嫣红，盛开灿烂的杏花，艳态娇姿，繁花

丽色，徐徐花香扑面迎来，向世人传达那拉提

“塞外江南”春意的浓烈。

春天的伊犁河谷，总会带着一丝料峭寒

意，西天山上的积雪还没有完全融化，那拉提

的山谷已被风吹软，到处春意盎然，步步暗香

袭人，时时美意盈怀。雪山之下，忽如一夜春

风来，干树万树杏花开。这里花团锦铺，香气

郁复，置身杏花谷，沐浴暖阳，看杏花摇曳圣

洁，整个心都被融化。

那拉提杏花谷，每到春天，因受巩乃斯河

的影响，加上有来自天山充分的冰川融水的

滋润，上万亩杏花树几百年来野蛮生长，生生

不息。这里不仅是天然优质牧场，宿草野花

遍地，也是蜂农养蜂酿蜜的首选之地，吸引着

疆内外大批蜂农们住足安家，盛产的“黑蜂

蜜”药食价值极高，蜂产品驰名中外。

漫步杏花谷，花开成海，粉红缀枝，灿若

云霞，仿佛走进一座亿万花朵铺成的隧道。

开花的野山杏树一身雪白或粉红。百余里山

坡成了花海仙境，蜂蝶飞舞，牧人骑马，羊卧

溪边，狗吠毡房前，牛羊嗅着花香吃草，空气

中泥土的清香与花香，使人禁不住贪婪地深

呼吸。

离开杏花谷后，转身踏入又一片大草原，

从脚下直向远方铺展开来，流入天际。草地

上苜宿花、郁金香、百合花、芍药花、油菜花，

繁花相依，芬芳缕缕，花瓣闪着油亮的光泽，

装点着柔美的那拉提。不远处白色的哈萨克

毡房星罗棋布，梦幻般地游弋在四野上，牧歌

声声，炊烟袅袅，哈萨克少女指间流淌着奶茶

的芳香。

西天山间云烟升腾，让人思绪穿越时空，

耳际响起古人征战的铁骑蹄声，踏破千年的

雪山草原。静静地站在大草原上，人生疲惫

和功名利禄都烟消云外，人变得更有生气与

活力，更加淳朴与自然。青翠草原涤荡着凡

尘的灵魂，纯净通透得让人心灵一尘不染。

夕阳西下，太阳缓缓落在身后，无声地坠

落于大山之外，扯出万点金色霞光，洒下一条

条柔和的光线。等到余辉散尽，坐在大草原

上小憩，一切都回归宁静，没有一点杂音，没

有牛羊的影子，没有马鞭的挥动，没有雪山闪

亮的影子，没有牛粪燃起的炊烟，那拉提伴着

晨起暮落，迎来了天色渐渐暗去的漫长春夜。

踩着皎洁的月光，住进那拉提哈萨克族

牧家乐的毡房里，我们和阿苏一起大块吃着

熏马肉、大盘鸡，大碗喝着马奶酒、奶茶。大

家酒足饭饱后来到毡房外，寂静的草原上传

来《那拉提的养蜂女》悠扬歌声，“空荡的毡

房，再听不到你拨的琴弦，杏花谷的花，采不

出你给的香甜，漂泊的路你曾是我以为的终

点”。如泣如诉地回荡在辽阔长空，嫁到伊犁

的养蜂女在对牧羊人这段绝恋爱情的回应，

久违凄美深情的草原心曲，融入那拉提春天

永恒的主题。 （宋伯航）
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母亲每年都会在春天种些大豆，为的是可以在夏天吃上煮毛

豆。春天种植，夏天收获，生长期短，可谓立竿见影，我最喜欢这种

方式。

母亲也喜欢毛豆的春种夏收，她总是又欣喜又感慨地说：“日子

过得真快呀，一眨眼的工夫，毛豆可以吃了。”父亲总以为夏天的毛

豆不如秋天的好吃，我却觉得夏天的毛豆最好，关键在一个鲜字。

在我看来，毛豆与夏天才是绝配，有毛豆可吃的夏天，才算得上真正

的夏天。

母亲站在田头，蹲下身捏了捏豆荚，对我说：“豆粒饱满了，这时

候吃正好！”我也学着母亲的样子，捏了捏豆荚，然后把豆棵连根拔

起，抖了抖根部的泥土说：“这豆子长得真好，几棵就能煮一盆呢！”

豆棵带回家，母亲把毛豆择下来，真的有一盆。每一个豆荚都

硬硬实实的，里面安睡着小婴儿一样绿生生的豆粒。毛豆的绿，是

碧绿，那是草木生长最旺盛时期的绿。煮熟的毛豆，也是碧绿碧绿

的。我总有一种印象，认为秋天时大豆变黄的过程特别仓促，好似

人一夜之间苍老一样，所以我一直觉得豆子的“毛豆阶段”是最可爱

的阶段。而且“毛豆”这个叫法特别形象，豆荚上有一层绿茸茸的毛

毛，像小孩子皮肤上的细毛一样，特别鲜嫩，惹人怜爱。毛豆是大豆

的“孩童时期”，“毛豆”如乳名一样，让人觉得无比亲昵。

母亲把毛豆用手洗净，准备煮了。她习惯延续老家的吃法盐水

煮毛豆。这种方法最简单，还能保留毛豆的鲜美味道。盐水里面放

上花椒、八角，然后把毛豆放入其中，水量不能太少，要淹没毛豆才

行。一切准备就绪，开火煮熟即可。刚煮出来的毛豆，来不及盛入

盘中，烫烫地从热锅里抓几个，趁热放进嘴巴里，味道淡香，回味无

穷。不过我还是喜欢吃在盐水里泡一段时间的毛豆，那样吃起来入

味。盐味能把毛豆的香气激发出来，越嚼越香，而且吃完后齿颊生

香。

盐水煮毛豆最适合喝啤酒的时候吃。我想起日本作家村上春

树文中的话：“夏天最让人欢喜。太阳火辣辣照射下来的夏日午后，

穿一条短裤，边听摇滚边喝啤酒，简直美到天上去了。”如果喝啤酒

时把毛豆当做下酒菜，更是“美到天上去了”。夏天、毛豆、啤酒，这

三者简直是缺一不可的绝配。对我来说，如果再呼朋唤友，就更幸

福了。夏天的幸福，毛豆功不可没。

有一次，母亲尝试了一下用火锅底料煮毛豆，觉得有重庆特

色。我觉得那样有些不伦不类，在我的老家，毛豆讲究的是纯粹的

味道，不能掺杂别的东西。不过让我们没想到的是，那次煮出来的

毛豆味道特别好。看来真的该入乡随俗，毛豆也可以吃出多种口

味。毛豆并非我家乡的专属，任何一个地方都有。无论我们辗转到

哪里落脚，都喜欢那些带有家乡印记的食物。所谓此心安处是吾

乡，我觉得是因为异乡也有一些可以慰藉乡愁的食物。

夏天的毛豆，在我的味蕾上留下了根深蒂固的印记。有毛豆的

夏天，即使炎热也是美好的。 （唐占海）

天气炎热，人们容易出现食欲不振、口淡无味、脘腹不适等

情况，这是因为夏季暑热湿气较盛，容易消耗体内正气，使脾胃

功能受到影响。这时，不妨喝些藿香麦芽茶，可以有效缓解上述

不适症状。

取藿香、麦芽各6克，放入杯中，用沸水冲泡，泡大约10分钟

左右即可当茶饮服，每日频频数饮，一日一次。

藿香既有解暑化湿的功效，又可调和脾胃，对于湿气困阻脾

胃引起的食欲不振有很好的效果。而麦芽性味平和，既能消食

又能理气。两者配合，可起到解暑祛湿、健脾和胃的作用。因

此，最适合夏季暑湿引起的食欲不振等症。 （胡佑志）

寻踪那拉提寻踪那拉提

夏天的毛豆

佩戴香囊——端午中医养生法

端午佩戴香囊端午佩戴香囊，，这是中医外治法的一种这是中医外治法的一种，，称称

为香佩疗法为香佩疗法，，至少已有至少已有 20002000多年的历史多年的历史。。香囊香囊

又称香袋又称香袋、、荷包等荷包等，，一般用丝绸制作一般用丝绸制作，，绣以各种绣以各种

图案图案，，里面装有雄黄里面装有雄黄、、茱萸茱萸、、艾叶艾叶、、冰片冰片、、藿香等藿香等

中药或香料中药或香料，，佩戴于身上佩戴于身上，，人们通过嗅吸药物散人们通过嗅吸药物散

发出来的气味发出来的气味，，作用于人体作用于人体，，提高机体的免疫提高机体的免疫

力力，，可避瘟疫可避瘟疫，，防治疾病防治疾病，，养生保健养生保健。。

防治感冒香囊防治感冒香囊。。黄芪黄芪、、党参党参、、白术白术、、白芍白芍、、柴柴

胡胡、、防风防风、、贯仲贯仲、、香白芷香白芷、、山奈山奈、、甘松甘松、、细辛细辛、、玫瑰玫瑰

花各等份花各等份，，研末研末，，装入布囊装入布囊，，佩戴于颈前佩戴于颈前，，可以防可以防

治四时感冒和避瘟疫治四时感冒和避瘟疫。。

避瘟疫香囊避瘟疫香囊。。荆芥荆芥、、防风防风、、藿香藿香、、薄荷薄荷、、贯贯

众众、、苏叶各等份苏叶各等份，，共研细末共研细末，，缝制成香囊佩戴缝制成香囊佩戴，，可可

避瘟疫避瘟疫。。

醒神香囊醒神香囊。。山奈山奈、、薄荷薄荷、、白芷白芷、、石菖蒲石菖蒲、、砂砂

仁仁，，研为细末研为细末，，缝制成香囊佩戴缝制成香囊佩戴。。可缓解疲劳可缓解疲劳、、

醒神开窍醒神开窍。。

防治慢性胃痛香囊防治慢性胃痛香囊。。高良姜高良姜1212克克，，桂皮桂皮1515
克克，，冰片冰片、、樟脑各樟脑各 22克克，，研细末研细末，，装于布袋装于布袋，，佩戴佩戴

于肚脐前于肚脐前，，每月更换每月更换 11次次，，此香囊可温中止痛此香囊可温中止痛，，

适用于慢性胃痛适用于慢性胃痛、、消化不良者消化不良者。。

防治胃下垂香囊防治胃下垂香囊。。山药山药、、黄芪黄芪、、党参党参、、五味五味

子各子各 1212 克克，，葛根葛根 1515 克克，，肉桂肉桂、、木香木香、、草果各草果各 1010

克克，，升麻升麻66克克，，共研细末共研细末，，装入布袋装入布袋，，佩戴于胃脘佩戴于胃脘

部部，，每月换每月换11次次，，连续连续22——33个月个月。。此香囊可补中此香囊可补中

益气益气，，适用于胃下垂患者适用于胃下垂患者。。

通鼻香囊通鼻香囊。。川芎川芎、、白芷白芷、、薄荷薄荷、、苍耳子苍耳子、、辛夷辛夷

各等份各等份，，研为细末研为细末，，缝制成香囊佩戴缝制成香囊佩戴。。常嗅可通常嗅可通

鼻塞鼻塞，，适用于鼻炎适用于鼻炎、、过敏性鼻炎过敏性鼻炎、、嗅觉功能减退嗅觉功能减退

者者。。

防治咳喘香囊防治咳喘香囊。。雄黄雄黄、、苍术各苍术各 66克克，，细辛细辛、、

干姜各干姜各33克克，，白芷白芷99克克，，菖蒲菖蒲1515克克。。上述药共研上述药共研

为细末为细末，，每每1515克缝制成一个香囊克缝制成一个香囊，，令小儿佩带令小儿佩带，，

主治各型气管炎咳喘主治各型气管炎咳喘。。

防治厌食香囊防治厌食香囊。。高良姜高良姜、、青陈皮青陈皮、、荜拨荜拨、、荜荜

澄茄澄茄、、苍术苍术、、薄荷薄荷、、川椒各等量川椒各等量，，研为细末研为细末，，33——55
克药粉制成一个香囊克药粉制成一个香囊，，佩于胸前佩于胸前，，每每1010天换药天换药11
次次，，主治小儿厌食症主治小儿厌食症。。

防暑驱蚊香囊防暑驱蚊香囊。。白豆蔻白豆蔻、、白芷白芷、、艾叶艾叶、、藿香藿香、、

苍术各等份苍术各等份，，同研为细末同研为细末，，缝制成香囊佩戴缝制成香囊佩戴。。可可

祛暑防蚊祛暑防蚊、、清新开窍清新开窍。。

防治禽流感香囊防治禽流感香囊。。艾艾叶叶、、苍术苍术、、菖蒲菖蒲、、佩兰佩兰、、

藿香藿香、、山柰各山柰各99克克，，丁香丁香33克克，，檀香檀香55克克，，肉桂肉桂55克克，，

研为细末研为细末，，缝制成香囊佩缝制成香囊佩戴前胸戴前胸，，并每天置于鼻并每天置于鼻

前前闻香闻香22次次，，每次每次33分钟分钟，，晚上晚上睡觉时放置枕边睡觉时放置枕边。。

每半月左右换每半月左右换11次次，，使用时注意防潮使用时注意防潮。。（（徐徐 剑剑））

天热胃口差 喝藿香麦芽茶

炎热的夏季已经到来，如何让孩子平安度过夏天成为广

大家长十分关心的热点问题。以下建议可供大家参考。

▶▶▶▶▶▶ 冷饮伤胃冷饮伤胃““静悄悄静悄悄””

胃肠生理学知识告诉人们，胃的表面有一层黏膜，能分

泌黏液，这层黏膜能保护胃自身不被消化液消化掉。冷饮的

温度一般会比胃内温度低 20—30℃,长期过量的冷食进入

胃，会使胃黏膜下血管收缩，黏膜层变薄，使保护胃的“天然

屏障”——胃黏膜受到破坏，导致胃的防卫能力下降，胃酸和

胃蛋白酶的侵袭力增加，出现黏膜水肿和糜烂，最终形成慢

性胃炎。学龄儿童自控能力较差，几乎是对冷饮“来者不

拒”。因此，作为家长一定要控制10岁以下儿童冷饮摄入量，

一般来说，每天吃冷饮不宜超过150克，最好是分多次少量进

食，不要一次进食太多。

▶▶▶▶▶▶ 午睡不可少午睡不可少

炎热夏季中，许多家庭没有养成让孩子午睡的习惯。他

们喜欢中午到户外活动，虽然玩得开心，但也容易中暑，下午

上课犯困影响学习。近年美国儿科研究人员曾对1200名儿童

做了测试，其中一组午睡，另一组则不午睡，结果前者比起后

者精力更充沛，注意力更集中，记忆力更好，反应更灵敏，逻辑

表达能力更强，特别是下午的学习效率大大提高了。鉴于此，

儿童保健专家强调，夏季家长一定要督促学龄儿童在家午睡

1—2小时；寄宿学校要让孩子们集体午睡；为了让小学低年级

（三年级前）学生有充足的午睡时间，建议小学适当推迟下午

第一节课的时间。

▶▶▶▶▶▶ 当心当心““空调病空调病””找上门找上门

让学龄前儿童在空调房内活动，既能消暑，又能锻炼身

体，是一件很惬意的事。然而，由于 6岁以内儿童皮肤娇嫩，

体温调节中枢尚未发育成熟，体温调节功能差；机体免疫力

较低，气管、支气管黏膜比成人脆弱。如长时间吹空调，冷气

容易攻破孩子呼吸道的脆弱“防线”，吹出“空调病”来。此

外，密闭的空调房间内易出现空气不流通，家具释放的有害

物质如甲醛、苯和氨气等，可能会直接刺激儿童的呼吸系统，

也会促发“空调病”。

“空调病”表现形式多种多样，最常见的是类似“感冒”症

状——伤风流泪、流涕、发热、咳嗽等；引发过敏性鼻炎（打喷

嚏、鼻塞、鼻痒）、过敏性哮喘等疾病。“冷”感觉还可使交感神

经兴奋，导致腹腔内血管收缩，胃肠运动减弱，从而引起腹

痛、腹泻等症状。有的患儿还伴有头晕、头痛等症状。

采取以下措施有助于防范“空调病”：①间断使用空调，开

3—4小时后停1小时。在孩子外出前半个小时，最好将空调关

上，打开窗户，使室内通风。多利用自然风降低室内温度，孩

子在室外出汗较多时，应先等汗液适当退去后再开空调。②
室内外温差不要超过7℃。室内温度控制在22—25℃。在空

调间内，不要让孩子穿得太单薄，应穿适宜的棉质内衣。③使

用空调时风力不宜过强，不要让孩子站在送风口下，避免冷风

直吹，以防着凉感冒。④安装空调的房间要防止空气污染，定

期开窗换气，必要时也可用消毒液喷熏消毒。

▶▶▶▶▶▶ 合理补合理补““水水””是王道是王道

正常人体内水分占到体重的 60%左右。孩子体内水分

流失途径，在生理状态下主要是大量出汗，病理状态下主要

有高热、腹泻、频繁呕吐、大量失血等。据观察，若失水不及

体重的 5%,身体常不出现症状；当人体失水达到体重的 10%,
就会感到口渴，出现少尿，而且尿液会呈深黄色，严重者会心

率加快、血压下降；当失水达到体重的 15%—20%时，就会使

人变得极其虚弱，皮肤也会变得干燥，甚至危及生命。

目前大多数儿童的每日饮水量不足，故保证每天的饮水

量至关重要。一般每日摄入的水与丧失的水应从体重方面

判断。除母乳喂养外，婴儿按每天每公斤体重需摄入20—30
毫升水；1—3岁幼儿按每天每公斤体重需摄入 30—40毫升

水。炎热季节略多，寒冷季节略少些。也可根据孩子尿色来

判断，正常尿液为淡黄色，如果颜色太浅，则可能是水喝得过

多，如果颜色偏深黄，则表示需要补充一些水了。建议给孩

子喝 30℃以下的温开水最好，这样不会刺激胃肠道的蠕动，

不易造成血管收缩。

家长平时要教导孩子多喝白开水，即使孩子没感到口渴

也要多喝水。至于喝水时间，应在两顿饭之间适量饮水，最

好间隔 1—2小时喝一杯。家长不要等到孩子口渴时才想起

喂水，也不要让孩子喝水太快，喝水太急会把很多空气一起

吞咽下去，这样容易引起打嗝或是腹胀，尤其是肠胃虚弱的

孩子，喝水更应该慢些。 （游 云）

儿童夏季保健莫忽视

在路上在路上


