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远方朋友若游玩，请到集宁转一转。
新城外，古厝边，已是旧貌变新颜。
时人不识集宁路，旅友只知老虎山。
忠骨魂绕纪念碑，英烈长存战役馆。
一条霸水波浪宽，麦浪滚滚河两岸。
杨柳有约招客至，葵花转脸邀君还。
辉腾锡勒大草原，一派美景在眼前。
勒勒车赶着夕阳走，信天游歌声天外天。
乌兰哈达多火山，熔岩地貌留景观。
堰塞湖似乾坤碗，装着沧海变桑田。
塞北雪、口外风，风卷白毛舞翩跹。
节气遵循春秋夏，时令守序部署寒。
乌兰察布美食全，手把羊肉最解馋。
荞面拿糕紫皮蒜，美酒佳肴牛肉干。
木兰辞、敕勒歌，塞北两朵并蒂莲。
芳草地、碧云天，秀美风光胜万千。
日更新、人依旧，风土人情未改变。
一台小戏走西口，悲欢离合意缠绵。
今为故土写首歌，献给家乡尽情欢。

乌 兰 察 布 纵 歌
●孙义

莜面是内蒙古人的主食，属于粗粮制品。它是由莜麦
经过淘洗、上锅炒到大半熟后磨制而成的面粉。莜面含有
多种矿物质，可以降低胆固醇，对心脑血管、高血压、糖尿
病患者很有益处。

计划经济时期，农民的餐桌上除了粗粮窝头，就是莜面。
莜面的做法多种多样。将莜面和水顺着一个方向搅

成一团，揉至筋道，将揉好的面团搓成圆形的面条状，放在
笼屉上，就是鱼鱼。在平而光滑的器具上，用手心将一块
小面球推压成牛皮纸薄的片，卷成筒立在笼屉上，就是窝
窝。我的家乡每家都有一种推莜面窝窝的专用炊具。比
如瓷砖、茶盘等。

把面团捏成饼贴在锅边，锅底放水盖锅蒸的叫锅饼
（俗称老汉靠墙）。在物资匮乏的年代，锅饼最适合做外出
用的干粮。俗话说：“三十里的莜面，四十里的糕”，足见莜
面的耐饿程度。

把面团揉成圆柱体，在面板上擀成薄薄的片，均匀地
撒上土豆丝或切碎的蔬菜，一圈一圈卷成一个圆柱体，切
成一寸多高的段，放在笼屉上的叫饨饨。

用双手搓成小鱼样煮着吃的叫下鱼，煮下鱼时汤里放
油、肉、葱、土豆块和少许菜等，这种吃法属于稀饭类。

把莜面加水拌成大小不一的块，或者把土豆焖熟擦成丝
和莜面均匀拌起来，蒸熟后在锅里用油加作料炒的叫块垒。

莜面还可以和焖透的土豆均匀地糅合在一起，然后捏
成小鱼状上锅蒸熟，就是山药鱼。

把土豆擦成泥，去掉浑水再补充清水和莜面拌在一起
成糊状，加入肉泥和调料，均匀摊平在笼布上，就是磨擦擦。

莜面最简单的做法是搅拿糕，把水烧开放适量莜面搅
成一团，慢火加热到熟，出锅时使劲用铲子在锅上反复抿
均匀，拿糕就做好了。过去人们在田地里劳作累了，回家
就搅拿糕，又快又充饥。

把莜面上锅炒黄，用开水拌着吃叫炒面。在那个生活
困难的年代，炒面是学生唯一的干粮。住校的时候饿了，拿
起炒面袋，抓一把放在嘴里越吃越香。那时不管是谁的炒
面，只要打开口袋，就你一把我一把，一会儿口袋就见了底。

我在外地读高中的时候，每半个月回家一次，回到姥
姥家，姥姥只要不忙，总要给我做一顿白面（小麦面粉）和
莜面合成的面片。那时白面非常紧缺，只有逢年过节或家
里来客人才能吃上一顿白面饭。姥姥知道我是个馋嘴猫，
只好变着法儿满足我。虽然混合面片没有白面片那么好，
但吃起来也挺不错，那是姥姥对我满满的爱。

莜面和土豆粉做皮的饺子叫山药粉饺子，这种饺子是
我的最爱，年轻时常常吃撑到松裤腰带。上班的时候，有
时中午不想回家做饭，几个同事相约到附近的小饭馆，要
几个小菜，再上几笼山药粉饺子，大家一边吃一边叙着家
常，感觉幸福满满。

大部分莜面做成的食品都是蒸熟蘸汤吃，汤有冷热之
分。热汤有鸡蛋汤、猪羊肉蘑菇汤等，冷汤是盐水、醋、葱花
油、黄瓜丝、水萝卜丝等。热汤和冷汤要根据季节食用，一般
冬天蘸热汤，夏天蘸冷汤。莜面也可以和烩菜拌起来吃。

近年来随着人民生活的日益提高，过去不起眼的莜
面，登上大雅之堂走进了大饭店。人们吃腻了大鱼大肉
时，不会忘记点一盘凉拌莜面、油炒块垒、莜面饨饨、搅拿
糕等。我居住的小城街上到处是莜面馆，“郭喇嘛莜面骨
头馆”“会生莜面骨头馆”等等。我每次回老家，必光顾莜
面骨头馆，约上几位朋友，吃着羊骨头，莜面蘸特色汤，饮
几盅小酒，很是惬意。

其实小时候我最不喜欢吃莜面。原因是奶奶做的莜
面太差劲，搓的鱼鱼像筷子一样粗，推的窝窝厚且不匀，加
上蘸的汤不好，听到吃莜面我就发愁。高中住校的时候，
学生带去的都是莜面。食堂师傅天天给学生做块垒吃，同
学们没有一人喜欢，有头大蒜还能凑合多吃几口，否则真
是难以下咽。

成家后自己做莜面，鱼鱼搓到最细，窝窝推到薄薄一
片，加上蘸的汤质量上乘，莜面摇身一变成为我的最爱。
后来老公患了糖尿病，莜面更是我家餐桌上不可缺少的主
食。总之，几天不吃莜面总觉得生活好像缺少了什么。

2013年我来上海带孙子，走前寄去上海几十斤莜面，
吃完托亲戚朋友再寄。每年回老家一趟，一则看亲人，一
则拿莜面。2016年我开始从网上买莜面，更方便了。我的
两个孙子也特别喜欢吃莜面，常常吵着要吃莜面烩菜。

作为内蒙古三宝之一的莜面，已是我今生注定离不开
的朋友，莜面里不光有我的三餐四季，更有我浓浓的思乡
之情。

我和莜面有个约定
●龚秀枝

月色溶溶照故乡，河边老树小鸦藏。
山村静默人酣睡，午夜飘来一阵霜。
野草尖尖流冷露，垂杨细细叶丝黄。
池塘偶尔青蛙叫，篱菊刚开吐暗香。

故 乡 秋 夜故 乡 秋 夜
●熊林

春去夏还休，时光不肯留。
问秋何寞寞，一叶坠枝头。

秋秋 思思
●王小兰

整个夏天，我都在山里放牛
和牛在一起久了
我就变成了牛的颜色
牛在山上吃草
牛是山的颜色，我也是山的颜色
山的颜色薄了，薄到让我透明
我是这世上的一缕风
山的颜色厚了，我便又有了分量
黄昏被我踩进山里
山的颜色不薄不厚的时候
我试着找回自己
在一首久远的牧歌里
我被涂成了一片起伏的苍凉

山 的 颜 色山 的 颜 色
●郭佩峰

晨风掠过格根塔拉辽阔的草原，携来
一缕清浅凉意，倏然提醒着我，今日立
秋。喧嚣热烈的盛夏缓缓落幕，盘踞天地
的暑气悄然消散，燥热的晚风变得温润轻
柔，苍茫无垠的草原，褪去盛夏的炽烈，换
上了清雅沉静的秋容。极目远眺，连天碧
草绵延无尽，曾在盛夏肆意生长、青翠欲
滴的草原艾草，如今尽数抽出修长饱满的
艾穗，在微凉秋风中轻轻摇曳。草原老人
代代相传的老话最是真切：草艾结穗，药
性归藏。自立秋这一刻起，艾草积蓄整夏
的醇厚药力慢慢收敛沉淀，归于根茎大
地，完成一场草木时序的轮回。伫立初秋
的草原之上，回望匆匆逝去的暑天，鼻尖
依旧萦绕着清苦绵长的艾香，心底盛满踏
实温热的丰盈与欢喜。

我多年驻守于四子王旗格根塔拉草原
旅游区医务室，日日相伴草原清风、流云牧
歌，默默守护往来游客与草原乡邻的身心
安康。这片草原远离都市喧嚣，日子安稳
舒缓、质朴纯粹。工作忙碌之时，我伏案问
诊、细致诊疗，耐心化解游客旅途中的身体
不适，抚平众人的病痛与焦灼；闲暇空余之
际，我便奔赴广袤草场，与遍野艾草相依相
伴，承袭草原祖辈流传千年的古老手工艺，
日复一日采摘、晾晒、炮制、缝制，将整个盛
夏的草木精粹，凝作温润妥帖的艾草坐垫
与安神枕芯，无偿赠予亲友乡邻、远道旅
人。暑天落幕，劳作收官，一身汗水浇灌满
室清艾，一腔赤诚送出人间安康，这个平凡
的盛夏，滚烫充实，意蕴悠长。

草原的盛夏，是野生艾草生命力最蓬
勃、药性最充盈的黄金时节。入夏之后，
格根塔拉雨水充沛、天光和煦，纯净的高
原沃土与浩荡长风，滋养着遍野艾草肆意
舒展、蓬勃生长。草原野生艾草吸纳高原
日月精华，茎叶肥厚柔韧、色泽苍翠浓郁，
自带独属于北疆草原的清冽气韵，祛湿散
寒、静心安神的药性达到极致。世代栖居
草原的先民，深谙草木济世的智慧，在漫
长岁月中摸索传承出拧线制垫、缝艾成枕
的古法手艺。这份质朴古老的技艺，藏着
先民顺应天时、以草养生的生活哲思，浸
润着草原人民淳朴善良、热忱利他的赤诚
本心，代代相传，生生不息。

深知天时不待人、药性不负人，整个
盛夏，我从未辜负每一缕晨光、每一株良
草。每日清晨，草原薄雾未散，草木缀满
晶莹晨露，我便背起竹筐踏入草原深处。
此时的艾草鲜嫩挺拔、药力鼎盛，是采摘
的最佳时节。我俯身甄选茎叶饱满、无虫
无杂的优质艾株，轻掐青叶、不伤根茎，让
草原艾草岁岁常青。指尖抚过层层艾叶，
清醇的草木香气扑面而来，涤荡晨起慵
懒，拂去心底浮躁。朝采鲜艾、午晒青枝、
暮制艾绒，日复一日的重复，成为我整个
盛夏最温柔也最坚定的日常。

带露采摘的新鲜艾草，需经古法细
作，方能锁住全部药性。我摒弃工业速成
的加工方式，坚守祖辈流传的纯手工工
艺。将鲜艾均匀铺展，置于通风阴凉处自
然阴干，规避烈日暴晒损伤药性，最大程
度留存艾草本真的香气与药力。待艾草
彻底脱水干透、茎叶柔韧干脆，便细细分
拣剔除枯枝杂叶，只留纯粹干净的艾绒。
再经反复揉搓、碾压梳理，褪去粗硬杂质，
让艾绒蓬松细腻、绵软纯净，为后续制垫

缝枕打下基础。
拧线制垫、填绒缝枕是整套工序中

最耗心神、最磨耐心的环节，古法手艺从
无捷径，唯靠坚守与诚意。我将纯净艾
绒细细梳理均匀，一点点拧成紧实柔韧
的艾线，层层规整铺叠，密密手工缝制，
做成厚薄适中、平整妥帖的艾草坐垫。
制作艾枕时更是精益求精，精准把控艾
绒填充量，不松不塌、不硬不沉，让枕芯
透气舒爽、贴合头颈。盛夏酷暑难耐，汗
水浸透衣衫，指尖常年被艾色浸染，反复
揉搓的掌心酸涩发麻，久坐的腰背疲惫
酸胀。可鼻尖萦绕不绝的清清艾香，总
能消解所有辛劳，让每一份付出都心甘
情愿、满心安然。

草木有灵，善意无声。我始终笃信，
平凡草木藏天地温柔，质朴本草疗人间
疾苦。草原地域高寒，昼夜温差悬殊，久
居此地之人，极易寒湿侵体、腰背劳损、
夜寐不宁。而我亲手古法制作的艾草坐
垫，可温通经络、驱散寒湿、舒缓腰背疲
惫；温润的艾草枕头，能静心安神、抚平
浮躁，守护长夜安然好梦。相较于流水
线产品，草原原生艾草搭配纯手工古法
制作，药性更纯粹、质感更温润，藏着盛
夏草原最鲜活的灵气，亦藏着我最质朴
真诚的心意。

整整一个暑夏，我在医务室的闲暇时
光里，一遍遍重复着枯燥却温暖的制艾工
序。从晨光熹微到落日余晖，从初夏新艾
初发到盛夏草木葳蕤，一筐筐鲜艾、一件
件手作，静静堆满诊室角落。我从未想过
以心血手作牟利，始终将所有艾草坐垫、
艾绒枕头无偿赠予他人。送给常年风吹
日晒、腰背劳损的朋友，以艾温养、驱散寒
湿；送给奔波劳碌、心神焦灼的亲友，以香

安神、缓解疲惫；送给旅途奔波、身心倦累
的远方游客，以草木温柔，慰藉人间烟
火。不求分毫回报，不图半句赞誉，唯愿
这份草原独有的草木馈赠，能为世人送去
安康暖意。

常有友人问我，盛夏酷暑辛苦劳作，
耗时费力却分文不取，究竟值得与否。我
心中自有笃定的答案。人间最珍贵的收
获，从来不是金银财富，而是默默耕耘的
善意、不求回馈的温柔。这个夏天，我舍
弃闲散安逸，将无数闲暇时光倾注于平凡
艾草。在日复一日的手工劳作中，褪去浮
躁心性，沉淀本真初心；在无偿馈赠的温
暖善意中，读懂奉献的意义，收获内心的
安宁澄澈。

立秋已至，艾穗盈盈，暑天药性尽数
归藏，我的盛夏艾事也圆满落幕。回望一
夏光阴，无虚度的怅惘，唯有耕耘的充
实。我以草木为伴，以匠心为守，以善意
暖心，用汗水与坚守，将草原盛夏的本草
精粹，化作治愈人心的温暖好物，把平安
康健悄悄赠予身边的每一个人。

格根塔拉的秋风缓缓漫过原野，吹散
盛夏燥热，温柔了岁岁流年。一夏耕耘，
满心澄澈；万般辛劳，皆有所值。那些朝
暮采艾的时光、反复打磨的工序、纯粹温
暖的馈赠，都成为这个夏天最珍贵的印
记。草木无言，艾香有韵，善意无声，温暖
绵长。

立秋启新章，草木藏初心。往昔盛夏，
我以艾草为媒，赠人间安康；往后朝夕，我
依旧驻守草原方寸诊室，怀赤诚医者之心，
承千年古法手艺，传质朴温暖善意。愿草
原艾香岁岁绵延，人间温暖生生不息。我
将在平凡的岗位上，坚守热爱、温暖岁月，
不负草木、不负时光。

立 秋 草 原立 秋 草 原 ，，一 枕 艾 香 赠 人 间一 枕 艾 香 赠 人 间
●荆文明

草原之秋草原之秋 李昊天李昊天 摄摄

细雨随风入画廊，千丝万缕落河塘。
沾得穗稻翻金浪，润透田边苦豆香。
玉米垂缨瓜蔓壮，葵花璀璨映天苍。
葫芦满地丰收望，塞上秋来粮满仓。

秋秋 雨雨
●高银


