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粉汤是新疆传统特色节庆小
吃，常见于古尔邦节与肉孜节，主
要用于宴请宾客。其以豌豆淀粉
制成的凉粉块为主料，搭配羊肉、
肉汤、西红柿等熬煮，形成酸辣粉
汤与杂碎粉汤两类分支，具有酸
辣适口、汤汁浓郁的特点。食用时
常配以油香（油炸面饼），二者结
合提升了口感层次，秋冬季食用还
可驱寒。

该小吃的制作注重汤汁调味
与凉粉质地的平衡——凉粉需透
亮柔滑，汤汁需融合香料与蔬菜鲜
味。烹制过程中，邻里间常互赠成
品，并形成非正式的技艺比拼传
统。虽配菜随季节调整，但始终保
留色香味俱全的特色。

处暑养生应防秋燥
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粉汤 丸子汤

一碗汤食里的昌吉味
□本报记者 唐临江

在昌吉这片充满烟火气的土地
上，各种汤食不仅是果腹的食物，更
是承载着地域记忆、民俗风情与人
文温度的文化符号。从作家笔下氤
氲的热气，到歌者口中流转的韵律，
再到屏幕上蒸腾的画面，昌吉的汤
食以多样的姿态融入文艺创作，成
为解读这片土地的独特元素。

昌吉州青年作家唐新运多年
来笔耕不辍，在《民族文学》《人民
日报》《文艺报》《农民日报》等报纸
杂志发表散文近百万字。他的散文
大多描述和记录了家乡奇台县的
风土人情、乡风民俗，读者能从字
里行间感受到作者对花草树木、世
间万物及生命的敬仰和尊重。唐新
运在其作品《拌汤》里描述到：“黄
昏夜色，暮霭沉沉，爷爷和父母收
工，我也放羊回家，一进院门，嗅闻

清香，米汤或者拌汤，风干馍馍，
奶奶切了萝卜，萝卜缨子舍不得
扔，加盐挼揉，芫荽切段，倒醋，
饭菜里就有了香, 能把味道散播
至大半个巷道之远阔。”“奇台肉
拌 汤 香 辣 可 口 、发 汗 提 神 ，尤 其
是喝酒之后，喝一碗喷香的肉拌
汤 ，马 上 感 到 烫 心 暖 胃 ，浑 身 通
泰，酒醒大半。”

粉汤是新疆的风味小吃，常见于
民众节假日的餐桌上。玛纳斯县本土
作家泥前进在其作品《羊肉粉汤》里
提到：“冬日傍晚，大家围坐在一起，
捧啜一碗滚烫的羊肉粉汤，勾引着食
客们的味蕾和渴望。搛一块羊肉咀
嚼，糯软润滑，油渍直流，嫩活软香，
直抵舌尖，味蕾顿时陷入鲜美的沼泽
中。吃一口粉块，入口浸着肉香，清香
沿着喉咙直钻肚腹。喝一口热气袅

袅、汤白如脂的羊肉汤，一股热气迅
速流遍体内，顿觉神清气爽，周身燥
热，似乎周身都被滚烫的羊汤通透
了，便觉日子清新如年画。”

无论是街头小店，还是宾馆饭
店，丸子汤以其醇厚的滋味和浓郁
的烟火气，诠释着昌吉人对美食的
执着与热爱。“丸子汤，是昌吉烟火
的本真注脚。”昌吉州融媒体中心编
导何盼对丸子汤情有独钟。在其领
衔创作的 2025 新疆舌尖上的丝绸
之路美食节暨昌吉州美食文化旅游
节宣传片《乐享丝路 品味昌吉》时，
专门取景拍摄了丸子汤的整个制作
过程。她在宣传片解说词里这样写
到：“昌吉丸子汤，裹着纯肉鲜香；慢
火熬制的牛骨汤，融着醇厚底味。一
口热乎劲，是丝路饮食在寻常日子
里的绵长延续。”
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8月23日，处暑，暑气至此
而止，秋意渐浓。历经整个盛
夏的炙烤，万物收敛锋芒，枝
头的果实酝酿着饱满，田野间
弥漫着成熟的芬芳，时光在悄
然转换中沉淀出别样的韵味。

“处，止也”，古人从节气
更迭中读懂了“知止”的智慧。
这智慧不仅藏在昼夜渐长的
光影里，更浸润在千家万户的
餐桌上。当秋燥初显，暑湿未
消，一碗热汤便成了跨越地域
的默契——从新疆昌吉的烟
火巷陌，到江南水乡的白墙黛
瓦，汤食始终是应对时节流转
的温柔良方。

正如医者所言，处暑养生
贵在顺应。当我们捧起汤碗，
喝下去的不仅是滋味，更是对
时节的敬畏。秋乏袭来时，汤
里的营养悄然补足精力；燥气
伤津时，汤汁的温润默默滋养
身心。这一碗碗汤食，是古人
传下的养生箴言，也是寻常日
子里最踏实的幸福。

正 宗 新 疆 汤 饭 ，又 称“ 揪 片
子”，是以面粉、羊肉为主料的传统
新疆面食，属于西北地区代表性饮
食。其主料选用羊肉前腿肉与高筋
面粉，常见配料包括鲜香菇、小白
菜、西红柿、土豆等蔬菜，通过揉
面、醒面、手工揪制面片等工序制
作而成。

制作时先将羊肉炖煮出鲜汤，
再将面片与炒制的羊肉、蔬菜烩
煮，形成汤、菜、面融合的特点。面
片厚薄均匀且富有弹性，羊肉经翻
炒后肉质紧实，蔬菜配料调和汤汁
的酸辣口感，成品兼具浓郁与清
爽。该食品因制作工艺强调手工揪
片与食材搭配，具有夏季消暑、冬
季驱寒的食用特性。

汤饭 着衣常把神阙暖，

饮食偏润汤为先。

夜眠早卧半时辰，

晨起蜂蜜润喉间。

处暑节气养生歌

青铜鍑是春秋战国时期，游牧民族的生活
用具，口径30厘米、通高46.5厘米、底径16.2厘
米，1975 年在奇台县坎儿孜乡出土。昌吉州博
物馆收藏，国家一级文物。

青铜鍑是北方系青铜器的代表器物之一，
可一器多用，也便于携带。除主要用作烹饪炊
具外，兼作盛食器，祭祀礼器，曾在北方草原民
族的日常生活中被广泛使用。

青铜鍑

古人将处暑分为三候。一候“鹰乃祭鸟”，
古人称鹰为义禽，秋气肃杀，鹰感其气而开始
大量捕猎鸟类，食前必先陈列祭祀之。二候“天
地始肃”，天地间万物开始凋零，充满了肃杀之
气。三候“禾乃登”，禾是黍、稷、稻等农作物的
总称，“登”引申为谷物成熟。《月令七十二集
解》中记载：“处暑，七月中。处，止也。暑气至此
而止矣。”“处”是终止的意思，表示炎热日消，
暑气渐退。

处暑节气的物候现象

本报讯 实习生马军报道：处
暑节气已至，标志着酷暑的终结与
凉爽的转折。近日，记者采访了昌
吉州中医医院治未病科副主任、中
医内科主任医师王冠峰，他提醒广
大群众，此时节气虽热浪渐退，但

“秋老虎”余威犹存，昼夜温差显著
增大，空气愈发干燥——防“秋
燥”、解“秋乏”、调饮食，是处暑时
节安养身心的三大关键。

燥邪袭人，需润养有方

“处暑后降雨减少，燥气当令，与
残留暑热相合，易耗伤人体津液。”王
冠峰说，此时咽干唇裂、皮肤紧绷脱
屑等“秋燥”现象多见，更易诱发或加
重气喘、过敏性鼻炎及感冒。他建议
每日饮水或喝汤至少1000毫升，饮
食宜清淡，多食蔬果补充维生素B、
C，并适量摄入粥类、鱼肉和瘦肉以补
充钙铁。穿着需随温度灵活增减，“勿
贪凉，亦勿过早厚裹”。

倦意缠绵，作息动养结合

“由热转凉，人体进入生理休整
阶段，‘秋乏’自然找上门。”王冠峰
建议，顺应天时应早睡以避秋凉肃
杀之气，早起助肺气舒展。对气血偏
弱的老年人，他建议在保证早睡早
起的基础上，每日争取多睡一小时。
饮食上推荐西红柿、茄子、葡萄、蟠
桃等富含维生素的碱性食物对抗疲
倦；运动宜选太极拳、散步、广播体
操等和缓项目，“切忌大汗伤阳”。

饮食调摄：

少辛增酸，平补为佳

处暑饮食重在“少辛增酸”。王
冠峰解释，辛味发散易致汗出受
凉，故辣椒、姜、花椒及烧烤需减
少；西瓜等大寒瓜果亦应节制。酸
味水果如海棠果、葡萄等正当其
时，能助收敛养阴。针对民间“贴秋

膘”习俗，他特别提醒：“苦夏刚过
脾胃尚弱，切莫急用人参、鹿茸等
峻补之品。”此时应选“补而不峻、
润而不腻”的平补食材，如山药健
脾胃，百合银耳润肺燥，小米、红枣
益气血，鸭肉、蜂蜜养阴津。

昌吉特色：

汤羹巧添养生之味

结合本地饮食习惯，王冠峰为
大家开出实用方：“日常喜爱的粉
汤、丸子汤、汤饭中，可酌加陈皮等
药食同源之材。”陈皮理气健脾、燥
湿化痰，在温润的汤羹中添入少许，
既能提升风味，又能温和发挥养肝
清火润肺之效，正是应对“长夏主
湿”、防范暑湿困脾的智慧之选。

王冠峰最后总结，处暑养生贵
在“顺应”二字——起居顺应阴阳
消长，饮食顺应脾胃状态，润燥不
忘兼顾健脾，方能为秋冬健康打下
坚实基础。

图片均由本报实习生陈建锦摄

（文字均由本报记者唐临江整理）

丸子汤是昌吉州极具代表性
的传统美食，堪称西北风味的味
觉典范。这道美食以牛骨慢熬的
高汤为基底，经过滤后清澈透亮，
牛骨胶质完全融入汤中，入口鲜
香。手工制作的牛肉丸精选牛后
腿肉，加入淀粉和鸡蛋摔打至弹
性十足，炸至外酥里嫩，咬开可见
细腻肉粒，肉香四溢。汤中搭配大
片牛腱子肉、弹牙的粉块、爽滑的
粉条、吸饱汤汁的冻豆腐，以及菠
菜、西红柿等时令蔬菜，色彩斑
斓，层次丰富。

食用时必配油塔子——这种
由羊油和面层层叠制的面食，拎起
塔尖可垂落十余层，香软不腻，蘸
汤同食堪称一绝。

【编者按】


