
数字化应用，让旅游“说走就走”
□ 蔡家成 沈仲亮
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当面食制作融入手工技
艺，就有了面塑。面塑，俗
称面花、礼馍、花糕、捏面
人，是流传于北京、天津、
山东、山西、河南等地的中
国民间传统艺术之一。

面塑历史悠久，汉代就
有文字记载。相传诸葛亮七
擒孟获平定南蛮，回军时遇
到泸水波涛汹涌。孟获说，
此为阵亡将士魂魄呜咽，须
用 49 颗人头祭奠亡灵。足智
多谋的诸葛亮下令，把面捏
成人头投进泸水祭奠，江面
上立即风平浪静。因此在民
间，老百姓将诸葛亮奉为面
塑祖师爷。从新疆吐鲁番阿
斯塔那地区出土的唐墓中，
也发现了唐高宗永徽年间制
的男佣女佣及面制小猪，距
今已有1340多年。

在宋代，面塑已成为深
受人们欢迎的节令习俗，因
其 可 以 食 用 ， 所 以 被 称 为

“果食”。元朝时期，面塑从
吃食中分离出来，成为民间
玩具，即竹签式面塑，流传
至今。清末以后，面塑发展
到高峰，出现了一批名家，
以“面人郎”“面人汤”“面
人曹”为代表的艺术流派异
彩纷呈。

面塑用手和简单工具，
通过一捏、二印、三压、四
镶、五滚等各种手法，制作
出栩栩如生的古今人物、飞
禽走兽、花鸟鱼虫等。通过

“文胸、武肚、老人脊背、美
女腰、小孩虎头虎脑”等基
本造型，呈现千姿百态、细
致传神的作品，具有较强的
地方特色和文化内涵。

日前，北京市延庆区博
物馆开展非遗体验课，延庆
面塑非遗传承人康保旺现场
讲授。康保旺师从山东省面
塑传承人宋永春、山东省面
塑大师申祥民，又得到北京

“面人郎”代表性传承人、第
二代传人郎志丽的指导。他
在传承中创新，以写实人物
塑像技法形成特色。

面塑制作以面粉、糯米
粉等为主料。面粉和糯米粉
按不同比例兑入，做衣服、飘带等细薄物为
1∶1，做身体、头部等粗壮物为3∶1。再配
以蜂蜜、防腐剂等辅料，搅拌均匀后，用开
水和面，揉成面饼。醒发 1 小时左右，用筷
子从中穿洞后放入锅中蒸熟。

盆中倒入一些蜂蜜等配料，把蒸熟的面
饼置于盆中，再把蜂蜜淋在面饼上使其均
匀。反复揉搓，让蜂蜜充分浸透，面团揉至
光滑细腻，手不沾面为止。用保鲜膜包好放
入冰箱冷藏7至10天备用。

捏塑前，需调好所需颜色，包括广告
色、水粉色、国画色和油画色等。将颜料揉
进面团里，做成多种彩色面胎。

制作面塑时，根据造型，取适量颜色的
面团，捏、搓、揉、掀，做成彩胎雏形；用
竹签点、切、刻、划，做出各部分；用塑
刀、拨棍等工具，轧、挑、滚、拨、印、补
等技法完成细节。

做好的面塑，在阴凉处自然风干，干透
后放入玻璃罩内，确保不发霉、不断裂、不
变形、不褪色。

康保旺制作的面塑，神形兼备、淳朴敦
厚、色彩艳丽，一件件艺术作品呼之欲出。
2016年，其作品在北京钓鱼台国宾馆举行的
外国驻华领事官员新春茶话会，进行展卖。

面塑是一种民俗文化符号。随着社会的
发展，守正创新的面塑传承人，吸收时代养
分，制作出更为老百姓喜闻乐见的艺术作品。
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加强学生营养，要跳出这些误区
□ 李东烨

又逢“中国旅游日”，今年的活动主题
是“美好中国，幸福旅程”。数字化技术的
应用，让旅游业更加智慧化、智能化、信
息化，旅游业的科技感将更强。

数字化+旅游产业=智慧旅游

智慧旅游依托旅游消费者、经营服务
者、组织管理者等主体，通过移动互联
网、物联网、视联网等系统，进一步强化
与5G、人工智能等技术的深度融合，在内
容生产、旅游安全等领域不断有新突破，
努力实现旅游服务、经营管理、开发建设
的科学化、自动化和智能化。

数字化+旅游消费=潇洒旅游

游客不用精心准备，一切可以在踏
上旅途再随时随地随意安排。途中，安
排和调整不仅不会受到计划、预订、供
给等自身和外在因素的限制，而且也不

会产生不便和多花钱，可随时根据感受
和 心 情 决 定 走 还 是 停 留 。 因 为 有 大 数
据、云计算技术支撑的市场服务、公共
服务能很好地满足需求。如果临时有事
或者因为感受评价方面的因素，要马上
中止行程返回居住地，也可以即时中止
并返回，且同样不会因此而受到预交费
用的过多损失。

此外，行程过程中和结束后，还可以
通过数字化技术随时随地通过网络记录、
传输和分享旅游感受和评价，为自己今后
的旅游和他人旅游选择、决策提供充足可
靠的数据信息依据。

数字化+酒店=智能酒店

一旦预订智能酒店，可以收到预订安
排通知、客房钥匙密码、当地天气、交通
情况等信息；按照预订和计划到酒店，不
必在前台等候办理入住手续，可以直接到

预订的楼层和房间前，用手机上的电子钥
匙开门入住。此前房间温控、湿控已经提
前打开，并在进入时达到环境适宜；离店
时客服人员会及时得到通知并查房，游客
可以直接离店而不必在前台等候查房、结
账，其手机上的客房门锁钥匙自动失效，
费用通过网络和信用卡按约定结算。

数字化+景区=智慧景区

智慧景区与智能酒店的相同之处，
是在推广营销、销售、门禁管理服务方
面，通过数字化技术来方便游客查询、
预订、收取和使用电子门票、网上支付
结算，并随时分享感受进行评价；不同
之处是在景区内部游览及导游解说、展
示 互 动 和 相 关 服 务 方 面 ， 应 用 电 子 声
讯、影像等技术更好地为游客服务。智
慧景区为游客服务层面的基本目标，就
是让游客在行前就查得到、看得明、能

订 票 、 好 支 付 ， 到 达 后 进 门 快 、 行 得
畅、游得好。

数字化+餐馆=智能餐馆

智能餐馆前端服务与酒店、景区基本
相同，主要是通过数字化技术让游客能远
端查询餐饮品及其特色、档次和价格、餐
馆位置和交通并进行预订，餐馆及时通过
互联网向客人手机等便携终端推送预订餐
位及位置交通、即时通联等信息；点菜可
以是在到达前通过网络菜单完成，也可以
是到达后通过智能终端完成，都是图文并
茂并可以看到其他客人的评价，一般不用
服务员人工点餐，必要时可以网络查询或
到达后问服务员；结束时，通过智能化手
段提供结算、离店交通等服务。

（第一作者系文化和旅游部产业发展司
原二级巡视员，第二作者系法治网研究院
秘书长）

“一座天台山，半部 《全唐诗》 ”。位
于浙江省台州市辖区的天台山，因天台宗
祖、佛宗道源、山水神秀、文脉深厚而闻
名于天下。明代旅行家徐霞客从台州起
步，遍游华夏，给后人留下了地理鸿著

《徐霞客游记》。他形容天台山“泉声山
色，往复创变”“攒峦夹翠，涉目成赏”，
多姿多彩的景色让他“几不欲卧”“喜不成
寐”。他一生三游天台山，写下两篇游记，
其中 《游天台山日记》 为 《徐霞客游记》
开篇，作于 1613 年 5 月 19 日，“中国旅游
日”因此被定为每年的5月19日。

“初唐四杰”之一的骆宾王，因7岁作
《咏鹅》 而被誉为“神童”，晚年以千古檄
文 《讨武曌檄》 而闻名于天下。公元 680
年，贬授临海县丞，辅助县令治理政事。
偏居南荒山城、怏怏不得志的骆宾王，捱
过几年灰黯时光，写下五律 《久客临海有
怀》，表达心中愤懑：“天涯非日观，地岊
望星楼。练光摇乱马，剑气上连牛。草湿
姑苏夕，叶下洞庭秋。欲知凄断意，江上
步安流。”今临海市东湖公园内建有“骆临

海祠”，以纪念这位杰出诗人。
“诗仙”李白多次造访台州，写下《梦

游天姥吟留别》《送从侄之台州》《求崔山
人百丈崖瀑布图》《天台晓望》等名篇，留
下了“天台四万八千丈，对此欲倒东南
倾”“霓为衣兮风为马，云之君兮纷纷而来
下”“安能摧眉折腰事权贵，使我不得开心
颜”等华美、凛然诗句。其“天台邻四
明，华顶高百越。门标赤城霞，楼栖沧岛
月”，意象恢弘、诗句磅礴、想象奇特，表
达了诗人对仙家境界的向往和憧憬。

唐乾元元年 （758年） 三月，杜甫踏春
造访被流贬为台州司马参军的忘年交郑虔
故居，见人去园空，不禁感慨万千，写下

《题郑十八著作丈故居》，“台州地阔海冥
冥，云水长和岛屿青。乱后故人双别泪，
春深逐客一浮萍”，气势慷慨、悲愤激越。

靖康之变后，“千古第一才女”李清照
丈夫赵明诚在赴湖州任职路上病亡，她先
后漂泊于浙江的嵊州、建德、淳安、温
州、绍兴、衢州和杭州，以及今台州市所
辖的临海、黄岩、椒江一带，并在台州写

下了《渔家傲·天接云涛连晓雾》和《清平
乐·年年雪里》两首词。其中《清平乐》借
雪中梅花抒发了词人对国破家亡、背井离
乡、天涯漂泊的沉痛感慨：“年年雪里。常
插梅花醉。挼尽梅花无好意。赢得满衣清
泪。今年海角天涯。萧萧两鬓生华。看取
晚来风势，故应难看梅花。”

台州地处浙江省中部沿海，由西向东
倾斜，面朝东海，自明洪武始，沿海一带
屡遭倭寇侵扰。嘉靖三十四年 （1555 年），
戚继光奉命调往浙江清剿倭寇，先后任浙
江指挥司都司佥书、宁绍台参将、台金严
参将等职，负责台州、宁波、绍兴一带海
防。期间，与台州等地的军民同心协力，
先后取得宁海、新河、花街、上峰岭等战
斗胜利，九战九捷，扫清台州全境倭寇。
在台州，他还发明了专用于对付散股倭寇
的“鸳鸯阵”，创作了军事专著 《纪效新
书》，创建城墙上的空心敌台，为后来北方
长城大规模建造敌台积累了经验。

戚继光还是典型的儒将，挥毫赋诗，
抒发情怀，单在台州就写了20多首。“春城

东去海氛稀，城畔人烟绕翠微。山麓高楼
开重镇，辕门晓角起晴晖。九天云气三台
近，百里江声一鸟飞。极目苍茫忆明主，
吴钩高接斗牛辉。”这首题为《巾帻山》的
七言诗作于台州大捷之后，站在临海古城
巾帻山上，目睹老百姓因倭患消除过上了
太平日子，戚继光不禁心潮起伏，以高昂
的斗志“吴钩高接斗牛辉”，表达了自己报
效国家、镇守海疆的坚强决心。

台州景胜，人文浓郁，古往今来，骚
客不断，佳作迭出。今年3月，我出席在台
州下辖临海市召开的“长三角科普创作高
峰论坛”，有幸感受了台州这块风水宝地悠
久、浓郁的诗歌文化氛围。有感于斯，特
填《浣溪沙》词一首，以表情怀：“临海古
城胜景收，文人骚客丽台州，美篇佳作玉
珠留。//亘古一檄天下撼，易安李杜耀千
秋。继光英武固金瓯。”

文 人 骚 客 丽 台 州
□ 苏 青

“云光水色潞河秋，满径槐花感旧游；
无恙蒲帆新雨后，一支塔影认通州。”寻着
清代诗人王维珍的《古塔凌云》，我来到了
北京市通州古塔畔。

一出通州北关地铁站，就望见了那座古
塔——燃灯塔，当地人索性直呼“通州
塔”。碧水之畔，花木扶疏，古塔就置身在
西海子公园里，一身素颜，超脱天际。通惠
河、大运河流淌在古塔身畔，古塔俯瞰着天
光云影，就像昔日俯瞰着河畔众生。

仰看燃灯塔，它是如此高大挺拔，瘦劲
刚硬，又是如此美妍精致，夺人心目。塔高
13层，密檐实心，不可登临。塔基须弥座呈
莲花形，塔身砖木结构，八角八面，双束
腰，每面多嵌精美砖雕，下腰置二龙戏珠，
上腰设三壶门，各角雕力士披甲顶盔。塔身
雕有424尊神像，有披铠甲执剑者，有着袈
裟合掌者，有慈眉善目者，有凶神恶煞者，
皆形神兼备，栩栩如生。燃灯塔檐角悬铜铃
2248枚，大者2斤，小者1斤，风来，铃声
丁零，清脆之声不绝，听之涤心荡魄。

燃灯塔修建于南北朝北周时期，1400多
年历经风雨，多次重建和修缮，现在看到的
宝塔，是 1985 年修缮完工的。2014 年，中
国大运河被列入 《世界遗产名录》。2019
年，燃灯塔并入第六批全国重点文物保护单
位大运河，从此由市级文物跻身“国宝”行
列，文物部门为其划定“保护圈”，因塔施

策，制定了保护和利用规划；同年，燃灯塔
维修保护工作竣工后，有关部门对其进行了
3D建模，在塔身周围不同位置，采用投射
光的方式，为其提供光源，让其“容光”焕
发，成为通州区的新景观。

燃灯塔初建有许多美丽传说。据说塔下
有古井一眼，深不见底，一条大铁链自塔基
直垂井下。传说井下拴有一条白龙。白龙曾
于河中兴风作浪，春天将水全部喝干，使得
两岸庄稼枯死，夏天又将水吐出，酿成洪
灾。百姓苦不堪言，为保家园，年复一年，
掘井筑堤不止。这种不屈不挠的精神，终于
感动玉帝，遂派下天神，为百姓建宝塔，以
燃灯佛的神威，将白龙镇于塔下。塔建成八
角八面，为的是消除八方之灾。为使塔顶明
灯万世不灭，有足够油源，因此建成13层，
每层有一个油库，可使油不尽，灯长明。

传说还有多个版本，都与通州水势汹

涌、灾害频繁有关，不管是恶龙、巨鳌、还
是黑鱼精，都被宝塔镇住了。宝塔镇河妖，
不仅给了当地百姓精神的安抚，也给了南来
北往商旅生命的航标。

燃灯塔建在大运河畔高峻处，虽只有56
米高，相对高度却达到了近百米，成为通州
的地标建筑。晴天丽日，在 50 里外就能看
到它高高的塔尖，上面的铜刹，折射出太阳
光辉，熠熠生光，这塔影，这光亮，给无数
人的心灵带去了平安抵达的愉悦。

据记载，漕运发达时期，通州运河每年
要承载2万多艘漕船，运送官兵12万人次，
连同商船共3万余艘。这些官船商船民船从
南向北，一路风雨颠簸，向着京师进发，当
他们看到塔影的那一刻，怎能不欢呼雀跃。
正所谓“一支塔影认通州”。看到宝塔，就
到通州了。通州到了，京师就要到了。

这一路，经过了细雨敲窗，烟水迷离，

经过了琼英飞舞，旋落旋消，经过了古渡垂
杨，寂寞寒鸦，终于到站了。风浪里的颠簸
终于告一段落，眩晕寂寥的行程终于告一段
落。漕运官兵、船家水手、商客举子、游子
贩夫是这样来的，明朝徐霞客是这样来的，
清朝纪晓岚是这样来的，押运400艘漕船的
河南粮盐道李钧是这样来的……他们看到塔
影，无不长长地舒了一口气。

今天，我看见运河里的天光云影，仿佛
看见扬帆破浪的船影，听见远古传来的惊
呼：“快看，燃灯塔，通州到了。”

原来，燃灯塔，永远把此情此景镶嵌在
了运河的历史画布上。

一 支一 支 塔 影 认 通 州塔 影 认 通 州
□□ 彭彭 玲玲

视觉中国供图

视觉中国供图视觉中国供图

5月20日是全国学生营养日，今年营养日的主题是：科学食养，助力儿童健康成长——

6―18岁学生智力和体格不断发育，尤
其青春期还会出现第二次发育高峰，身高
和体重会有一个快速增长过程。因此，注
重营养至关重要。那么，学生饮食通常存
在哪些误区？又该如何科学加强营养呢？

早餐千万别凑合

很多双职工家庭，因为早上要忙着上
班打卡，所以孩子的早餐就比较凑合。

实际上，经过一夜睡眠，加上上午紧
张的学习耗能，孩子身体对于能量和各种
营养素的需求很大，早餐吃不好，对发育
和学习效果都会造成很大影响。

《中国居民膳食指南 （2022）》对学龄
儿童的建议是，早餐要包括谷薯类、蔬菜
水果、动物性食物和大豆坚果等4类食物中
的3类以上。比如，一个全麦馒头、一份青
椒炒鸡肉、一杯牛奶、半个香蕉，或者两
片面包夹切片奶酪、黄瓜片和煎鸡蛋、一
杯酸奶，再加上果仁。家长可以根据自己
的烹饪能力以及当地的饮食习惯，尽量给
孩子提供一份营养优质的早餐。

主食和肉蛋奶要均衡

不少家长认为粥类和馒头好消化，所以
会给孩子吃很多主食。还有的家长觉得肉蛋
奶有营养，就顿顿大量给孩子吃。其实，这
两种做法都有点极端，做到均衡就可以了。

孩子正处于生长发育阶段，长个子、
长肌肉、器官发育和免疫力构建都需要优
质蛋白质。如果主食吃得太多，肉蛋奶吃
得太少，优质蛋白质摄入不足，就会影响

孩子的生长发育。
反之，如果肉蛋奶吃得过多，却不吃

或少吃主食，也会造成不良后果。因为大
脑主要靠主食中的葡萄糖提供能量，但脑
细胞没有贮存葡萄糖的本领，如果不吃主
食，脑细胞就会因为“粮草不足”，导致记
忆力下降，学习效率降低。同时，蛋白质
食物摄入过多，却没有足够的碳水化合
物，蛋白质会被分解产生能量，一方面造
成了优质蛋白的浪费，另一方面蛋白质代
谢过程中会产生一些含氮废物，加重孩子
的肾脏负担。因此，饮食均衡最重要。

少吃零食和外卖

多数外卖快餐属于“三多一少”，油
多、盐多、糖多和蔬菜少，长期食用，会
诱发儿童发生超重肥胖。

孩子能在家里就餐，就尽量不点外卖。
如果一定要点，家长要帮孩子把好关：一是
尽量选择知名餐饮品牌，其卫生条件和食品
安全状况相对更有保障；二是每餐要有主
食、蔬菜和鱼禽肉蛋等动物性食物或大豆类
食物。其中，主食尽量选粗、杂粮类，肉类
尽量选鱼、虾、鸡、鸭等白肉类，蔬菜尽量
选择深绿色、红色、橘红色和紫红色的深色
蔬菜；三是注意外卖的烹调方式，尽量选
蒸、煮、烩、炖、清炒的菜肴，避免糖醋、
鱼香、红烩、油炸、油煎的菜肴。

孩子日常的能量消耗较多，两餐之间
可以提供一定的零食，建议优先选择新鲜
或冻干的水果类，酸奶、纯牛奶或奶酪等
奶类，以及原味坚果类。像薯片、糕点、
甜饮料、辣条等高盐、高糖、高脂肪零
食，则尽量少吃或不吃。

此外，像酒心巧克力、甜酒酿、含酒精
冰淇淋等一些含酒精零食，是绝对不能给孩
子吃的，以免对孩子的神经发育造成影响。

不能靠骨头汤补钙

有的家长喜欢给孩子熬肉汤、骨头汤
补营养，这些汤虽然看起来奶白奶白的，
但其实是因为脂肪乳化成了乳糜微粒，均
匀分布在汤里，喝起来可能很香，但除了
脂肪，真正的营养成分并没有溶出多少。
精华不在汤里，肉汤中绝大多数的营养还
是在肉里，虽然喝汤能补充一定的水分，
但想补营养，还得吃肉。

骨头中的钙很难融进汤里，想给孩子
补钙，只喝骨头汤没用。补钙的最佳食品
是奶制品，每天要给孩子喝够300毫升的牛
奶。如果孩子有乳糖不耐受、喝完纯奶有
腹胀腹痛等情况，摄入300毫升的酸奶或30
克的奶酪也可以。

吃水果比喝水果汁更健康

天气渐热，孩子补充水分很重要，但
要尽量少喝甜饮料和果汁。甜饮料中的添
加糖含量较多，多数含糖饮料的糖在 8―
11%，有的高达13%以上，而一些现制的奶
茶含糖量在15―25%。孩子喝太多饮料会增
加龋齿、肥胖等疾病的风险。

自家榨的鲜果汁，也不建议给孩子常
喝。因为在榨汁过程中，滤掉了绝大多数
膳食纤维，不少维生素也被破坏，但却浓
缩了大量糖分，孩子经常喝，可能会造成
虚胖，甚至可能带来高血糖或糖尿病风
险。所以，还是吃水果更健康。

建议多给孩子准备白开水、绿豆汤、
淡柠檬水等不加糖的清淡饮品更为合适。

（作者系中国检验检测学会科普讲师、首
都保健营养美食学会理事、注册营养技师）
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