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西安博物院于 2007 年 5 月正式对外开放，总

占地面积约 16 万平方米，由博物馆、唐荐福寺遗

址、小雁塔三部分组成，是一座集文物收藏、科

学研究、社会教育、园林休闲为一体的城市博物

馆 。 西 安 博 物 院 现 为 国 家 一 级 博 物 馆 、全 国

AAAA 级旅游景区、全国古籍重点保护单位、全

国科普教育基地。

博物馆作为西安博物院的主体建筑（图⑦），

收藏文物 11 万余件，其中国家三级以上文物有

1.44 万余件。基本陈列以西安作为十三朝古都、

1000 多年建都史及 3000 多年城市发展史为主线，

通过周、汉、唐、宋、元、明、清时期多个城市模型，

展示西安城市发展的历史脉络。

世界文化遗产“小雁塔”是唐长安城著名寺

院荐福寺的佛塔，已有 1300 余年历史，保持了唐

代初建时原貌。荐福寺的“雁塔晨钟”被誉为长

安八景之一。小雁塔于 1961 年列入全国重点文

物保护单位，2014 年随着“丝绸之路：长安—天

山廊道的路网”申遗成功，小雁塔入选世界文化

遗产名录。

西周永盂

铜盂（yú）是盛食物器，兼可盛水盛冰，若盛

冰则是储藏食品用。

“永盂”（图④）是西周时期的大器，侈口深

腹，圈足较高，腹部有一对附耳，与两附耳相对

的中部装饰卷鼻象首一对，上面又各有浮雕兽

面，在附耳与卷鼻象首下及圈足各有扉棱，腹上

部饰饕餮纹，下部饰蕉叶蝉纹，圈足同样饰饕餮

纹。造型雄奇，纹饰复杂，线条刚劲粗放，兽面

纹宁静威严。内底铸有一篇长达 123 字的铭文，

大意是益公传周王的命令，分给永（人名）土地

于陕西的洛河南北的边疆地带，当时有邢伯、荣

伯、尹氏、师俗父、遣仲等 5 人在场听命。益公还

命郑司徒父、周人司工、史、师氏、邑人奎父、毕

人师同，监理王命给永的赏田。这篇铭文对研

究西周土地制度和当时历史人物的政治地位有

重要的史料价值。永盂 1969 年于陕西省蓝田县

泄湖镇兀家崖村出土。它被当地农民交给物资

回收门市部，后集中于陕西省物资回收公司仓

库，该公司工作人员兼文物保护员吴少亭在分

料拣选时发现，上交西安市文物局。

唐代三彩胡人腾空马

现 今 所 见 的 唐 三 彩 ，大 多 出 于 盛 唐 时 期 。

唐三彩造型丰富，一般可分为人物、动物、日用

容器、器用模型等四大类，其中以动物居多。动

物中最常见的是马和骆驼，此外还有牛、羊、狗、

狮子等。

“三彩腾空马”（图⑥），1966 年于西安市莲

湖区西安制药厂唐墓出土，由骑手和飞奔的悍

马两部分组成。骑手为胡人少年，端坐在马背

上，头发中分，两耳旁各梳有一个发髻，面部丰

腴，笑容满面，双手紧握“缰绳”，身穿蓝色长袍，

腰间系有革带，革带挎有袋囊，脚蹬尖头靴子。

马的体形彪悍，作腾空跃起式，颈上鬃毛直立。

这件胡人腾空马，以生动的造型，鲜美的釉色，

成为唐三彩中的精品。骏马疾驰，骑手从容，展

示出制作者的高超技艺。

唐代彩绘仕女小憩骑骆驼俑

唐代彩绘仕女小憩骑骆驼俑（图⑤），1987
年 于 西 安 市 新 城 区 韩 森 寨 红 旗 电 机 厂 唐 墓

出土。

骆驼曲颈昂首，背有双峰。直立于长方形

托板上。其上一俑，侧身盘腿横骑驼背，左手扳

着左腿，右手搭于前峰，头趴在右臂上作小憩

状。此俑身穿圆领窄袖袍，下着袴，足穿长筒

靴。因埋头弯臂小睡而不见其面，从其头梳双

垂髻看，当为女俑。这件作品把骑手长途跋涉

疲惫不堪、途中在驼背上小憩的情形，刻画得惟

妙惟肖，极具生活气息。

图④图⑤图⑥图⑦由西安博物院提供。

到西安博物院 看三千年变迁
本报记者 张丹华

龙灯之乡耳濡目染

每年春节，在重庆铜梁区，随处可见龙灯和

舞龙，十分喜庆祥和。

铜梁被誉为“中国龙灯艺术之乡”。铜梁龙

舞于 2006 年被列入首批国家级非物质文化遗产

名录，曾 4 次晋京参加国庆大典，还多次赴海外

表演。

铜梁龙灯受到广泛欢迎的背后，是传承上百

年的龙灯彩扎工艺。说起彩扎，很多铜梁人都知

道周建，他是市级非物质文化遗产传承人，出生于

一个龙灯彩扎世家，父亲、祖父都是有名的扎龙

高手。

在太平镇一家扎龙厂里，经常可见周建忙碌

的身影。“绩麻成绳做龙筋，劈竹成篾架龙骨”，他

嘴里念叨着，正在专心“扎龙”——制作龙灯。

周建最近制作的，正是铜梁龙灯里最具代表

性的表演龙灯。这种龙灯以慈竹、柏木为架，丝

绸绢带裱面，浓墨重彩描绘，集狮头、鹿角、虾眼、

鱼脊、蛇身、鱼鳞、虎掌、鹰爪、鱼尾于一身，最后

成型的大龙灯能达近百米。龙灯制作步骤分为

出图、造型、裱糊、彩绘和整装，每一步都是手工

制作。先构思画草图，再结合规制扎造型。

小时候，周建经常看到爷爷在扎龙过程中绘

画。耳濡目染，他也喜欢上了绘画，爷爷手把手

传授技艺。“经过爷爷和爸爸的巧手，竹片和彩色

纸料变成造型各异的龙灯和可爱的动植物造型，

我感到非常神奇，打心眼里喜欢这门手艺。”周

建说。

随着年岁渐长，周建的技艺也在不断进步。

1988 年，16 岁的周建跟随师傅蒋玉霖到北京参加

全国首届龙狮锦标大赛。1999 年，国庆 50 周年大

典，周建与哥哥带着自己彩扎的龙再次跟随舞龙

队晋京表演。这两次经历，让周建开阔了眼界，更

加坚定了他学习龙灯彩扎的决心。

川剧绝活融入工艺

自豪之余，周建也逐渐认识到铜梁彩龙存在

的短板：龙头过大，龙身过重，舞起来颇感吃力，

“随着时代发展，龙灯产品也要与时俱进，在尊重

传统的基础上改革创新，才能适应社会需要，重

新焕发生机。”

周建的想法与铜梁区委区政府不谋而合。

近年来，铜梁区十分重视非遗传承发展，鼓励大

家发展非遗产业。周建抓住契机，在老家太平镇

开设龙灯彩扎厂，在实践中探索改进。

创新之路怎样走？周建从造型、色彩、工艺

等方面入手，博采各地龙灯产品之长，反复摸索，

比对试验，把做龙的原料改绵纸为丝绸，着色改

广告色为纺织染料，并加上钢丝、须毛和飞絮。

随着工艺的改良和材料的改进，铜梁彩龙外观更

具观赏性，使用寿命也有所延长。尤其是独有的

“翘篾”技法，使得铜梁龙灯龙头更昂扬，造型更

生动，线条更流畅，充满力量之美。

“每一项改良都要经过几十上百次反复比

较，不断试验改进。”最令周建自豪的，是把川剧

“变脸”技艺和五彩烟花融入龙体之中，让舞动中

的铜梁龙更加炫彩、更有时代感。“这两项工艺，

单研发就花了 5 年时间，实验次数不下几千次。”

谈及摸索过程，周建记忆犹新。

既注重继承传统工艺，又强调立意创新，周

建不仅获得市级非物质文化遗产项目龙灯彩扎

工艺代表性传承人、巴渝工匠等诸多荣誉，也成

了重庆市工艺美术大师。他的作品远销全国各

地节庆市场，甚至被海外收藏家纳为藏品。

彩扎基地扶贫增收

周建的老家太平镇坪漆村，原是铜梁的五个

市级贫困村之一。周建通过彩扎走上致富道路

后，还在思考如何帮助更多乡亲脱贫致富。“国家

给我们提供了好机会，我们也要回报社会，帮助

父老乡亲增收致富，一起奔小康。”周建说。

在推进脱贫攻坚和乡村振兴过程中，坪漆村

在区、镇指导下建起了龙灯基地，开展技术培训，

组织彩扎务工，帮助村民增收。周建作为基地的

技术指导，免费培训建卡贫困户、低保户等有志

于学习的村民。

新冠肺炎疫情防控期间，许多村民希望在家

门口务工，龙灯彩扎基地扶贫车间适时成立。掌

握了基本彩扎技能后，村民能够独立制作大批量

的 大 红 灯 笼 、表 演 龙 具 和 观 赏 龙 灯 ，腰 包 越 来

越鼓。

曾经的建卡贫困户周光学独自抚养两名未

成年子女，家中还有年过八旬的老人要照顾，他

无法外出务工，但建在家门口的彩扎基地让他看

到了新的希望。“淡季一天能赚 100 多元，旺季能

赚 300 多元。离家近，还照顾了孩子和老人，很划

算！”周光学说。

今年春节前，坪漆村龙灯彩扎基地制作了 4
万多个灯笼。一个多月时间里，村民平均增收三

四千元，日子越过越好。

重
庆
非
遗
传
承
人
周
建

重
庆
非
遗
传
承
人
周
建

展
现
龙
灯
彩
扎
工
艺
魅
力

展
现
龙
灯
彩
扎
工
艺
魅
力

本
报
记
者

本
报
记
者

刘
新
吾

刘
新
吾

本
报
通
讯
员

本
报
通
讯
员

李
慧
敏

李
慧
敏

■华夏博物之旅R

每到春节，一家老小共进年夜饭，亲朋

好友来相聚。若每逢佳节胖三斤，春节无

疑变成了“甜蜜的负担”。春节假期结束，

“节日综合征”袭来，最好的应对之策就是

管住嘴。

饮食有控制
合理饮食有助于减轻体重，调节血糖、

脂质代谢。春节期间，坚持少油、少盐、少

糖、清淡饮食、多食蔬菜、八分饱的基本原

则。合理分配三餐，餐量建议配比为 1/3、

1/3、1/3 或 1/5、2/5、2/5。建议每日食盐量

控制在 6 克以内，有高血压则应控制在 3 克

以内。

饮酒要限量
饮料以淡茶和白开水为宜。慢性病患

者特别要注意控制总热量，以高蛋白质、低

糖、低脂、低盐饮食为主。进餐要定时，营

养要均衡，切忌暴饮暴食。不能因喝酒耽

误正常饮食。不空腹饮酒，尤其是糖尿病

人，喝酒之前必须要吃点主食和蔬菜。酒

精会消耗人体内的糖分，可能会造成低血

糖；特别是正在使用胰岛素或者降糖药的

患者，发生低血糖的风险更大。平时容易

发生低血糖的朋友记得随身携带含糖食

品，以备不虞。

慢病不停药
春节期间许多病友认为停药或少吃没

关系，但是人的作息和饮食规律紊乱时，血

脂、血压、血糖、血尿酸更容易紊乱，慢性病

患者更应该坚持服药。走亲访友的同时要

携带充足的药物。一旦感觉身体不适，要

及时与医生联系，不要忌讳过节看病。如

果有时间，最好到医院复查一下，及时调整

治疗方案，确保病情控制稳定。

节后应调养
节后可以多吃一些清淡的食物加快胃

肠道的新陈代谢，减轻大量肉类食物、饮料

和酒对肝脏的负担。进食应遵循软、温、

暖、素、鲜的原则，避免过冷、过硬、过糙、过

辛辣的食物。红茶或绿茶对清除胃肠道的

油腻有效。金银花、菊花泡水喝，不但清香

可口，还能去火生津，使胃肠道尽快恢复到

正常状态。还可以选择一些养胃促消化的

食物，如山楂、山药、魔芋、草莓、蜂蜜、糙米

等。当然具体还要结合每个人的体质来进

行选择。

（作者为中国中医科学院广安门医院

内分泌科主任，本报记者王君平整理）

合理饮食

健康过节
倪 青

逐梦人

重庆市第一批非物质文化遗产项目

——龙灯彩扎工艺代表性传承人，将现代

审美意识融入传统手工技艺，作品色彩鲜

明，制作精美，远销全国各地节庆市场。

周建
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图①、图③：重庆铜梁龙灯艺术节展出的新春

灯组灯饰。 陈 刚摄

图②：周建正在车间制作龙灯。
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