
稻谷、芝麻、赤豆、绿豆、粟米
是常见的五谷杂粮，在浙江金华兰溪
60 岁童洁琴的手下，它们竟变成了雷
峰塔、嘉峪关、牌坊和屏风。

这门手艺叫粮食砌，起源于清代乾
隆年间。“粮食砌寄托了人们对美好生
活的向往。”童洁琴介绍，粮食砌是一
项纯手工技艺，机器帮不上什么忙，
需要制作者耐心去打磨。这项技艺分
为几步：第一步制作模具；第二步是
将粮食拼成各式图案；第三步是以蜂
蜡与松香为原料的黏合剂定型；最后
经过精心组合，配上丝绸、花草、光
片等饰物，一件美观别致的工艺品就做
成了。

“光是雷峰塔，就用了绿豆、赤
豆、谷子、粟米、油菜籽等多种杂粮。
无论是塔基的雕栏，还是塔身，都是严
格参照实物来堆砌的。”童洁琴说，经
过防腐处理的粮食砌作品，可以存放几
十年。

随着岁月的变迁，懂得制作粮食
砌的人越来越少，如今，能黏合粟米五
谷的人已所剩无几。2007 年，兰溪粮
食砌被列入浙江省第二批非物质文化遗
产名录。

童洁琴的父亲童拓基是省级非遗
代表性传承人，去世时 87 岁。多年
来，他一直耐心地将粮食砌这一非遗
技艺教给女儿。童拓基制作粮食砌的
手艺很是了得，但他做了几十年的粮
食砌，也只有两位传人，除了童洁
琴，还有徒弟严素贞。如今，传承非
遗的接力棒交到了二人手里，她们坦

言，肩上的担子很重。
童洁琴在家里专门腾出一间屋

子 ， 用 以 存 放 粮 食 砌 作 品 。 这 些
年 ， 作 为 兰 溪 市 非 遗 代 表 性 传 承
人，她带着这些作品走南闯北，参
加 过 国 内 多 个 城 市 的 非 遗 展 览 活
动，好评不断。

慢工出细活，制作粮食砌需要专
心和耐心，数以万计的粟粒垒成一个
模型，堪比聚沙成塔，万万急不得。

“晚年时，父亲制作粮食砌依旧废寝忘
食，总是做到深夜才肯睡，有时一件
作品要耗时两三年才能完成。”童洁琴

说。
《雷峰塔》 耗费 2000 多个工时制

作而成。整座塔按1∶100比例，高1.2
米，直径0.8米，重约17.5公斤，用了
绿豆、赤豆、谷子、粟米、油菜籽等多
种杂粮。无论是塔基的雕栏，还是塔
身，都严格参照实物堆砌。2012 年，
在由中国非物质文化遗产保护中心、浙
江省文化厅主办的“非遗薪传——浙江
传统塑艺陶艺精品展暨中青年十大名
师”评选活动中，粮食砌作品 《六和
塔》获得银奖。

据《齐鲁晚报》
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五谷杂粮变身艺术品

养生有道

童洁琴和粮食砌作品童洁琴和粮食砌作品。。

浙江大学医学院附属妇产科医院
教授吴瑞瑾是同事眼中公认的美女。
在她看来，坚持运动让她越来越年
轻。每天她都坚持拉筋和练瑜伽，“筋
长一寸，寿延十年”。

自从练瑜伽后，吴瑞瑾改掉了跷
二郎腿的习惯，将办公椅 换 成 硬 板
凳，端正坐姿。多年下来，身体线
条和状态比以前好了很多。在她看
来 ， 练 瑜 伽 能 活 血 美 容 、 延 年 益
寿。她观察发现，坚持练瑜伽的人

大多皮肤状态很好，年纪大了也不
用吃活血药。儿子颈椎不舒服，跟
着吴瑞瑾学会了一招反弓拉伸，不
适感很快消失了。具体做法是：踮脚
尖，收下颌，双臂上举，身体稍往后
倾，保持30秒即可。

为了预防腰椎间盘突出，吴瑞瑾
坚持每晚做平板支撑，“我一般做两分
钟，起身后踮起脚尖走30秒，反复做3
组，直到微微出汗。”吴瑞瑾说，兴趣
爱好是很好的保养品。除了瑜伽，吴

瑞瑾还喜欢摄影，“去大自然发现和接
触一些美好的事物，是养心的好方
法”。

谈到中老年女性的日常养生，吴
瑞瑾提醒要注重补钙，“女性户外运动
较少，日光浴不足，我每天都会吃点
钙片和维生素”。年轻的时候，她每天
要喝两三杯咖啡，现在她把这个习惯
戒掉了，“大量饮用咖啡、茶会影响钙
的吸收，增加骨质疏松的风险”。

据《杭州日报》

名医每天坚持拉筋

由于老年人特殊的生理状况，与
年轻人相比，更容易发生药品不良反
应。因此，老年人选药更要谨慎。老
年人选药，应掌握以下几项原则：

1.简单、个体化。老年人用药应
尽可能简单，品种不宜过多。服药
应严格遵医嘱或在药师的指导下进

行，并根据医生建议，及时调整用
药方案。

2.要有明确指征。对已经诊断明
确的疾病，要在医师的指导下对症
用药，绝不可自作主张。不要轻信
广告宣传，更不要轻信江湖医生的
秘方而盲目用药。

3.最好不超过五种。据统计，同
时使用五种药物以下的药品，其不
良反应发生率为 4％，六至十种为
10％，十一至十五种为 25％，十六
至二十种为 54％。老年人因多病共
存，常采用多种药物治疗，不仅容

易降低依从性，还易导致药品不良反
应的发生。当用药超过五种时，应考
虑是否都是必要用药。

4.经济实惠。有的老年人认为价格
高就是疗效好，往往容易听信他人或
药店营业员的推荐，选用价格高的药

物。其实，价格和疗效并不一定完全
一致。因此，自行去药店购药时，可
选用疗效好、经济实惠的药品。

5.不盲目。药品不是普通商品，消
费者一般不熟悉药品性能。因此，消
费者自行购药最好到正规的药店，向
执业药师咨询安全用药知识。

6.监测用药。老年人一般都患有多
种慢性病且病程一般较长。于是，一
些“久病成医”的老人可能会减少就
医，每次让家人到医院代为开药，或
者在药店自行选药。其实，用药不是
一成不变的，有的老年人随着年龄的
增长或者气候因素等变化，依靠原有
用药会达不到应有的疗效。所以老年
人在用药过程中，最好能够详细记录
用药情况，以便随时监测用药安全和
不良反应。

据《北京青年报》

老年人用药遵循六原则

“九叶派”诗人郑敏日前刚度过了
百岁生日。她和家人没有举办寿宴，而
是在家中与亲友办了一次“云上聚会”，
同时录制了一段视频。在视频中郑敏
说：“我已经100岁了，可是我每天都觉
得，我还没走完呢！”

生活中，郑敏像个孩子。有诗坛晚
辈评价她精力旺盛，“聊天常聊到忘乎所
以，高兴的时候，她会主动献歌展示她
的美声唱法，完全像个可爱的‘超级女
声’。很难想象，一位百岁的前辈诗人，
能在我们这些晚辈面前无拘无束地引吭
高歌”。

在女儿童蔚眼里，郑敏活得很随
性，“她几乎从不关注养生”。平时，
郑敏不怎么爱运动，也很少出去散步。
她吃饭很随意，也不怎么固定时间。平
时为了补充维生素，她会喝点用香蕉和
酸奶一起榨的果汁。“如果一定要问有
什么长寿秘诀，那也许只能说她开朗爱
笑、善于思考了。”童蔚说。

在郑敏看来，自己每天有干不完的
事儿，没有多余的时间考虑养生，“我有
自己的计划，是一个永远给自己找事干
的人”。90 多岁的时候，郑敏还在北京
师范大学带博士生。她的书桌上摆满了
各种外文著作，阅读和思考是每天必做
的功课。究竟是什么让她充满活力？也
许她的诗歌《寻找》给出了答案：鸟儿
的翅膀为什么不沉重？它的身躯为什么
不知疲劳？它没有沉浸在快乐里，它的
眼睛永远在寻找。 据《海峡都市报》

百岁女诗人郑敏
喜欢找事做

平时适量吃些龙眼，具有补脑益智、
安神养血、开胃健脾的功效。中医认为，
龙眼肉味甘、性平，含铁量比较高，可在提
高热能、补充营养的同时促进血红蛋白再
生，从而达到补血的效果。龙眼肉除了对
全身有补益作用，对营养脑细胞特别有
效，能增强记忆，消除疲劳。需要注意的
是，阴虚火旺、糖尿病、风寒感冒、月经量
多者不宜食用。

在这给大家推荐一款龙眼红糖羹。
取龙眼肉 10 克，粳米 30 克，红糖适量。
将龙眼肉用温水浸泡片刻，与粳米放入
砂锅内，红糖适量，加水400毫升，用文
火煮至沸腾后10分钟，粥稠起粥油时停
火，再焖10分钟即可。此羹可用于头晕
失眠、惊悸怔忡、心脾虚损、少气乏
力、贫血健忘、神经衰弱等症。

据《快乐老人报》

龙眼红糖羹
调理失眠贫血

健康宝典

百岁老人
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