
懿：
上星期，我尝试制作了漆扇。

主持人：
怎么想着做漆扇？

懿：
我经常在视频上看到别人做

漆扇，感觉特别精美，所以也决定

自己制作两把漆扇。

主持人：
你是在哪里做的？

懿：
事先准备好了材料，在自己家

里做的。我拿了一只大桶，为了防

止颜料把桶弄脏，用大号的垃圾袋

套起来。

主持人：
准备好桶后怎么做？

懿：
我把水桶里的水装到八分满，

然后开始进行调色。

主持人：
你给漆扇调了什么颜色？

懿：
我按照手机视频上教的方法，

选择了我自己喜欢的蓝色颜料滴

了一滴到水面上，再在蓝色的颜料

里面滴了一滴红色的颜料，一滴接

着一滴，最后我拿着小木棒轻轻地

搅拌水面上的颜料。

主持人：
这样颜色就配好了？

懿：
是的。配好颜色后，我小心翼

翼地将写着“顺遂”两个字的扇子

浸入水中，轻轻地左右摇晃，慢慢

地沉入水中，看着颜料在水中舞

动，慢慢地染上了扇子的每一个角

落。最后我小心翼翼地将扇子轻

轻地从水里拿出来。

主持人：
效果怎么样？

懿：
原本白色的扇子，此刻变成了

一把蓝红纹路相间的扇子。我看

着自己做的第一把漆扇，心里好开

心。我还做了一把橙色和绿色相

间的扇子，它是一个多边形状的，

看起来格外别致，上面写着“等风

来”三个字。

主持人：
第一次做感觉怎么样？

懿：
这次的体验让我感受到了不

一样的乐趣，也让我明白到新的经

历会给我们带来全新的快乐。我

将它们晾干，等待着展示出最美丽

的一面。

经常在视频上看别人做漆扇
自己在家也尝试做了两把

不喜欢吃鱼的猫：
我老婆都快被整疯了。

主持人：
怎么了？

不喜欢吃鱼的猫：
她为了“双十一”，之前花了很

多功夫，选好东西放在购物车里，

算好价格领最划算的代金券。哪

个店什么时候秒杀，哪个店几点抢

红包，都仔仔细细记在本子上，按

照时间顺序排列好。

主持人：
功课做得很充分。

不喜欢吃鱼的猫：
她上班比较忙，在公司不能上

网购物，晚上又要带孩子，东西都

是等孩子睡后选的。

主持人：
今年的“双十一”来得有点早。

不喜欢吃鱼的猫：
所以她直接请假了。

主持人：
要买的东西都买到了吗？

不喜欢吃鱼的猫：
为了让她好好购物，孩子还是

我送的，结果又给我打电话。

主持人：
支付宝没钱了？

不喜欢吃鱼的猫：
钱早备好了，是小区停电了。

主持人：
什么原因？

不喜欢吃鱼的猫：
物业说是谁家装修，把线路搞

坏了。我同事开玩笑说，可能是谁

家老公故意搞的，怕老婆血拼太厉

害。我老婆都快急疯了，一再问我

怎么办。

主持人：
你给了什么意见？

不喜欢吃鱼的猫：
我 大 手 一 挥 让 她 赶 紧 去 网

吧。老婆茅塞顿开，屁颠屁颠去网

吧了。为了感谢我关键时刻的沉

着冷静，她给我买了不少东西。

请假在家血拼小区突然停电
老婆都快急疯了

蒸蒸：
随着人们生活水平的提高和

生活节奏的加快，营养过剩、缺乏

运动、工作压力大等一系列问题，

都成为常见的健康杀手，“主动健

康”一词也因此受到大家关注。

主持人：
什么是“主动健康”？

蒸蒸：
所谓“主动健康”，是相对于生

病之后的被动医疗而言，强调个人

对健康的主观能动性。

主持人：
健康这件事，很大程度上确实

可以靠自己主动争取。

蒸蒸：
道理简单易懂，却并非人人都

能赢得健康的人生。虽然大多数

人都认同通过良好生活方式来获

得健康，但真正坚持的人却并不

多，我身边倒有个朋友做得很好。

主持人：
他是怎么做的？

蒸蒸：
这个朋友特别注重饮食健康，

坚持低油低盐七分饱。每每有人

对此表示佩服，他都会说:“人生中

很多东西可遇不可求，比如爱情、

财富，唯有吃饭可以自己说了算。”

看似调侃的回答，其实颇有道理。

主持人：
是的。《“健康中国 2030”规划

纲要》就指出，公民是自己健康的

第一责任人。

蒸蒸：
不管是哪个年龄群体，守护健

康都是对自己负责、对家庭负责。

不过相关部门对此也应积极推进。

主持人：
你认为该怎么推进？

蒸蒸：
比如开拓更多的宣传平台，加

强专业知识普及，正确引导公众对

“主动健康”的关注和认知。就拿定

期体检为例，面对令人眼花缭乱的

体检项目，很多人觉得无所适从，不

知该选择哪些项目；体检报告全是

专业数据，一般人不知如何解读。

实际上，体检服务的理念应该从单

纯检查向健康管理转变，为大家提

供系统性、个性化的健康评估和检

查治疗建议，真正管出健康人生。

主持人：
科学、专业的健康知识传播不

可或缺。

蒸蒸：
嗯嗯。其实“主动健康”的理

念由来已久，最著名的就是唐代孙

思邈的“上医治未病”一说，强调健

康关口前移，从治已病到防未病。

在现代，随着医学的进步，“主动健

康”有了更多的推动举措。

主持人：
吃好、睡好、运动好、心情好，

科学研究证实，这些行为都对健康

有着积极的推动作用。

蒸蒸：
是的。而且各个年龄层群体对健

康服务的需求也不一样。现在很多年

轻职场人需要身心两方面的健康管

理和咨询服务；中青年丁克更期待定

制化的健康产品和服务；孩子爸妈

除了个性化的健康解决方案，还希

望获得更多的免费检查、更大额度的医

保报销；对于老年群体，健康产品与服

务的可及性和便利性至关重要，如社

区内的健康知识普及、上门体检和问

诊，更合理的健康产品价格，等等。

饮食低油低盐七分饱
对待健康我们可以很主动 Q说说大小事

聊聊烦心事
侃侃新鲜事
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在这里
你只要坐下来
味蕾就会随着
旋转小菜跳动

岳：
周末，爸爸妈妈带我外出吃饭。

经过一间店时，看到顾客进进出出热

闹非凡，出来的人则满面红光。

主持人：
这是家什么店？

岳：
我抬头一看，只见门面上写着

“旋转小火锅”，于是我们决定吃

火锅。

主持人：
以前吃过吗？

岳：
没有。我们一进店内，就看到

整整齐齐的小菜碟随着桌面移动，

像一只只跳舞的小天鹅，勾起我的

食欲，于是迫不及待地找座位坐下。

主持人：
都有哪些菜？

岳：
牛肉丸、鱼丸、毛肚、鱿鱼、油炸

的腐竹、翠绿的菠菜⋯⋯一个个地

朝我们旋转而来，又从我们面前旋

转过去，转了一圈又回来了。好像

可爱的小火车托马斯，把我和爸爸

妈妈带进了一个眼花缭乱的美食世

界，好不快乐。

主持人：
看来这个小火锅很合你口味。

岳：
是的。爸爸忙着帮我和妈妈夹

菜，妈妈忙着帮我和爸爸调制酱料，

而我在专心吃。我们就这样吃着、

笑着、说着。火锅店外夜幕沉沉，但

店内却热气腾腾、温馨无比。

主持人：
不一样的氛围感。

岳：
嗯。我抬头看看爸爸妈妈的笑

容，忽然明白了这旋转小火锅生意

火爆的密码。

主持人：
什么样的密码？

岳：
小火锅的市井气让人感受到了

生活的美好与简单。在这里顾客只

要坐下来，味蕾就会随着旋转小菜

跳动起来，人也会变得兴奋。在小

火锅的热闹中，我度过了一个愉快

的周末，也更加珍惜和爸爸妈妈彼

此的陪伴。


