
暄祎：
在我市这片古老的土地上，阳

光和清风共同孕育出一种独特的

珍宝。

主持人：
是什么珍宝？

暄祎：
柿饼。每一颗柿饼都是岁月

的结晶，从枝头的鲜柿子到盘中的

甜蜜柿饼，需要经过多道传统工

序，精心制作。

主持人：
你家做柿饼的？

暄祎：
是的。由于柿子不易保存，家

人通过削皮、晾晒和捏制等工序，

把柿子变成柿饼。柿饼不仅代表

着舌尖上的美味，更承载着家乡的

幸福记忆与萦绕心头的乡愁。对

于在外的我们来说，一口软糯香甜

的柿饼，滑入胃里的不仅仅是那诱

人的甜蜜，更有家乡的温暖与深

情。这份美味，将陪伴我度过每一

个岁暮天寒的时刻。

主持人：
柿子做成柿饼不仅延长了柿

子的保存时间，还创造出了一种独

特的风味。

暄祎：
成熟后的柿子圆溜溜、黄澄

澄，就像一个个小太阳。洗好后，

妈妈会用专门的削皮刀，开始给柿

子削皮。削完皮的柿子变得滑溜

溜的，像一群刚洗完澡的胖娃娃。

妈妈把它们一个个整齐地摆放在

竹筛子里，让它们晒太阳。

晒了几天后，柿子的颜色变

得更深了，也有些干瘪了。这时，

我们就要给它们捏一捏，把柿子

捏成扁扁的形状。捏的时候可得

小心，不能太用力，不然柿子就会

破掉。

主持人：
这样柿饼就做好了是吗？

暄祎：
晒好后的柿饼表面有一层白

白的霜，像是给柿饼穿上了一件薄

纱衣，又似冬日里的初雪轻轻落在

它们身上，给它们增添了一份神秘

而迷人的气息。

主持人：
柿饼不仅是一种美食，更是果

农匠心与勤劳的结晶。

暄祎：
嗯。那薄如蝉翼的糖霜，轻

轻 包 裹 着 软 糯 的 内 心 ，入 口 即

化，甜蜜沁心。轻咬一口，绵密

的果肉与清甜的糖霜交融，软糯

Q 弹，在舌尖上跳起一曲甜蜜的

华尔兹。无论是作为茶余饭后的

甜点，还是馈赠亲友的佳礼，柿

饼都承载着满满的情谊与甜蜜的

祝福。

柿饼不仅代表舌尖上的美味
更承载着家乡的幸福记忆

泽：
忙碌的 2024 年结束了，对新

的一年期待也有不少。

主持人：
新年有什么期待？

泽：
我也老大不小了，新的一年，

想要谈场恋爱，不想再当一个“单

身狗”了。看到朋友们成双成对一

起跨年、过节，我都羡慕得不行。

不知道新的一年，我生命中的那个

“她”，会不会来到我身边。

主持人：
之前有没有谈过恋爱？

泽：
没有。每天忙得团团转，我天

天都是朋友圈里运动步数最多的

人。在忙碌的工作中，还有来自老

妈的唠叨。

主持人：
都唠叨些什么？

泽：
“天天忙工作，什么时候谈对

象？”跟老妈的微信聊天记录里，还

有不少姑娘的照片，还真有几个看

着挺合眼缘，可却总抽不出时间去

见见。

主持人：
工作重要，个人问题也很重要。

泽：
嗯嗯。新的一年，我也要继续

认真工作。这份工作虽然普普通

通，但是这么多年了我也乐在其

中。每当得到来自服务对象的肯

定，我都能感受到自己是有价值

的，这就够了。2025年，勇往直前。

新的一年努力工作
也想谈谈恋爱

翱翔未来：
时光飞逝，转眼间我们挥别

2024 年，迎来了 2025 年。新的一

年到来，总是伴随着一些老传统，

祝福亲朋好友“身体健康”“事事顺

心”是必不可少的内容。在辞旧迎

新之际，不妨立下新的决心、制订

新年计划。

主持人：
新的一年，每个人都希望成为

更好的自己。

翱翔未来：
前段时间，我患了重感冒。如

果以前，这点小病对我来说根本不

值一提，然而特殊时期后，在家拖

了几天症状还是没有缓解。考虑

再三，我去医院做了检查。

主持人：
检查结果怎样？

翱翔未来：
好在只是虚惊一场。这场病

过后，一向认为“祸福看天命”的我

开始锻炼身体，即使出不了门，也

要雷打不动在家里运动半个多小

时。饮食上，我戒掉了平时爱吃的

高糖类食品，还养成了三餐规律、

少盐少油的好习惯。

主持人：
过好每一天，都是在给未来打

基础。

翱翔未来：
在我看来，到了这个年纪，什

么都没有健康来得重要。疾病除

了给自身带来痛苦外，还会严重影

响到身边人。

主持人：
是的。现在越来越多人开始

意识到未雨绸缪的重要性。

翱翔未来：
新的一年，我给自己立下规

矩，每天晚上 11 时必须放下手机

睡觉，早上 7 时准时起床。少打一

场游戏，少看一会视频，换来一个

好身体，这样的交换值得。

主持人：
身体健康，比万事都重要。

翱翔未来：
是的。要想新的一年平安健

康，养成良好的生活习惯至关重要，

关键是要从生活细节等方面入手。

主持人：
你想从生活的哪些方面入手？

翱翔未来：
日常生活中，我从注意饮食、

生活规律着手，科学膳食，少吃快

餐外卖，多吃蔬菜、水果、粗粮等

来制定健康食谱，做到“有粗有细，

不甜不咸，七八分饱”。如今，大

多数人的生活忙碌紧张、毫无规

律。压力带来的焦虑容易使人心

理失衡，导致人体免疫力大大下

降，从而出现各种疾病，所以除了

科学养好身体外，保持良好的心态

也很重要。

主持人：
被大家忽视的心理问题，也是

健康的“隐形杀手”之一。

翱翔未来：
身体疾病也好，心理疾病也

好，诚如中医所论，凡病均影响

心，“治病必先治心”。因此，调好

自己的心理状态非常必要。很多

人在面对生活难题，或是与他人

产生误会时，总是不自觉地给自己

心理加压，其结果往往是感到失落

和烦躁。这类负面情绪集聚多了，

就可能出现不良的心理状态。让

自己活在焦虑的状态中，倒不如

静下心来，脚踏实地从实际出发，

定好目标，让自己年年有些新的

变化。

身体健康事事顺心
2025年做更好的自己 Q说说大小事

聊聊烦心事
侃侃新鲜事
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特意请半天假
去做年糕

热气腾腾场景
拉满浓浓年味

辉：
年糕，这种看似平凡的米制品，

却能通过蒸、煎、炸、煮的方式，展现

出百变风味，深受大家喜爱。随着春

节临近，年糕制作热潮也悄然掀起。

主持人：
是的。尽管市场上年糕随时都

可以买到，但不少市民还是喜欢自

己做一些年糕过年。

辉：
每次过年前，我家都会做100斤

米的年糕，存放在水里，一直吃到第

二年四五月。前几天，我特意请了

半天假去做年糕。

主持人：
做年糕的人多吗？

辉：
随着春节临近，加工年糕的市

民络绎不绝，热气腾腾的场景拉满

了浓浓年味。

主持人：
年糕是一种传统美食，因为有

“年年高升”“来年一切顺利”的美好

寓意，很受市民欢迎。

辉：
对。很多人家里过年至少要加

工几十斤米，孩子多、亲戚多的家

庭，则要加工百余斤米，不仅自家人

吃，还当作礼物送给亲朋好友。排

队的人中，相熟的几位聊着过去一

年遇到的趣事，也有人互相分享年

糕的不同吃法，比如煎得金黄酥脆

的年糕片，或是放进腊肉汤里的软

糯年糕块。

主持人：
这种红红火火、热热闹闹的场

面也意味着春节越来越近了。

辉：
加工点里，浸泡后的大米被碾

成细腻的米浆，接着送入机器中蒸

煮大约20分钟。蒸好的年糕团晶莹

剔透，散发着温暖诱人的光泽，师傅

们迅速用木槌捣揉年糕团，这是决

定年糕口感的关键步骤。揉捣过的

年糕，变得更加紧实而富有弹性。

主持人：
加工点都是自带米加工的吗？

辉：
加工点不仅接受市民自带的浸

泡大米，还提供直接购买成品年糕，

满足不同需求。我家觉得自带米做

出来的年糕，更符合自家口感。所

以，多年来，过年做年糕成了一种习

惯。经过浸泡、碾粉、蒸粉、出糕等

工序制作而成年糕，寓意幸福生活

年年高，成为过年必不可少的美食。


