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■傅春苗 文/图

孩子开学了，我给她做了这
款超级可爱的童趣怪脸热狗面
包，早餐时搭配一杯鲜奶，好吃又
营养。面包的造型也让孩子爱不
释手，从此，吃早餐成了一件快乐
的事情。这款面包的制作方法非
常简单，新手也能一次做成功。

【配方】
高筋面粉 200 克、白砂糖 25

克、奶粉 10克、鸡蛋液 35克、牛奶
105克、黄油20克、盐2克、耐高糖
干酵母2克。

【做法及重点步骤】
1. 将除黄油、酵母外的材料

先混合在一起手揉5分钟，将揉好
的面团放入盆中盖保鲜膜，再放
进冰箱冷藏，2小时后加入黄油和
酵母继续手揉出薄膜（手揉不用
追求太薄的膜）。家里有厨师机
的，先将除黄油外的材料放入厨
师机，开二挡 2 分钟转四挡 2 分
钟，再转六挡 4分钟出厚膜；出厚
膜后加入软化的黄油，继续开三
挡2分钟转六挡4分钟出薄膜。

所谓的薄膜就是你扯面团，
能很轻松地扯出很薄的膜。这是
面团延展性的表现。

2. 揉好的面团滚圆盖保鲜

膜，室温 29℃时，1小时发酵至两
倍大即可。发酵好的面团倒扣到
揉面垫上，薄薄地撒点粉，将粘手
部分折叠到面团内部，再将面团
滚圆进行分割。

面团平均分成6等份，将分割
的每个面团滚圆后盖保鲜膜松弛
15分钟。

3. 取一个松弛好的面团用擀
面杖擀开，边翻面边擀边整理成
长方形，再将底部捏薄，从上往下
卷起来，放入烤盘进行二次发酵，
室温29℃时发酵30分钟即可。

4. 烤箱提前上下火 180℃预
热，烤盘放中层，烘烤 15分钟，看
面包的上色情况适当延长或减少
烘烤时间。

5. 热狗肠提前放入锅中，用
少许油煎一下。配上生菜、炒鸡
蛋，再根据自己喜欢的口味加入
番茄酱或者沙拉酱，味道非常
棒！

【补充事项】
1. 放凉的面包可以放入烤

箱，上下火 180℃复烤 3分钟，再
夹入生菜、炒鸡蛋、热狗肠等。

2. 面包上的“小眼睛”是网上
购买的巧克力。

（作 者 系 小 红 书 美 食 博 主
@sherry的手作日常）

■陈颖华

一日，我和好友在西子湖畔
漫步。走着走着，边上突然传来
阵阵掌声，上前一看，一群人正
在观看写“地书”（用水在地上写
字）表演。只见他左手提个装水
的小塑料桶，右手握着特制的大
笔在地上挥舞着。随即，一排漂
亮流畅、大气洒脱的行书展现在
人们面前。大家争相地拍视频、
拍照，而我深深地被“地书”所吸
引，于是主动上前讨教。

写“地书”的人叫米国藩，今
年62岁，陕西汶水人，1978年入
伍后来到杭州，从事雷达专业方
面的工作。在部队时，他就写得
一手好字。2014 年退休后，他
更是每天在家中练习毛笔书法，
天气好时就来到风景秀丽的西
湖边写“地书”。他说：“这里地
面平整，有许多游人观看，是理
想的写‘地书’之所。”而他所写
的内容，大多以唐宋诗词、名人
格言为主，如王曦之的《兰亭
序》、范仲淹的《岳阳楼记》等。

怎样才能写好“地书”？米
国藩与我分享：“写‘地书’的笔
与毛笔不一样，蘸水时不宜太
多，要恰到好处。提笔时，需把
握好轻重，不宜太快。这样写出
来的字有个性，也耐看。我写

‘地书’，既是为了提高书法水
平，也是为了锻炼身体、陶冶情
操。还能向游客讲解西湖历史
文化，为书法爱好者指导写‘地
书’的技巧，做个义务宣传员。”

在他的指导下，我也提起大
笔试着写了写。米国藩提醒我：

“要想写好字，贵在坚持”。于
是，我们约定，我每周三到西湖
边向他请教。我还将米国藩写

“地书”的视频上传到网络上，与

书法爱好者们分享。没想到视
频发布后，点击率很高。目前已
有 4 个书法爱好者加入写“地
书”的队伍。

大地当纸，清水为墨。如
今，米国藩在西湖边写“地书”已

八载整，每一次都至少写两千个
字。遇上节假日，游人特别多，
他写得更起劲。米国藩说，“在
西湖边写‘地书’，能弘扬和传播
中国传统书法文化。同时，我的
字有人欣赏了，是件开心的事。”

近日，仙居县各中小学、幼
儿园正式开学，仙居县中心幼儿

园的小朋友们在老师的指导下
学习做月饼，别样“第一课”，喜

迎中秋节。
通讯员王华斌 摄

网约车司机小张：最近天气闷
热，心情也跟着烦闷起来。像我这
样在路上跑生意的，每天都会遇到
不同的事情、不同的客人。情绪变
得容易受影响，总感觉心里憋着一
团火。我们这行是服务行业，不好
的情绪肯定不能在工作时表露出
来，结果就把坏情绪带回了家，因
为一点点小事情跟家人发了火。
发完火我很后悔，想要找个发泄途
径，再怎么都不能跟最亲近的人发

脾气。想到去喝酒，可是我要开
车，这肯定不行。这时候就很想念
老家的山头，想站在上面大吼几声
发泄一下。

徐浩：前段时间天气炎热，再
加上疫情的影响，人的火气也容易
大起来。尤其是暑热中，人们常常
会觉得心烦意乱、急躁焦虑，心理
学上称之为“情绪中暑”，是因人体
体温调节功能紊乱造成的一组精
神、心理症候群。人容易情绪失

控、爱发脾气，或头昏脑涨、萎靡不
振，工作效率下降。不想让坏情绪
影响工作，更不想把坏情绪带回
家，我们应该如何预防和调节呢？

和自己的情绪聊一聊

无论是呐喊发泄，还是喝酒
麻痹都只能暂时缓解情绪，并不
能深入情绪的根源去解决问题。

当我们遇到情绪烦躁的时
候，自我要有觉察，在临近爆发点
的时候可以有意识地做深呼吸，
一般持续做几分钟的深呼吸练习
就会有明显的效果。等感觉自己
相对安静下来的时候，跟内心的
烦闷情绪做个沟通：是什么引起
了烦闷？这个情绪的到来是想给

你什么提示？接下来做些什么可
以让自己的状态好一些？

改善生活环境

如果条件允许，在你生活的
地方或者工作学习的地方安装空
调，或是打开风扇，这样可以降低
室内的温度，适当让体温调整回
来，在一定程度上改善人的心
情。在与家人相处、互动的同时，
也能有一个相对舒适的空间让自
己可以独处。

适当调整饮食结构

天气闷热时，人的食欲会随
之下降。在饮食上，我们可以选
择一些比较清淡的食物，尽量少

吃高热量的“上火食物”，还可以
用一些清凉降火的食材来煲汤降
火气。另外，多吃水果蔬菜，不仅
有助于消化，也可以让人保持较
为轻松的心情。

选择一项适合自己的运动

当人心情烦闷的时候，可以
选择做一些适合自己的运动来发
泄或者转移注意力，比如可以慢
跑，或者定期参加一些户外运
动。爬爬山、游游泳，跟好友一起
打个球，都是不错的选择。

在运动过程中，不仅身体可
以排汗，情绪方面也能得到一定
程度的发泄，达到一个很好的“心
情解放”效果。

■胡萍

月饼作为中秋节的节令食品，备受人们的青睐。
而制作月饼的模具可能很多人不了解，它俗称“月饼
印”，以结实耐用的枣木、梨木等木料为主，根据月饼造
型进行雕刻、打磨，题材有人物、动物和花卉等，多以

“嫦娥奔月”“十二生肖”“吉祥花草”等纹饰为主，并且
大多配有“福”“禄”“寿”“禧”等表达祈福纳祥的文字。

我收藏了一块双面雕刻的杜梨木月饼模，这是从
祖辈流传下来的老物件。父亲告诉我，他的外祖父是
开月饼作坊的，用这个月饼模具手工制作的豆沙月饼，
深受人们的喜爱。

这块褐红色的模具为正方形，无手柄，四角削为钝
角。纹理纤细，木质细腻，其边长 20 厘米，厚 5.5 厘
米。此模具经过了漫长岁月的洗礼和无数次的抚摸，
早已包浆圆润，光洁平滑。

工匠在杜梨木正面中间位置开凿了一个寿桃形的
凹槽。凹槽的外壁凿有排列整齐、间距一致的竖形边
牙槽，底部一个大桃形的刻痕内套小桃形刻痕，小桃形
内左侧雕一福字，右侧雕一寿字，中间雕有寓意吉祥的
菠萝、葫芦等植物。大桃形的刻痕内雕着花朵、钥匙、
葫芦等富含生活气息的图案，十分精美。

模具背面开凿了一个葫芦形凹槽和一个月牙形凹
槽。两凹槽内雕刻有花朵、芭蕉叶等图案，栩栩如生。
尤其令人惊叹的是，工匠在木料几乎相同的位置上进
行双面雕刻又不使其穿透，且深度已达到了可雕刻的
极限，可见工匠的雕刻技艺十分精湛。

在中秋节即将到来之际，抚摸着这块杜梨木月饼
模，我似乎闻到了一阵阵月饼的清香。

■任蓉华

“十五的月亮十六圆，大孩儿小孩儿都眼馋，爹娘把
包袱抖搂开，中秋月饼香又甜。”小时候，刚进了农历八
月，我跟哥哥就掰着手指头算日子，看还差几天没到中
秋，一想起与时隔了一整年的月饼再次“味蕾相遇”，口
水都要流下来了。

中秋节，对于我们老家人来说，是仅次于春节的重
要节日，即便平时最能省吃俭用的庄户人家，到了这天
也会准备好月饼、鸡鱼肉、时令水果等饭桌上不常见的
美食。所以，抬头望着圆圆的月亮，村里孩子们最先想
到的绝不是诗仙李白的“白玉盘”，更不是遥不可及的

“广寒宫”，而是月饼、苹果、石榴、柿子，或者加了厚厚馅
料的大油饼。

中秋前后，正值新谷登场、瓜果丰收，村里人格外忙
碌，不过充盈的食材也给了人们更多的选择空间。在忙
着砍玉米、掰玉米的那些时日，父亲会特地早起一两个
钟头，赶在早饭前，把种在地头上的花生、毛豆收拾回
家，它们可是我家中秋“宴席”上不可或缺的角色。母亲
则忙里偷闲，领着我去闲置的一处老宅，对里面几棵硕
果满枝的果树“扫荡”一番，火红色的是柿子，深褐色的
是沙梨，咧嘴笑的是石榴。我小心翼翼地站在粗壮的树
枝上，用剪刀沿果蒂剪下一个个沉甸甸的果实，递给树
下的母亲，不一会儿就装满了篮子。

到了中秋夜，满月爬上天空，闹腾了一天的村庄逐
渐寂静下来，到处亮堂堂的。院子里，十几亩的玉米堆
成了几座小山，我们找一块空地支起桌子，把准备好的
一盘盘菜肴和水果、花生、毛豆摆满桌面，然后请来爷爷
奶奶，大家就着小马扎围坐在一起。父亲看着满院的

“玉米山”，不由地笑出声来，大谈丰收的喜悦。爷爷摆
出农业专家的派头，一本正经地分析播种、施肥、除草对
产量的影响，他对每一粒粮食都有着深厚的情感。我和
哥哥则把对剥玉米皮的厌倦抛在脑后，埋头于啃、嗑、
嚼、咽之间，忙得不亦乐乎。

“吃月饼喽！”母亲把提前买好的两包五仁月饼打
开，每包五块，我们六个人每人一块，剩下的四块重新包
好，让爷爷奶奶带回去。月饼是一如既往的五仁馅，里
面有花生、瓜子、芝麻、核桃仁，还有几根青红丝，咬一
口，嚼一嚼，香甜直抵心里。我和哥哥双手捧着月饼，下
面还放一只碗，生怕有一点点月饼渣掉到地上，吃完了，
还得再舔舔油腻腻的手指。每到此时，大人们一边笑我
们馋，一边从自己的月饼上掰下来一大块递给我们。而
等到爷爷奶奶吃完饭回家时，原本让他们带走的四块月
饼，最终也会回到我们手里。因为，在跟奶奶的来回“推
搡”中，母亲每次都败下阵来，这样的场景，持续了一年
又一年。

月是故乡明，月饼也是老家的甜。如今，中秋节的
吃食越来越丰富，各类新式月饼层出不穷，但我最爱的
依然是五仁月饼，看似硬邦邦的外表下，藏有一颗最温
柔的“心”。这份味蕾上的中秋记忆，或许得跟随我一辈
子了，它不仅仅是一种味道，更是一种情怀，承载着岁月
流淌过的痕迹。

减 压馆

生活琐事、工作烦恼、家庭矛盾……我们在生活中常常会遇到这样那样的问题，堆积在心里，久而久之，成了无形的压
力。而你，会怎么面对这些内心的疑问？是默默地扛起压力，还是选择正确的途径去释放压力？本版今起开通“减压馆”栏
目，希望这个小小的“树洞”，不仅是你生活中的忠实听众，还能有所回应，给予专业的解答和支持。若想寻求答疑人帮助，可
以发送信息至226711377@qq.com。有喜有悲才是人生，有苦有甜才是生活。来，放轻松，让我们一起给心灵减个压吧。

开栏语

坏情绪，请走开！
4招教你降火气

主持人：记者胡翀
答疑人：绍兴市上虞区总工会职工心理健康服务中心特聘

心理咨询师、绍兴市高校心理健康教育专业委员会秘书长、企业
EAP（职工帮助计划）心理援助专员徐浩

米国藩在西湖边写“地书”。 陈颖华 摄

大地当纸 清水为墨

“地书”一写就是8年

动动小手迎中秋做一款童趣十足的面包

让孩子快乐吃早餐

祖辈用它做月饼

味蕾上的中秋记忆

■苑广阔

据灯塔专业版实时数据，截至
9月4日20时，影片《隐入尘烟》票
房已突破8500万元，累计观影人次
243万，实现口碑票房“双逆袭”。

《隐入尘烟》目前在豆瓣的评
分为 8.5分，这在国产电影当中属
于高分之作。如此一部小成本电
影，大部分都是非职业演员参演，
为什么能够得到越来越多人的青
睐？应该说，这是电影的好口碑带
动了高票房，但是这样的好口碑，
从根本上源于电影自身的品质。

爱与善良是电影想表现的主
题。用网友的话说，整个电影没
有说一个“爱”字，但是却又全程
透露着爱。由海清扮演的贵英和
由武仁林扮演的老四，一个身体

有病，干不了什么活；一个憨厚老
实，给哥哥干了半辈子活，却只分
得一头驴、一辆板车。但就是这
样的两个人，在一起以后，互相扶
持、彼此珍惜，希望能够活得有尊
严。

老四和贵英的善良、守信、为
他人着想，同样打动人心。老四为
了一窝雏燕，恳求别人晚点拆掉房
子；在贵英为了给老四送饭不幸溺
亡之后，老四也没有忘记归还当初
从邻居那里借的几个鸡蛋……

《隐入尘烟》的存在，不仅仅
丰富了国产电影的类型和生态，
丰富了观众的选择，也给无数电
影人注入了信心，那就是用心拍
摄的电影，哪怕投资很少，哪怕没
有大牌演员的加持，也是可以成
功的。

影 视厅

《隐入尘烟》
为何能“逆袭”


