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元月22日（农历除夕），央视除夕特别节目《一年又一年》
在中央一套和新闻频道，播放了黄帝故里景区“龙子龙孙迎龙
年，黄帝故里拜祖先”活动。

大年除夕，黄帝故里景区锣鼓喧天、金龙欢腾、群狮闹
春。黄帝故里群众自发聚集在一起，以意趣盎然的民间民俗
文艺活动喜迎新年的到来，表达了新郑市民迎龙年、庆丰收、
乐享太平盛世、喜迎美好生活的喜悦心情，并彰显了黄帝故里
人民淳朴善良、勤劳祥和的民风，展现新郑文化大繁荣、人民
共享文化惠民成果的盛世和谐局面。

黄帝故里——河南新郑，是中华人文始祖轩辕黄帝出生、
创业、建都之地。每年大年三十，当地的老百姓、来自海外的
华人、港澳台的同胞等纷纷从四面八方赶来，共同汇聚在黄帝
故里敬香拜祖、祈福纳祥，并举行欢乐喜庆的民间文艺表演活
动，这也是新郑代代相传的习俗。 本报记者 赵丹 高凯

“假期结束了，各种纠结，各种不情愿，
各种舍不得，我好像患上了节假日综合征
……”不知不觉中，今年春节的七天长假已
经结束了，很多白领沉浸于欢乐祥和的氛围
中时，却也饱受着“节后综合征”的困扰。下
面提供对付“节后综合征”的“六大法宝”。

1.心理放松，轻松上班：七天长假之后，
要将节日期间还没有处理完的事情，用最简
捷的方式尽快了结，不要拖拖拉拉，再让它
们牵扯自己的精力。可写一张便签式的备
忘录，将未尽事宜和上班后头几天要办的事
情罗列其上，这样可做到心里踏实，一目了
然。

2.深呼吸应对“上班恐惧”：上班族应尽
快停止各种应酬，抓紧时间自我调节，规律
睡眠、饮食，从生活内容到作息时间都做出
相应的调整，静心思考上班后应该做的事，
使自己的心理调整到工作状态上。一旦出
现紧张、忧虑、厌倦工作的不良心态，也不要
着急，白天工作时可以喝点茶、咖啡提神，也
可以每过几个小时进行一次慢而深的呼吸，
想象好似随着吐故纳新，紧张也离开了身
体；中午小憩一会儿，晚上争取早睡。

3.按摩、散步、减压对付睡眠紊乱和疲
劳：长假玩乐过度，甚至通宵喝酒打牌等，打
乱了人体正常的生物钟，造成植物神经系统
紊乱，结果“睡眠紊乱”就会找上门，可以通
过休息或给身体补充营养得到解除，要做到
早睡早起，起居有序，要保证有足够的睡眠
时间。长时间用脑，大量消耗能量导致大脑
血液和氧供应不足，削弱了脑细胞的正常功
能，集中表现为头昏脑胀、失眠多梦等，缓解
的方式是让大脑放松休息，可轻轻按摩头
部、散步闲逛或做其他小事分分心、听听音
乐等；心理疲劳则由过节压力感造成，应设
法减轻心理压力，严重者应赶快去看心理医
生。上班前要好好洗个澡，洗澡可消除体表
代谢的排泄物，使毛细血管扩张，有效消除
疲劳。

4.适当运动对付神经性厌食：过节往往
出现一天不停嘴的现象，吃多了，就容易撑
着，引起神经性厌食。对患有神经性厌食的
人，可适当吃一些健胃消食片或山楂片，尽
量吃清淡一点的饭菜，让塞满鱼肉的肠胃也
歇歇；也可由旁人给予及时的开导、解释和
鼓励等心理诱导；最佳的方法是参加一项自

己喜欢的运动，如轻快的步行、慢跑、跳舞、
伸展等，做一些使自己心跳加快、出汗的运
动，让自己的身心“动”起来，胃口也会调整
到正常状态上来。

5.多交流对付游玩恐惧症：在游玩中发
生环境变化，由于游玩者处于陌生、特殊或
刺激的处境、物体或在与人交流时，易产生
异乎寻常的强烈恐惧或紧张不安，从而出现
回避反应的一种精神障碍。要学会多与他
人交流，把性格内向、胆小、缺乏自信、依赖
性强等不良心理暴露出来，寻找症结所在，
然后得到他人的说服，逐渐对事物本质有一
个完整的认识。

6.想象放松对付旅途病：旅途病是指在
旅行途中发生的急性暂短精神病性障碍，其
临床表现主要为意识障碍、片段狂想、幻觉
或行为紊乱，回家后这些感觉可能重现。如
果采用一个想象放松法，会得到良好的矫
正。即到一个安静的地方，闭上眼睛，想象
自己坐在或躺在一个美丽的地方，开始感到
放松，整个身体感到舒服，配上几次深呼吸，
感到精力已注入你的身体，人就会觉得神清
气爽，症状会逐步消失。 本报记者 刘冬

回味渐逝年俗
体味不变内涵
腊月二十三辞灶，除夕守岁，正月初

一磕头拜年，正月初三开井日，正月初五
“破五”……这些传统的年俗，正在被人
们慢慢淡忘，不少人因此感慨春节变了、
年味淡了。但每到春节，人们依旧不顾
旅途颠簸，“有钱没钱，回家过年”。细细
体会个中滋味，原来春节那合家团圆、好
友欢聚、祈福新年等传统文化精神一直
没变。

李改文是新郑的老市民了，他对小
时候腊月二十三辞灶印象特别深刻。李
改文说：“腊月二十三是‘小年’，传说灶
王爷这一天要升天向玉皇大帝汇报工
作。在这一天一大早，爸爸便会在家中
的炉灶前，贴上早已‘请’好的灶王爷像，
给他敬香，并在他嘴上抹上蜜，让他‘上
天言好事，下界保平安’。”到了腊月二十
四，人们开始打扫房子卫生，即“腊月二
十四，掸尘扫房子”。按民间说法，因

“尘”与“陈”谐音，新春扫尘意味着“除旧
迎新”。而现在，这些年俗有的被人们简
化了，有的已被人们慢慢淡忘。

“随着经济的发展和社会的变化，
许多有意思的年俗都消失或改变了，这
些消失或改变在所难免。”民俗学者认
为，其实年俗形式一直在变，但春节这个
中国最大的传统节日，之所以能传承下
来，并且一直为民众所重视，是因为春节
的文化精神并没有变。虽然春节习俗不
断变化，但是春节作为中国宝贵的文化
遗产，发挥着宣扬孝道、全民同乐、稳定
社会等诸多重要功能，人们可在春节中
让快节奏的生活和工作压力得到一次释
放，让感情得到一次沉淀和回归。近年
来，虽然不少人感叹年味变淡，但每当临
近过年，中国所有的城市、乡村，依旧会
变成情感磁场，把出门在外的人吸引回
家。火车站、汽车站的售票大厅排起的
长队，候车大厅拥挤的人群，每年春运的

“亿万大军”，都体现出中国的“年文化”
在中国人身上不变的传承。

本报记者 赵丹 高凯

幸福的龙年春节长假已经结束，幸福地忙、累、
闲，幸福地吃喝玩乐，幸福地享受亲情友情爱情，是春
节期间所有人亘古不变的旋律。但别忘了春节只是
给我们休息的一个重要驿站，一年之计在于春，不仅在
于春播得好老天给面子，更在于春播前谋划得好。

据说好多人过了初七盼着十五，过了十五还
等着五一和国庆，不仅累坏了身体，把心也玩散
了。休息是为了更好地前进，而不是春节期间让
身心疲惫期待更多的休养生息。玩要有度，闲而
有雅，如果身体累了，就好好睡个觉，一觉醒来就
会精神倍增；如果心累了，美美地听段喜欢的音

乐，谋划谋划今年的美好前程，给自己一个憧憬。
长假已经结束，我们该重新启程。

与浓浓的节日氛围作别，我们需要尽快收心，
转入到正常的工作状态之中。一年之计在于春，
一开始就准时到岗，增强效能意识，精心谋划工
作，发扬龙马精神，在新的一年开好头、起好步，这
对做好全年的工作将至关重要。

新春伊始，万象更新，让我们把欢娱的喜庆深
藏心间，把祝福的话语作为动力，从现在开始，各
就各位，以昂扬向上的精神状态，全力以赴投入到
工作中。 本报记者 刘冬

“游客玩开心了，
我就很开心”
刘惠丽（黄帝故里景区管委会

游客接待中心导游）

大年初一早上 7 点多，记者来
到黄帝故里景区，游客接待中心的
导游们已经在这里为新年的第一
场拜祖仪式做准备工作，刘惠丽正
在帮一名礼仪人员整理服装和发
型。“惠丽姐，你歇会吧，除夕夜敬
香祈福年会你忙到凌晨一点多，又
一大早来这儿帮我们整这整那的，
辛苦了。”“没关系的，我不辛苦。”
刘惠丽笑着说。

大年初六，在黄帝故里景区记
者又见到了刚刚为一个家庭团讲
解完的刘惠丽。“我刚刚接待的是
一个北京团，他们是在本地朋友的
陪同下来故里敬香祈福的。你看
见刚才那位70多岁的阿姨了吧，考
虑到阿姨岁数大，我在为他们讲解
的时候就要以老人为中心，讲解时
的步伐和语速都得放慢，尽可能让
阿姨听清楚。你知道吗，阿姨对我
的讲解很满意，直夸我讲得好。回
程时还问我要导游员的评价表
呢！”刘惠丽开心地说。

刘惠丽告诉记者，他们工作人
员从年前二十九一直工作到现在，
中间没有休息过一天。今年黄帝
故里景区的游客接待量比以前多
了很多，每位导游员平均每天接待
两三场，每一场都得一个多小时，
但没有一个人喊苦喊累。

在这里已经工作了 10 个年头
的刘惠丽深深地爱着自己的这份
工作，看着游客们高高兴兴地来，
开开心心地走，觉得自己的工作很
有意义。“虽然每次讲解的内容一
样，但是游客不同，我从他们身上
学到的东西也很多，自己变得更有
责任心了，同时觉得自己更年轻
了。”

新年愿望：希望更多的海内外
炎黄子孙能常回家看看。

盒饭断断续续吃个把小时
刘培（新郑市人民医院内三科医生）

“我点的不是酸辣锅，是麻辣锅，你们
赶紧抬走，给我换麻辣锅来，不换我不付
钱。”采访李文国时，他正在处理一起“纠
纷”。作为饭店的领班，此类“麻烦”他已经
司空见惯，累了一天，虽然心里很不舒服，
他还是平息了心中的“烦躁”，换上了职业
笑脸，吩咐工作人员“把酸辣锅换走，抬上
客人要的麻辣锅”。

22 岁的李文国是淅川人，脾气好，做
事麻利的他，在火锅店工作不久，被老板赏
识，当起了小领班。春节期间，店里只放了
除夕一天假，他没有回家，而是去了已经移
民搬迁到新郑梨河镇的舅舅家团聚。饭店
大年初一开始就开门营业，作为领导，李文
国“身先士卒”，每天忙出忙进，干的活最
多，说的话最多。“我不能叫累，我是领班，
我都叫累了，下面的工作人员就更要喊累
了。”

他说，春节期间很多餐馆关门，这儿照
常营业，生意很好，一天下来要接待几百位
客人，看着店里生意好，他也挺高兴。

李文国说，来新郑工作时间不长，感觉
新郑人的消费水平不错。这儿是中等消费
水平的餐馆，一般一位客人的平均消费是
三四十元，不算贵，来的客人多，回头客也
多。

新年愿望：我是打工的，希望新年工资
再涨点，拿的钱更多点。

春节值班，刘培也记不清这是第几
个年头了。他说，身边有很多事业成功
的朋友劝他别当医生自己创业，保证三
年赚到当一辈子医生的收入。但是，刘
培说他舍不得医生这个职业，打算一辈
子干下去。

今年春节的天气延续着“冷”的基
调，弄得大家都不想从被窝里钻出来。
早上 6 点多，刘培已经起来，洗漱后吃了
点早饭，就骑车往医院赶。

和夜班同事交接的时间是早上8点，
刘培提前半个钟头就做好准备工作。因

为最近几天比较冷，内科的病人特别
多。拉肚子、肺炎、感冒……生各种病的
都有，刘培挨个给病人看病，迅速开出
药，因为现在还在春节假期，很多病人都
不愿意住院，大家都希望快点看好病，快
点配药回家。

说到过年值班的问题时，他说：
“今天的班一天一夜，明儿早上还得查
房，回家基本都到中午了。”到了吃饭
时间，他只能在医院的餐厅买个盒饭带
回科室。病人一个接着一个，这一阵子
忙碌，一直持续到下午 1 点半左右，刘

培才有了喘口气的机会。难怪他的午饭
断断续续吃了一个小时才算吃完。放在
平常，一个大男人吃个盒饭，5 分钟解
决的事儿。

“有病人进了诊室，肚子再饿，我们
肯定要放下筷子，先给病人看病，等没人
的时候，趁空儿随便扒两口，饭嘛不就是
为了填饱肚子，所以像虾和蟹这种吃起
来比较麻烦的食物，我从来不吃，太浪费
时间。”他笑着说。

新年愿望：希望大家都健健康康的，
我们医生自然也轻松一些。
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“六大法宝”应对节后综合征

“这两天天气虽然冷，但一趟巡逻下来皮鞋都要
走得冒烟。”新郑市公安局特警大队第二巡区区长唐
欲晓笑着说。为了让市民过一个安全祥和的春节，全
市半数民警春节期间都在坚守岗位。

元月 22 日晚除夕夜，“春节值班，我们都习惯
了。”在特警大队值班的唐欲晓告诉记者，他当警
察这么多年来，记忆中除夕没在家里吃过几次团
圆饭，大多数时候都在单位加班。“从大年初一开
始，队里75名民警除了五六名民警在岗值班，其他
人全部出警巡逻，24 小时不离岗。”对这种连轴转
的春节加班方式，几位民警都称习惯了。

除夕是最难过的，一到晚上家里人就不停地
来电话问寒问暖，不能回家陪老人、亲人吃个年夜
饭心里也不好过，但是还要不停地告诉家里人，明
年一定陪他们……

春节这几天，治安秩序好，队里接到的都是一
些小警情，“昨天辖区有人喝醉，向我们求助；今天
凌晨有两辆车蹭到了……”唐欲晓说，“虽然不能
和家人团聚，不过群众看到有警察在街上巡逻，心
里会感到很安全，我们苦点累点也没什么。”

新年愿望：希望市民朋友度过安全、幸福的每
一天。

坚守岗位坚守岗位 节日里的美丽风景节日里的美丽风景
本报记者 刘冬 赵丹 边艳 高凯 刘栓阳 文/图
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春节长假，大街小巷为什么依然保持整洁？那是因为“城市美容师”环卫工人，一如既往地拿起扫把，及时清
理垃圾；汽车时代，节日里道路仍拥挤，但秩序井然，那是因为交警正常上路执勤，指挥行车，疏导拥堵，排解事
故；节日里，急症的病人被送到医院，得到及时救治，那是因为医护人员加强值班，全身心投入紧张工作……

还有重点工程建设施工者，为了保质量、赶工期，节日里依然奋战在工地；餐饮、商店的营业人员，公共文体
场所的工作人员，为了增添节日的活力、喜气，依然脱不下一身工作服，为公众提供尽善尽美的服务；新闻工作者
在新春里走基层，访民生，品文化，记录时代前进的足迹，为受众提供精神食粮……

节日期间，记者走近他们，倾听他们的心声，让他们说说心中的幸福是什么。

春节假期，来到新华书店购买书籍的市民络绎不
绝。读书充电成了新郑市民假日新选择。

小朋友敲钟十二响，祝福自己学习进步。

感 言
这个一年里最重大的传统佳节，正是万家团圆、休闲怡

情的日子。然而，这个社会要正常运转，必然有一部分人放
弃休假，留守工作岗位。工作者是美丽的，节日里坚守岗位
最美丽。正是由于他们的任劳任怨、默默奉献，节日里的社
会生活才变得和乐、静好。“舍小家，为大家”，敬业爱岗，诸
如此类的嘉言美词，就是这部分人应得的奖赏。

所有这些，看起来都很平常，对坚守岗位者来说，是应
尽的职责，但对享受节日生活的人们而言，应该向那些工作
着的身影投以敬意的目光。


