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“

过大年过大年，，爸妈爸妈眼中的仪式感在哪眼中的仪式感在哪
本报记者 梁智玲

“年关将至，我更焦虑了。”
“春节快到了，我的心里特别烦
躁。”“今年过年啥时候回家，都
需要准备啥东西？哎，心烦。”最
近一段时间，有不少人吐槽，新
年还没到来，过年的压力已经悄
然而至。如何调整心态，疏解春
节前产生的负面情绪？记者邀请
河南理工大学副教授、国家二级
心理咨询师、河南省科学家精神
宣讲团成员仝兆景为大家提出
一些建议。

今年34岁的网友“悄悄”
说，小时候特别盼望过春节，那
时的快乐很简单，也很容易感
到快乐，一盒糖果、几本新书、

一件新衣，都能让她过上一个
快乐的新年。可随着年岁渐长，
回家后感觉越来越累了，不仅
要面对七大姑八大姨的催婚，
应对朋友同学的攀比、尬聊，还
有无止尽的琐碎杂事。春节成
了一大焦虑节点，还没到春节，
她在心里就开始盘算着如何逃
避，似乎患上了春节焦虑症。

究竟什么是春节焦虑症呢？
仝兆景说，由于春节临近，需要思
考的东西多，会在无形中对人的
精神产生一种压力。这种压力过
大时，会导致人体植物神经紊乱，
从而引发身体不适，譬如出现吃
不香、睡不好、胸闷气短甚至有些

压抑的情况，即可被称为春节焦
虑症。春节焦虑症可发生于不同
的年龄段，一般情况下，中青年群
体和老年群体较为高发。

对于中青年群体来说，春
节焦虑的来源主要来自爸妈和
亲戚的灵魂拷问：工作怎么样？
有对象了吗？明年有什么打算？
对于老年人来说，春节焦虑的
来源主要包括如何招待亲戚、
身体能否吃得消、与子女团圆
后不舍得分离等。

如何应对春节焦虑症呢？仝
兆景为大家提出了一些建议。他
说，卸下负累、克服焦虑、轻快过
年可以从以下几个方面进行尝

试。一是别太较真，遇到事情千
万不要死扛。每个人在工作和事
业之外，还应该有健康、家庭、亲
人等许多事情值得关注，要善于
将自己融入家庭、集体中，适当
调动身边的资源，切莫自己逞
强，把所有问题都自己扛。二是
要结合实际情况，制订春节计
划。不与别人比较，量力而行，保
持乐观向上的心态，接纳不完美
的自己，都能让自己保持松弛
感。凡事为自己留点余地便于执
行，也能让节日变得更轻松。三
是调整心态，保持平常心。主动
融入环境，积极主动与家人沟
通，寻求家人的理解和支持，不

仅能尽快释放心理压力，还能更
好地适应春节假期的节奏和氛
围。四是保持健康、规律的生活
习惯，有助于缓解压力，让内心
更放松。春节期间，生活节奏极
易被打乱，暴饮暴食、缺乏锻炼
等都会让身体进入重新调整阶
段，情绪出现波动，心情也可能
变得更加糟糕。因此，在春节期
间，尽量保持与日常相同的饮食
习惯，加强有氧运动，把压抑的
情绪发泄出来，有助于保持心态
平和、情绪稳定。不妨趁着团聚
的机会，组织家庭成员开展猜谜
语、投壶、绕口令等娱乐活动，
释放压力和焦虑情绪。

春节将至，负面情绪如何疏解
本报记者 梁智玲

年是承载着中国人最多温情和依恋的
节日，我们可以从中获取幸福的感受，感受
文化的传承。而今，随着时代的发展、物质
的丰富，越来越多的人感叹年味不如以前
浓厚，似乎那些传统春节的仪式感已经成
为记忆。

其实，仪式感不需要繁文缛节、大费周
章，也许只是那一点小心思、小用心，就能
给我们自己一个更有色彩的新年。一道亲
手制作的美食、一顿团圆饭、一次走亲访
友，都是家人心中盼望了一年的新年仪式
感。

年关将至，我们不妨静下心，抽出半天
时间，与全家人来一场春节前的知心交流，
了解每个人的心愿，满足每个人对新年的

“小确幸”，共同营造新年的仪式感。比如，
从小年开始，再像童年时一样，体验糖瓜
粘、扫房子、磨豆腐、割年肉、宰只鸡、把面
发、蒸馒头，而后剪窗花、贴春联、包饺子、
守岁……完成这些，我们就会明白，原来，
这就叫一家人欢欢喜喜过大年，这就叫新
年的仪式感。

■记者手记

腊八粥，喝几天，哩哩啦啦二十三；二十

三，糖瓜粘……小年将至，春节近在眼前。年味，

被祭灶、蒸馍、赶集、贴窗花等一件件极具仪式感

的事情烘托得越来越浓。在“咱爸咱妈”眼中，哪

件事是过年最大的盼头，是最有仪式感的事呢？

本报记者采访了几位老年人，听他们讲讲心中的

新年仪式感。

全家守护仪式感
□梁智玲

备年货最有仪式感

进入腊月以来，赶集
成了市民朱先生的一大乐
事。这些天，他几乎跑遍了
我市大大小小的集贸市场，
焦北集贸市场、田园市场、
金土地市场、中州市场……
都有朱先生赶集、备年货
的身影。“我喜欢赶集备年
货，按照家里的需要，把各
种食材一点一点挑选、买
回家，再进行蒸、煮、炸等
各种处理，直到美食出炉，
特别有成就感。”他说。

朱先生今年73岁，从
小在老家博爱县长大，后
来在焦作工作、生活，直至
退休。他说，小时候物资
匮乏，农村生活尤其贫苦，
他的记忆中，春节与各种
好吃的食物分不开。印象
很深的是，平时很少能吃
到肉，只有过年才会买点
肉，拿出一部分用来包饺
子。那时候，他和兄弟姐
妹最盼望的就是春节的饺
子，还有平常吃不到的白
面馒头。

上世纪70年代，朱先
生到焦作工作，自己有了
收入，生活条件也越来越
好，每年春节，他还是会延
续老传统，进入腊月，就开
始筹备春节的美食，赶大

集、割年肉、炸丸子、蒸馒
头……他样样在行。“现在
的预制菜很多，还有很多
家庭在饭店订年夜饭，各
种食品都能买到，美食也
不稀罕了，但自己动手做，
还是有满满的新年仪式
感。”他说。

退休后，朱先生的时
间更加充裕了，他把准备春
节传统美食当成了一项重
点工作。“我喜欢做菜，儿
子、女儿工作忙，我和老伴
提前着手准备好，和孩子们
一起分享。传统的仪式感，
传统的味道，美食里藏着浓
浓的年味。”朱先生说。

最盼望与女儿团聚

过完元旦，市民李树
兰安排好焦作的生活，与亲
朋好友简单告别后，就飞往
福建省了。女儿一家在福
建省生活，她要提前飞过
去，与女儿过个团圆年。

李树兰今年65岁，退
休后，她把自己的生活安
排得满满当当，上老年大
学、照顾外孙，每天的生活
都十分充实。前两年，女
儿一家离开焦作，到福建
省生活、工作，她和老伴依
然在焦作。“平常十分想念
女儿、想念外孙，就盼望着
春节团聚呢。”她说。

李树兰在老年大学学
习朗诵、模特等多门课程，
上个学期课程结束后，她
本来还有两场演出，但因
为时间紧张，她推辞掉了
演出，早早奔向团圆。为
了和女儿一家团聚，她准
备了几样春节传统美食，
还提前通过快递给女儿邮
寄了一部分。

其实，在我市，有很多
老年人有着和李树兰一样
的想法，对他们来说，与子
女团聚，就是过年最大的
仪式感。“今年过年，两个
女儿都要从外地赶回来，
我和老伴早早开始收拾房
间，摆上鲜花，盼望着一大
家团圆。”市民冯先生说。

传统礼节烘托年味

春节期间走亲访友，
被我市很多家庭当成一件
重要的事情。正是这种传
统礼节，藏着浓浓亲情，烘
托出了很多家庭的年味。

市民孙先生今年 55
岁，最近几年，他学着父母
的样子，把走亲戚当成了

春节期间的一件大事。“年
轻时很反感走亲戚，总感
觉七大姑八大姨的，匆匆
忙忙一家又一家走下来，
也没啥意思。可现在的想
法变了，甚至还盼望着走
亲戚。”孙先生说。

孙先生的老家在南
阳，他和父母定居焦作，姑
姑、姨妈、舅舅、伯父等亲
人都在南阳居住。平常工
作忙，他们与这些亲人一
年也难得见上一面。年轻
时，他总觉得走亲戚是一
件麻烦事。最近这几年，
他却盼望着趁着春节假
期，带着父母回老家看看，
与兄弟姐妹聊聊天，看着
父母高兴，他的心里也很
高兴。“在老家，说着家乡
话，吃着家乡菜，有一种亲
切感、踏实感，再返回焦
作，内心也是轻松、愉悦
的。这种春节传统礼节传
承，或许就是过年的意
义。”他说。

上图 摆上鲜花、整
理房间，为春节增添仪式
感。
本报记者 王梦梦 摄
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一

先看看修武县西村乡附近的乡亲
们三四十年前是如何跑山的。

焦作是因煤而兴的城市，煤炭生
产对木料需求量很大，过去修建民房
同样需要木料。砍椽、砍檩条，砍煤
柱，这些活儿主要是山门河上游的裴
庄村或者后大河流域的双庙、后河、影
寺村这些深山区人们干的。

集体化是一个农林牧副渔全面发
展的时代，每逢秋季种完小麦之后，生
产队就要组织搞副业。集体搞副业的
项目主要搞运输。到山坡上拉黏土、
拉铁矿石、拉煤柱，用的是马车，而运
檩条、运椽主要靠的是两条腿。在几
十公里以外的桃园村林坡上，砍伐全
凭男劳力。其他劳力起早从林中背起
木料，到南背村吃早饭。上陡坡时背
一根檩条热得是汗流浃背，直冒热
气。到岭上，冷风一吹，刺骨一般的寒
冷。然后在一个叫过风口的地方转入
下山路，那是一条长度大约5公里的山
谷，当地人称十里返。下坡的时候，男
劳力肩上扛一根，身后拴的绳子还要
再拖一根。背到返底村，装上马车拉
到山外。从桃园到返底10多公里的羊
肠小道，中间是一座高山，每天往返一
个来回，如果肩部没有戴掩肩保护，很
容易磨破肩膀，使衣服和皮肉粘到一
起。脚手冻裂，只好缠上胶布。到了
晚上，小腿肿胀，骨子感觉就要散架，
过门槛都感觉吃力。遇上小雨雪的天
气，更加难行。在多劳多得的年代，有
的生产队是按背的重量记报酬。为了
多挣几个工分，社员们不惜劳累尽量
多背一些。因为是跑副业，一个劳动
日比干其他农活多出四五角钱的补
贴。

浅山区有一项副业就是割毛荆、
砍编条和杂木棍。上山割毛荆，一条
扁担、一把镰刀即可。穿的布鞋是妇
女一针一线纳出来的，那得爱惜。新
布鞋的底子刚磨平就钉上一层马车或
者平车外胎，鞋脸再包上一层皮革，男
人的一双鞋有两公斤多重，人们给这
种鞋取的名字叫踢死牛。饿了啃干
粮，渴了喝泊池水，即使水面漂有羊屎
蛋儿或牛粪片儿，也不在乎。汗水浸
透的粗布衣服，风干了以后像牛皮一
般硬挺挺的。下了山坡返回家，走十
来公里路也是常事，累了换一下肩，实
在支撑不住就停下来歇息一阵继续
走，双腿就像灌了铅，只是机械地前

行。肩负50多公斤重物，别说
走山路，就是走平地有多

少人能顶得住？长
年在陡峭的山
路上躬身负重
而行，有些青壮

年40来岁就
开始显得驼
背了。

白天跑
山够累了，晚
上还要加班

编荆片子。坐在矮小的凳子上熬到半
夜，长时间的曲腿弯腰，往往累得腰酸
腿疼，日子久了难免留下后遗症。

上世纪80年代初期出现了新村规
划的热潮，砖木结构的瓦房房顶使用
荆笆，需要大量的荆条和黄花条。同
时期实行有水快流的政策，山里山外
集体煤矿、联户或个体煤矿如雨后春
笋般涌现出来，木料需求量猛增。尽
管政府三令五申限制乱砍滥伐，但因
为靠山吃山的原因仍难以杜绝。浅山
的灌木被割得光秃秃的，后山成材的
木料则越来越少。

国家实行产业转型，2005年本乡
各种性质的煤矿陆续关闭。民居由砖
木结构的瓦房变成了砖混结构的预制
板房。砍椽、砍檩条、砍煤柱、割毛荆，
这些活儿成了历史。

十多年前古玩市场的升温，催生
出了崖柏热。采集、加工、销售，形成
了产业化一条龙。采崖柏那真是一项
玩命的活儿，数十米甚至上百米高的
悬崖绝壁连猴子都到不了的地方，采
柏人出现了。同为崖柏经营者，结局
天壤之别，有的赔了本钱，有的短时暴
富，有些留下终身残疾，更可怜的有些
人丢了性命。很多人难以知道，自己
收藏的崖柏艺术品，浸透了采柏人的
斑斑血泪。

经过十多年大规模的采挖，崖柏
资源临近枯竭，人们的视线开始从崖
柏转向盆景，如黄栌、黄荆等。

二

东北人将挖人参、采山货叫赶山，
南方人将海边淘海产品叫赶海，南太
行地区把在山里谋生叫跑山。正如豫
剧《朝阳沟》中所唱的，山沟里是个聚
宝盆。除了各种木料，还有多种宝贝，
即各种各样的药材和药食兼用的食材
如山韭菜、木耳、鸡头参、野山药等。

全虫俗名蝎子，是一种珍贵的中
药材，南太行地区的全虫因其独特功
效全国闻名。在山坡上和河滩掀起石
头捉蝎子，故称搬蝎子。以前搬蝎子
只是少年们干的事情。记得儿时蝎子
的价格是每公斤7.6元。20年多来，搬
蝎子的队伍壮大，壮劳力也参加了。
这项活儿不需要负重，但是必须不停
地跑路，许多人开车出省界到山西陵
川，每天肩扛钢钎在崇山峻岭间跑上
几十公里是常事。平常一个成年人一
天可以捉到200克左右的蝎子，而有的
高手一天竟然捉500多克。不光白天
搬蝎子，这十几年来人们夜间用紫外
灯照蝎子，以致夏天晚上村里村外或
者山坡上，到处可见晃动的灯光。

豫晋交界处的群众上山拾蝉蜕,
这项劳动风险不高，价格最高时每公
斤760元，十分诱人。连翘结在枝头，
一目了然。同样是跑山，虽然包袱不
重，可是需要长时间的躬身弯腰，双目
直勾勾地盯着着林间地面扫描搜寻。
如此状态，到了中午，腰僵硬了，连眼
珠子也都发硬了。

吃腻了大鱼大肉，近些年来食客

们总想换个口味吃点稀罕的，这样蝉
的幼虫便上了餐桌。深山区的群众便
在夜间手持手电筒，穿行在林间捕捉
这种食材。

五灵脂，一种珍贵的中药材，是飞
鼠等鼯鼠科动物的干燥粪便。这些动
物的巢穴都是筑在悬崖峭壁之上的洞
穴里，故采五灵脂风险极高。所以有
俗话说采五灵脂的人是死了没人埋，
这项活儿一般人望而生畏，必须是艺
高人胆大者才敢干。

采山韭菜、采连翘，熟悉地形的老
手们都知道山里哪片坡上有、哪片坡
上多，主要是跑路的时间。而挖山药
就要靠运气了，因为深埋地下。钻入
深山先四处寻找到山药藤，然后顺着
龙头向下边挖，极个别的山药平行于
地面轻而易举就会刨出，而大多数要
在土石混杂的山坡上挖出一米多深甚
至两米深的竖洞，就像工兵作业似的，
又是用镐，又是用铲，又是用钎，关键
时候就得用手指抠，长时间蜷曲着身
子十分难受。野山药质地特别娇嫩，
为了防止折断或者受伤损坏品相，必
须小心翼翼。

野山药、黄精（俗名鸡头参），扎根
深山老林，吸收多年日月之精华，实乃
滋补上品。那千姿百态、形形色色的
外观造型，像是自然中的精灵。一个
小伙子挖出了一根长达两米、重量达8
公斤的野生山药，极为罕见。

跑山也是讲究规矩的。采出山药
后的深坑，应该回填；对于完好无损的
山药茏头（连接藤与地下茎的一段），
也应将其埋在土里，来年便会重生。
枝头高处的连翘应该放弃，如果从腰
部砍断这棵黄花条，两年以内新枝条
是不会结出连翘的。

三

跑山风险多多。山高沟深，荆棘
丛生，如猿猴似的穿行，行路必须时刻
小心。深山有豹子和野猪，尽管他们
极少主动攻击人，偶然遇到让人胆战
心惊。夏季草丛或者枯叶下往往蛰居
有蛇，明明知道是无毒蛇踩上去照样
让人毛骨悚然。如果突然遇到大蟒
蛇，会吓得心脏都要蹦出来。灌木丛
或者树上悬挂有马蜂窝，别看那小小
的马蜂，蜇了人有可能会要命。冬季
里在山坡上有树叶覆盖的地方行走,
必须小心翼翼，因为有的人采山药挖
了坑以后没有回填，这很容易陷进去
形成事故。跑山出现意外伤亡事情，
不是稀罕事。还有的因为突发疾病耽
误救治不幸离世。有些山里人虽然不
怕吃苦出力，就是不愿干跑山这活儿。

山区自然不会阡陌纵横、良田万
顷。但是一方水土养一方人，从古至
今都是如此，不信你看一看山谷里自
下而上的层层梯田遗址就明白了。住
山不嫌坡陡，山里人把大山当成了安
身立命之地，随处可见的山神庙体现
了他们的敬畏之心。为了柴米油盐，
也为了美好的明天，乡亲们
不畏艰险奔波在山间。

随着经济社会的发

展，城市越来越繁华，高楼林

立，车流滚滚，灯红酒绿，香气

氤氲。然而物极必反，近年来

有钱有闲的城市阶层试图挣

脱钢筋水泥笼子的束缚，回归

自然。大家成群结队地跑进

山野，投身大自然，亲山亲水，

也给死寂的深山带来活力。

然而，此跑山非彼跑山，本文

所言是指农闲时节，庄稼人到

山里挥汗出力去谋生。
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