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新年，你有什么愿望？不同
的人，因为生活经历不同、自身感
悟不同，会有不同的理解。对老
年人来说，保持一颗平常心，就是
许下最好的“新”愿。

如何保持一颗平常心？其
实，对老年人来说，子女在异地也
好、在身边也好，有新期待也好，
有新想法也好，都不妨把新的一
年当成平常日子过。节假日期
间，老年人尽量不要改变生活习
惯、饮食作息规律，同时还要调整
好情绪，用平常心面对即将到来
的每一天。

新的一年充满了期待和希
望，对老年人来说，亲情、友情、健
康、团圆等共同构成了生活日
常。综合评估自己的实际情况，
调整新年里最适合的生活方式，
把对新年的期许付诸于日常生
活，在心底道一声“新年都好”，坦
然面对生活，便是最温暖、真实的
新年愿望。

过完元旦，春节的脚步更近了。阖
家团圆，万家灯火，走亲访友，娱乐休闲，
春节本该是欢乐的节日，但每年春节前
后，总会有一些老年人出现节日心理综
合征，导致身心疲惫。如何调整心理，找
到心理舒适的空间？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给老年人提出了
一些建议。

“这个春节全家大团圆，两个儿子、
一个女儿都要从外地回来，我和老伴很
高兴，但又十分担心。”近日，市民郭先生
说。他们高兴的是全家大团圆，担心的
是几个小家庭在一起能不能相处好。毕
竟一大家13口人，吃饭、住宿都是很现

实的问题。
在实际生活中，容易引发节日心理

问题的原因有经济、亲情、社会关系等方
面。在经济层面，春节期间各项支出较
大，日常饮食、礼品消费、红包支出等方
面，都可能给家庭增加负担，进而引起焦
虑、担忧等情绪。仝兆景建议，无论是老
年人还是年轻人，春节花多少钱要量力
而行，千万不要实际支出超过手中现有
的钱数，给喜庆的节日增添不必要的心
理压力。

每逢佳节倍思亲。节日里，一家人
在一起吃顿团圆饭，其乐融融，但有一些
人远在他乡求学、工作，不能与家人团
圆。对老年人而言，儿女在外，这些都给

节日的喜庆气氛平添了思念之情。生活
中，也有不少老年人为此惆怅不已。

春节期间与老同学、老朋友、老战友
聚会，大家一起话旧日情谊，也是一些老
年人的活动项目。这原本是很开心的事
情，但一些情况却成为老年人心中过不
去的坎，比如大家在一起会比较子女的
家庭、比较退休工资等，在比较中会产生
失落感、挫败感。

如何避免节日心理综合征？仝兆
景给老年人提出了一些建议：一是要
合理安排生活，培养多种兴趣。人在
无所事事的时候常会胡思乱想，适度
紧张有序的工作可以避免心理上的不
安，令生活更加充实，充实的生活可改

善人的抑郁心理。老年人在节日期间
应尽量保持和往常一致的生活状态，
每天坚持锻炼，同时要调整心态，多参
加有益身心健康的活动。二是可适当
变换生活环境，给心灵放个假。老年
人可趁着假期，让自己慢慢放松下来，
并从容享受这种状态。如果家里老年
人身体还不错，子女不妨为他们安排
一场说走就走的旅行，从出行的新鲜
感中体会不同的生活状态。值得注意
的是，出游前应提前评估自己的身体
状况，选择适合的目的地，不要把旅游
行程安排得过满。同时，还要注意旅
游期间的调整、休息，及时补充体能，
才能让旅行更加轻松、愉快。

如何避免节日心理综合征
本报记者 梁智玲

父父母新年心愿都有啥母新年心愿都有啥
这些期盼平凡却美好这些期盼平凡却美好

本报记者 梁智玲

平常心
许“新”愿

□梁智玲

新的一年开始了，我们在盘算着过往的成绩，也期冀

着来年的收获。我们的父母对新的一年有哪些期盼？他们盼

望着孩子常回家看看、盼望着身体安康、盼望着晚年生活更加

充实……这些期盼虽平凡却美好。

希望身体健康

今年72岁的石阿姨新年里最大
的愿望是身体健康。去年11月份，她
因为心脏问题住院治疗，在住院治疗
的将近1个月里，她重新审视自己的晚
年生活，也思考了很多。

石阿姨和老伴养育了一儿一女，
随着儿女相继成家立业，她和老伴也
闲了下来。最近几年，他们约上好朋
友，一起参加合唱团、舞蹈队，一起登
山、旅行，日子过得有滋有味。可最近
这几个月，她明显感觉身体有些吃不
消，日常活动量大了就会气喘、胸闷。

“去年11月份，我患上了流感，身体情
况十分糟糕，被孩子们送到医院后，诊
断为心肌炎，住院治疗了近1个月才好
转。”石阿姨说。

新的一年里，石阿姨许下了新年
愿望，希望身体能尽快恢复到以前的
状态，像以前一样有规划地度过晚年
生活。“要重视日常生活习惯，有规律
地生活、全面均衡的营养、适合的锻炼
方式，一样都不能少。”石阿姨说。

希望家人团圆

过完元旦，今年 74 岁的张先生
就开始盼望着一家团圆。“再过几
天，在国外的儿子一家要回来，我们
好几年没见面了，彼此都很想念。”
他说。

张先生是博爱县人，儿子硕士研
究生毕业后，在北京一家公司工作，

后来被派到国外工作。虽然思念儿
子，但张先生和老伴还是全力支持儿
子的工作，每次儿子打来电话，他和
老伴总是交代儿子要安心工作，别操
心家里的事情，把思念深深埋藏在心
底。

前两天，儿子通过电话告诉张先
生，1月份能回国住上一段时间，这让
他和老伴高兴极了。“儿子全家都在国
外，小孙子刚出国时只有3岁，如今7
岁了，一定长成了大男孩。”张先生
说。这段时间，他和老伴忙着收拾房
间，忙着准备特产、美食，期盼着和儿
子一家团圆的日子，期盼着全家围坐
一起拉拉家常、品尝美食，共同度过美
好的日子。“儿子不能和我们一起过春
节，我们已经约好了，今年除夕，还是
通过线上视频的方式，一起吃年夜
饭。”张先生说。

希望生活充实

今年60岁的陈女士对新的一年
有新的规划：“从年龄上看，已经步入
了老年，但我的心态还很年轻，希望新
的一年生活充实、有趣，为晚年生活开
个好头。”

陈女士退休已有5年时间，这几
年，她的生活重心在帮助儿子照顾孩
子。去年，孙子顺利入学，她的生活也
闲了下来。她说，身边很多之前的同
事、朋友都加入了老年大学，学习自己
感兴趣的知识，她也有上老年大学的
想法。

年轻时，陈女士在企业工会工

作，组织能力强，喜欢文艺活动，有一
定的舞蹈基础。“我准备学习新疆舞，
如果能系统学习民族舞，那就更好
了。”她说。她通过朋友，大致了解了
我市各老年大学的情况，准备选择适
合自己的报名。“儿子、儿媳也非常支
持我，还没报名，他们就帮我选购了
舞蹈服饰、准备了课件，鼓励我好好
学习，找到更加充实的生活状态。”陈
女士说。

希望友情常驻

69岁的李阿姨是土生土长的焦
作人，在焦作生活一辈子的她，结交
了很多好朋友。“每年我们都要聚一
聚，在一起聊聊天。朋友们身体健康
就是最大的幸事，希望我们友情常
驻。”她说。

李阿姨认为，随着年纪的增长，来
自子女的关心和照顾很重要，有几个
聊得来的朋友也很重要。这几年，李
阿姨的好朋友已陆陆续续“走”了好几
个，这让她时常叹息。她说：“老年生
活多数时候是孤单的，如果身体健康，
还能有朋友一起聊天、游玩，其实就是
减轻子女的负担，也是老年人的心
愿。”

趁着元旦假期，李阿姨通过微信，
联系了几位距离近的好朋友，一起办
年货、一起逛街买新衣，共同许下新的
一年美好愿望。

上图 载上孩子，享受天伦之乐。
本报记者 王梦梦 摄
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1月2日，市自然保护区和野生动植物
保护中心发布了一组智能红外相机拍摄到
的野生动物在野外活动的照片和视频。

山中有“老豹”！俗称为“老豹”的国家
一级保护动物——金钱豹，是重点监测对象
之一。近两月来，智能红外相机连续监测到
它们的身影30多次，“出镜”的时间从数秒
到几十秒不等。视频中，金钱豹毛发油亮、
身材健硕、行动敏捷，表明处于食物链顶端
的它们生存状态良好，周边环境野生动物资
源丰富、数量充沛。

山中有“凤凰”！国家二级保护动
物——红腹锦鸡，是我市北部太行山区珍
稀鸟类的代表。雄性红腹锦鸡身披七彩
华羽，璀璨夺目，漂亮的外观好似中国古
代神话传说中的凤凰，被誉为“人间凤凰”
和“林中美人”。

山中有“鹿”！我市太行山区有一种中
小型鹿类——狍，其因有着呆萌的外表而出
名，在东三省有着“傻狍子”的别称。雄性狍
有角，雌性无角，全身毛色呈草黄色，尾根下
有白毛。成年狍体长约1.2米，重约30公
斤，属于国家保护的有重要生态、科学、社会
价值的陆生野生动物。

山中有“野猫”！国家二级保护动
物—— 豹猫，是丛林中的神秘动物之
一。豹猫为猫科动物，样貌、体型与家猫
相似，只是身形更加纤细，腿也更长。仔
细观察，会发现其毛色中有如豹子一般
的铜钱状斑纹，额上两条黑色条纹从头
顶一直延伸到两眼间，也是豹猫最显著
的特征之一。

此外，国家二级保护动物——太行猕
猴，是我市北部太行山区有代表性的兽类，
喜欢群居的它们经常成群“出镜”；太行山区
常见的猪獾、黄鼬、虎斑地鸫、岩松鼠、野猪
等更是“出镜”的常客。

据统计，该中心近两个月来实时监测到
20多种珍稀野生动物，共拍摄到3000多张
（段）野生动物保护照片和视频，数据均来自
于设置在我市太行山猕猴国家级自然保护
区内的110多台智能红外相机。

东西全长60公里、南北宽10余公里、
总面积17215公顷的我市太行山猕猴国家
级自然保护区，是生物多样性的资源库，是
生态建设的核心载体，在维护我市生态安全
中居于重要地位。推进保护区的高水平保
护和高质量发展，强化监测是基础和支撑。

2023年以来，市林业部门以生物多样
性保护为统领，以智慧化保护区建设为抓
手，利用先进技术构建“天地空一体化”监测
系统，结束了长期以来靠“徒步丈量”的原始
监测方式，为全市生物多样性保护、改善生
态环境质量和维护生态安全奠定了坚实基
础。

冬日太行，

洗尽铅华，各种珍禽

异兽闯进人们的视

野 ，尽 显 别 样 生 态

美：金钱豹徜徉在林

间 、豹 猫 出 没 在 夜

晚、红腹锦鸡在草丛

里觅食……

以前，这些生活

在我市太行山猕猴国

家级自然保护区内的

珍稀野生动物行踪诡

秘，难得一见。如今，

随着我市智慧保护区

建设取得阶段性成

果，它们穿行在密林

中的画面能被实时监

测和拍摄。

展露怀川生态美生态美生态美生态美生态美生态美生态美生态美生态美生态美生态美生态美生态美生态美生态美生态美生态美生态美生态美生态美生态美生态美生态美生态美生态美生态美生态美生态美生态美生态美生态美生态美
——红外相机镜头里的“动物世界”

本报记者 李晓军
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图① 豹猫。
图② 野猪。
图③ 红腹锦鸡。

图④ 金钱豹。
图⑤ 狍。
图⑥ 猕猴。

（（图片由市自然保护区和野生动植物保护中心提供图片由市自然保护区和野生动植物保护中心提供））


