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传达民情
汇聚民意

长假过后连上7天班
心理“超负荷”怎化解

银发族出游
注意七事项

古巴艺术家带来
超现实山水世界

虹口区一小区!前店干净整洁"后门污水横溢#问题获解决
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话题
! ! ! !刚刚过完惬意的国庆 ! 天长假，不
料，一个不是问题的问题又开始困扰着不
少职场人士———不得不连续上班 !天，不
仅身体疲惫，内心也会倍感憔悴。工作偷
偷懒，不可能；再调休一两天，也不现实；
硬撑，更会伤身体。超长的一周，怎样才能
减减心理的“超负荷”？

#心理罢工$影响工作
现在仅春节和国庆两个假期国定为

连休 !天，采用的仍是前挪后移双休日拼
凑成“黄金周”的办法。在今年，春节后是
连上 "天班，国庆长假后恰逢周六，所以
就得连上 !天班，由此也就造成了一年中
“最长”工作周。

“好像每次长假后的连续上班六七
天，心里都会出现莫名的恐惧和烦躁。”在
一家会展公司当出纳的陆小姐说，这几天
心情兴奋不起来，由于 #$月中下旬恰是
会展高峰，因此这一周更是忙得不可开
交，先要把长假拖下来的工作抓紧干完，
还要应付一大堆新任务，伙伴们几乎都是
靠一天三杯咖啡支撑着。

陆小姐说的正是心理学上俗称的“心
理罢工”现象，内心总是安静不下来，还十

分影响工作效率。比如，明明平时很快就
能完成的事情，此时潜意识里就想能拖则
拖，能敷衍则敷衍；还比如，平时遇到工作
上的难事，总会冒出新创意，灵感也会接
二连三地蹦出，但现在却好像思路被堵住
了，脑筋也不太好使了。

调整身心缓解焦虑
那么，有啥“妙招”能让为上班所累的

职场人重整心情，神采飞扬呢？晓霆心理
咨询中心主任王晓霆说，身心是不可分的
整体，不可能抛开身体的疲惫来讨论心理
的调适。连续上班之累，其实主要原因还
在于长假里没有注意安排好休息与娱乐，
过于奔波的劳累，为节后的工作埋下了
“欠单”。

那么，这超长的一周工作时段，工作
不可能停下来，只有自己做好身心调整，
午间小憩、晚上早睡，或许是最好的减乏
办法。下班以后，如果有条件的话，可以去
做些按摩理疗，尽快让身体从疲倦中恢复
过来。大家还可以尽可能去寻求一些能让
自己轻松愉快的事情，或将并不急于完成
的烦事、难事先放一放，以缓解焦虑情绪。

#小确幸$增添动力
智联招聘高级职业顾问王一新表示，

考虑到相当一部分员工已经出现了“假日
综合征”这个事实，企业不妨暂时性地调
整一下工作安排，放缓一点工作节奏，让
员工在心理上能真正从长假的休闲逐渐
过渡到紧张的连续工作奋战之中。另外，
这几天的天气也在慢慢变得更凉更干燥，
有条件的企业也可以在办公区域提供一
些像润肺饮品之类的小食品，既让员工感
受到职场的温暖，也能让自己减少一些对
上班的“厌恶”。

当然，员工自身的调整还是最重要
的。生活中有“小确幸”，也有“小确丧”。!
天连休后再 !天连上班，这样的“小确
丧”其实是大家早就可以预期到的，那就
得自己多采取些行动，让这一周过得更
有些“小确幸”。比如，可以在办公桌上给
自己插上一束鲜花添点生机，也可以穿
新衣服、新鞋子，或买些好吃的慰劳自
己，总之，就是要想方设法把自己的情绪
调剂到最佳状态，以便及时投入到正常
的工作中去。 首席记者 王蔚

! ! ! ! 即日起至 #$ 月 %% 日，“呼吸 &'(

)*+,,-(———古巴艺术家 .+/! 0123&2)个
人作品展”在黄浦区复兴中路 4%5弄 #4号
#$#室开放展示。观众可于每日 ##时至 #6

时前往免费观展。
该展览通过水墨、丙烯、油画颜料等不

同媒介的结合与运用，引领观众进入一个
个细致宁静、神秘梦幻的超现实山水世界。
参展艺术家是来自古巴的鲁本·福恩特斯，
他出生并成长于大自然的怀抱，认为“艺术
行为是一种自我反省的方式”，作品透过对
中国和日本泼墨技法的研究与呈现，有力
地展现出大自然的内在力量及物质精神的
平衡。 社区全媒体 刘丹枫

! ! ! !“前店干净整洁、后门污水横溢”的现
象，在本市一些有商业配套设施的老住宅
小区并不少见，有的地方居民和店家的矛
盾甚至到了“水火不相容”的地步。那么如
何能化解这一矛盾？近日，虹口区凉城街道
锦苑小区在区环保局的牵头协调下，找到
了解决方案，原先小区临凉城路商业街一
侧污水横溢现象得以彻底根治。用居住在
小区内与店家后门面对面的居民沈茂华的
话来说：“我们家 #$年没敢开的窗，终于可
以开启了！”

虹口区凉城路 "66—!7! 号临街店铺
房是上世纪 6$年代初建造锦苑小区时的
商业配套用房。由于历史原因，当时所铺设
的下水管道已越来越难以承担店家的污水
排放，“#$年前这里的污水还是少量的，沿

家店铺也没有这么多餐饮店，后来污水越
来越多，一下雨就积水，水上浮着一层油，
居民进出小区都难以下脚。我们数 #$户对
着店家后门的窗根本无法开启，一开就臭
气熏天。”沈茂华说。记者昨天在凉城路上
看到，"66—!7! 号配套商业用房有餐饮
店、饭堂、超市、面包房等，店面干净整洁，
丝毫没有脏乱差的现象。

陪同采访的锦苑小区第二居委会主任
陈永牛告诉记者，这次改造下水道前，店家
后门所在的小区不但污水横溢，有的店家甚
至将污水排进了粪便管道，居民怨声载道。
从今年 7月起，污废水渗漏情况愈发严重。

区环保局数次在现场召开各部门、街道、店
家协调会和居民听证会，协调商量彻底根治
的方案。“要彻底根治得重新对排水管道翻
修施工，污水要两次过滤，油和水分离。”可
是，翻修的资金怎么解决？由于沿街商铺产
权复杂、涉及单位较多，制定详细、完整、合
理的费用分摊方案不是件容易的事。
于是，虹口区环保局召集凉城街道、建

管委、虹商集团等部门和单位，前后召开 "

次协调会，最终确定了管道翻修施工方案、
工程费用分摊方案及后期监管方案等，从
而解决了现场施工中最为关键的问题。根
据工程费用分摊方案，沿街店家出工程费

用的 4$8，虹商集团出 %$8，街道出 5$8。
每个店家则按经营面积计算出资。记者昨
天在现场看到，经过近一个月的施工，凉城
路 "66—!7!号临街店铺后门的锦苑小区
商业用下水管道改造工程已全部竣工。平
整干净的小区通道不见了污水。
特约通讯员 龙钢 本报记者 袁玮

! ! ! !昨日，《银发族出游看世界，“想走就
走”还有多远？》在新民邻声 9::话题板
块呈现后引发热议，以下为网友评论：

#冯济民%我是退休 !年的老人"退

休后先后去了美国#法国#瑞士#意大利#

新西兰#澳大利亚#日本#越南#中国台湾

地区等$ 我感觉老人出游应注意几点%一

要选择可信的名牌旅行社" 比较放心&二

是游程不能安排太紧张&三是时间不能太

长"十天至两周为宜&四要追求质量"在条

件许可的前提下"尽可能舒适些&五是可

自行组团"亲友出游"自己选择路线与景

点"由旅行社安排落实&六是如跟子女出

游"要听从子女安排"不要多提要求"不要

求全责备&七是安全健康第一"一定要根

据身体状况量力而行"千万不能勉强'

#张 $$%走不了远方"就去宜家((

社区全媒体 盛燕丹
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! ! ! !武定西路上出现了一
个小事故，现场被撞的大
爷坐在地上看手机、发消
息，而小车车主则站一旁
忙着打电话。没有吵架，没
有推搡，该报警报警，该通
知家人通知家人。事故既
然发生了，双方理性对待
更重要。
本报记者 周馨 摄影报道


