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昨天是农历七月初七，传说中牛郎织女

相会的日子，被称为中国的情人节。在日本

留学的吕姝发来一篇稿子，说的是日本情人

们喜欢的节日———花火大会。

日本跟季节有关的活动一年到头不间
断。春天赏樱，秋天观枫叶，冬天冰雪节，夏
天活动更多。
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月花火大会，是日本夏天活动
的重头戏。

花火，就是我们说的烟花，
!

月份开始，
日本各地有
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多场花火大会。大型花火大
会观赏人数多达数十万。

一生中总要和恋人看一次花火大会
去年夏天我在北海道，参加了一场花火

大会。
当天下午，校园里年轻女孩们穿起花花

绿绿的浴衣———一种薄和服，很漂亮，是女子

洗完澡后在家穿的，很多人喜欢穿着它参加
夏天的活动。
日本女孩认为，一生中总要和恋人看一

次花火大会，青春才没有遗憾。我日本同学
的妈妈，至今还津津乐道当年和恋人一起看
花火的情景。
据传日本花火大会始于德川幕府第八代

将军德川吉宗。公元
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年，因瘟疫火灾经
常发生，为消除厄运，幕府放烟火，期待赶走
恶灵。这样算来有二三百年历史。

花火大会也是烟花赛场
参加花火大会前，我预约了一位会穿浴

衣的老婆婆帮我穿和服。和服穿法复杂，现在
日本会的年轻人越来越少。老婆婆手法熟练，
不到

%&

分钟就为我穿好。为穿出味道，老婆婆
在我腰间缠了好几条毛巾，再绕上三五条带
子。北海道很凉快，没觉得热。

下午，大街上已很有气氛。地铁站，随
处可见和我一样穿着的姑娘牵着男伴的
手，漂亮的和服和上班族整齐的西服混杂，
很奇异的一种效果。
出地铁，跟着人潮方向走就是了。大家

排着队走，杂乱中有秩序。
走到主会场丰平川（一条流经札幌市

内的河），天色已暗。宽阔的河两岸三个一
群、两个一伙坐满了人。大家在期待中叽
叽喳喳，有人兴奋，有人表情平和。随着第
一朵烟花擦破夜空，人群尖叫起来。
花火大会是情人的节日，也是烟花公

司的赛场。各家公司不论大小，每年都要
研制最新烟花参赛，烟花的颜色、时间控
制、轨迹，精益求精。
日本人最爱樱花，也喜爱烟花，是否因

为两者同样短暂绚烂呢？这是我一个外乡
人的猜测。

!领导问你累不累
如果累
就说累

见习记者 徐斌

提到压力，你脑海中的第一反应是什么？繁重
的工作？子女的教育问题？社交上的困境？生活中
遇到不愉快？
每个人或多或少会遇到各方面的压力，就看你

如何调适。昨天下午，浙江大学心理与行为科学系
徐青副教授讲了一堂如何管理压力的课，我们转述
部分内容，希望对你有用。

你的压力过大吗？
先来做个测试。下面题目中，你觉得有这种情况

的打
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分，偶尔才会有的打
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分，没有的不计分：
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觉得手上工作太多，无法应付。
$'

觉得时间不够用，所以要分秒必争。例如过
马路时闯红灯，走路和说话的节奏很快。
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觉得没有时间消遣，终日记挂工作。
)'

遇到挫败时容易发脾气。
&'

担心别人对自己工作表现的评价。
*'

觉得上司和家人都不欣赏自己。
"'

担心自己的经济状况。
+'

有头痛、胃痛、背痛的毛病，难以治愈。
,'

需要借烟酒、药物、零食等抑制不安的情绪。
%-'

需要借助安眠药入睡。
%%'

与家人、朋友、同事的相处令你发脾气。
%$'

与人交谈时，总是打断对方的话题。
%('

上床后觉得思潮起伏，牵挂很多事情，难
以入睡。

%)'

太多工作，不能每件事做到尽善尽美。
%&'

空闲时轻松一下会觉得内疚。
%*'

做事急躁、任性，事后感到内疚。
%"'

觉得自己不应该享乐。
如果你的总得分超过
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分，就要注意了，说明
你已经存在一定压力。

去酒吧喝酒 并不能消除压力
“压力主要来自环境和心理两个方面。”徐青说，

应对压力，我们不能回避。比如领导问你累不累？你
明明很累却回答：还好还好，不累。这就是回避。
正确的做法是说实话，累就是累，这样可以帮你

释放压力。有的人压力大时会去酒吧喝酒，这也只能
解一时之急，长期下去压力越积越多。
“没有压力并不完全好，压力也有优压力和劣

压力之分。劣压力会耗尽我们的精力并摧毁我们，
但优压力给我们提供向好的方向发展的驱动力。”
徐青说，将压力控制在一个合理的区间，有助于激
发创造力，使我们工作更出色。

正确排解压力的办法
%'

运动。我们不能完全消除压力，但我们可以
通过一些方法来调节压力。比如每天都拿出一些时
间来做你喜欢的事情；有压力时，停下来做几次深呼
吸；可以参加一些特殊的运动，爬山、骑车、打球等。
用这些简单的方式来充实你的生活，能很好地缓解
压力。
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一次只担心一件事情。如果你有长期目标，
先细想一下，排好优先次序把长期目标分成一些
小的目标，再定出小计划逐一完成，可有效地控制
压力。
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每天集中精力几分钟，把你的压力说出来或
记下来。这是一种简单有效的理性反思法，它可以
帮助你确定是什么刺激引起了压力。找到压力源，
再想办法解决。

写作文有方法
《作文
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计》暑期班
最后一期即将开课

很多同学写作文摸不着方向，找不
到方法，害怕写作文。
浙江教育学院举办的《作文
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计》
教程针对学生写作文难、慢、差等问题，
激活学生思维，互动授课，逐步让学生掌
握写作文的方法。
《作文
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计》暑期班最后一期即
将开课，有上午班（
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）和
晚上班（
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），培训对象为

小学四年级至初三学生。秋季双休日
班也开始报名。详情请登陆网站：
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012345672 '89:
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文三教学点：文三路
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号浙江教育
学院，咨询电话：
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；
平海教学点：仁和路
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号市工人文化
宫，咨询电话：
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；
城西教学点：古墩路
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号浙江三联
艺术传媒学院，咨询电话：

+&&&("$,
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朝晖实验小学拍了部电影
眼药水用掉两三瓶

记者 邹滢君 通讯员 沈瑛

杭州朝晖实验小学拍摄的第四部小
电影昨天在下城区黎园社区首映，片名
《还你一块金牌》，片长

)-

分钟。
这部片子大部分是在今年暑假拍

的。讲的是两兄弟的故事：张奥、张运
同在一所学校，弟弟张运是少体校游
泳队的主力，哥哥张奥患有小儿麻痹
症，弟弟张运觉得丢人，在学校里见到
哥哥当作不认识。后来经过一些波折，
弟弟改变了，刻苦训练，夺得游泳金

牌，并把金牌送给了哥哥。
主角是五年级男生吴浩伟。昨天小男

生的演出受到社区大伯大妈的认可，特别
是几场哭戏，小演员的眼泪说来就来。有
一场，眼泪像水倒下来一样，现场一位大
妈实在忍不住，拉着主角问：“到底真的
假的？”
“眼药水。”小演员答，“拍这部戏，我们

眼药水用掉两三瓶啊。”
学校说，现在刻了不少光盘，暑假里有

兴趣看看的读者，可以跟学校联系，电话
-&"%.+&$(%+"%

。

浙江省
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年成人高校
招生报名即将开始
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月
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日
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日网上报名
)

月
*

日
+$$

日现场确认
通讯员 张超然 记者 朱小红

本报讯 浙江省
$--+

年成人高校招生
启动，全省计划招生
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万人，其中本科
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万人，专科
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万人。
+

月
%*

日至
+

月
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日网上报名；
%-

月
%%

日和
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日统一考试；
%%

月底至
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月
&

日录取。考试科目具体安排可
关注浙江教育考试网
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国家承认学历的各类高、中等学校在校

生以外的在职、从业人员和社会其他人员均
可报考。浙江省原则上只接纳本省户口的考
生报名和参加考试。外省户籍考生确需在浙
江报考的，须凭暂住证或在浙江工作的单位
证明或有关固定居住证明，允许在省内跨市
县报考。
网上报名分为两个阶段。第一阶段为网

上信息输入，时间为
+

月
%*

日至
+

月
(-

日，
考生登陆浙江教育考试网站，按规定输入个
人基本信息及志愿信息；第二阶段现场信息
确认，时间为

,

月
"

日至
%%

日，考生持本人
有关证件、证明原件和复印件，到自己选定的
报名确认点，办理报名资格审查、交费、摄像
和信息确认手续。报考专升本和申请免试入
学的考生，须到各区市招生考试机构设立的
报名确认点办理信息确认手续。
今年起，普通高等学校停止招收成人脱产

班。各成人高校不得委托各院（系）、函授站
（点）、中介机构或个人进行招生，不得进行体制
外招生，不得异地举办脱产班，不得组织考生省
际异地报考。禁止招收“预科生”、“跟读生”。
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定制都市快报手机报、都市

快报手机报财经版的全省联通用

户，即赠送每天两至三次的奥运

特刊，不仅能看到各种精选新闻
和资讯，及时了解奥运赛况，还
能享受免付三个月信息费的优
惠，每月只需

$

元钱的报箱费。

定制都市快报短信版的全

省联通用户，除日常的短信新

闻外，
!

月
!

日起可免费获赠每

天至少三条奥运快讯，每月只
需

%

元钱。
定制方法：编辑短信

911，发送到106557866。

(

)

订都市快报手机报 送 奥运特刊

定制方法：编辑短信5791，发送到10011，

开通报箱功能。再编辑短信 811，发送到

106557866，即可订阅都市快报手机报。

如想定制财经版，就在开通报箱功能后，

编辑短信821，发送到106557866。
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浙江学子在海外 见习记者 胡信昌（主持）

近年来，越来越多的中国学生求学异国，浙江省每年通过中介成行的有数千人。他们怎样适应国外的
生活？接受怎样的教育？有着怎样的感悟？又有哪些难忘的经历……

如果你的孩子在海外读书，不妨让他写点故事，写点所见所闻，选材可以很开阔，给读者、给未来的留
学生，提供一种视角和启示。稿件采用后，将获
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元稿酬，这也算是你孩子的“纸上打工”吧。
联系电话：
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：
;08-&"&E;93:4F7'89: G.:4F7

：
;08-&"&E%*('89:

（邮件中请写上
详细的联系方式）

西方有情人节
中国有七夕节

日本恋人最爱花火大会
姓名：吕姝（女，杭州人） 日文名：

-./0

（丑牛）

年龄：
1'

岁 学校：日本札幌大学

一路上都有小烟花卖，姑娘们玩得很开心。


