
! ! ! !明天你起得来吗？明天你上班时
会精神饱满吗？明天你能适应开始拥
堵的交通和单位食堂并不可口的午
餐吗？……这些或许正让许多上班族
纠结不已。而在专家眼里，更应警惕
和调适的，是如何防治节后综合征演
变成节后“恐惧症”。

放假7天
生物钟完全乱了
所谓节后综合征的问题近年来

一直伴随着生活在高速运转的社会生
活中的人们。经常的症状包括：不适应
上班时间，早上起不来晚上睡不着，上
班时间打不起精神、犯困，无法提高工
作效率等等。这几天已有网友在微博

上诉说着自己的“心病”。网友 !"#说：
“吃了一个礼拜的肉，喝了一礼拜的
酒，牙床肿，喉咙痛。”网友小 !仔说：
“春节就是吃喝拉撒睡、走亲戚、煲电
视剧煲电影，每天玩到凌晨两三点，睡
到午后自然醒，生物钟完全混乱了。”

有的网友晒出了与以往节后综
合征有所不同的新“症状”。比如，赵
先生昨晚开车从老家河南回沪，在近
$%个小时的旅程中，由于一直保持
着一个固定的驾驶姿势，一回到家中
便感觉浑身酸痛，特别是腰部和颈部
很难自如转动，连走路的姿势也十分
僵硬。他担心明天还能不能应付得了
长时间的坐班。
又比如，一名叫“燕南飞”的网友

说，这几天患上了“手机刷屏依赖症”。
从小年夜放假开始，除了睡觉，几乎
都是在发短信、微信中度过的，刷屏
成了假日生活的最主要内容。而低头
触屏的姿势，不仅脖子疼、眼睛酸，手
指也在不停地抖动。更要命的是，现
在连上个厕所的几分钟时间都会离
不开手机。自己是做财务柜面工作
的，真担心明天工作时还能不能专心。

上班7天
综合征雪上加霜
更让一些上班族恐惧的，是从明

天开始的“&连班”，整整一周的连续
工作，会让患有节后综合征的人更加
感觉雪上加霜。

在上海市心理咨询行业协会会长
王裕如教授看来，上班族还要警惕的
一个“后节日”现象便是“沉默症”。有
些人由于春节交友聚会太过密集，心
理、身体都处于极度疲惫状态，一旦转
入上班后，有人就懒于开口说话。“这
是因为他们在角色转换后自我调节机

制开始启动了，大脑和身体自动放
松。”但王教授说，家人如果一旦发现
一个人不爱说话，对工作也提不起精
神来，并伴有胃口不好甚至失眠等情
况，就要特别留心，这可能是抑郁症的
前兆，应及时进行心理干预。

本报记者 王蔚

开车开得浑身僵硬 刷屏刷得手指抖动 专家建议———

小心！节后综合征别变成“恐惧症”

! ! ! !! 调整好生物钟!减少应酬"减少饮酒"按时睡觉#

! 不妨将节后第一个工作日的整块工作切成几个小段! 每隔

一两小时就起身做做工间操$

! 不妨尝试多走路$ 比如坐公交上班的!可以提早一站下车!

步行一段路$ 一来把自己从春节的久坐玩牌中调整过来!二来也能

利用走路放松身心$

!小贴士"调适综合征

! ! ! ! 本报讯（记者
沈敏岚）今天是春节
假期的最后一天，外
出度假过年的市民纷
纷返回上海，而各大
旅行社也纷纷下调旅
游报价，有闲、退休一
族忙着“错峰出游”，
捡难得的出游便宜。
来自携程旅游和各大
旅行社的信息显示，
节后团队游、自由行
等旅游线路报价均大
幅跳水，降幅最高达
六成，各种优惠促销
活动纷纷面市，尤其
是海岛游降幅最显
著。市民出游意愿依
然强烈，多个出境游
线路报名已经到了三
月份。

春节期间火爆的
海岛游节后跳水最明

显，针对节后淡季的促销线路受欢
迎。比如，入住五星豪华酒店的三亚 '

日自由行%!晚住宿起&，春节高峰期间
起价 '%%%元以上，节后下降到 $(%%

元起，降幅达六成以上。上海直飞毛里
求斯开通后人气火爆，已经预订到 )

月份，(日自由行起价从春节期间的
近 *万元下降到不到 $万元，部分产
品两人同行享一人全程免单。
澳大利亚线路节后价格比春节

下降 *%+,-%+。美国游节后机票、
地接价格明显回落，大部分线路的
降幅都在 )%%%元以上，*、)月份产
品预订达五成以上。欧洲游节后产
品价格相对春节有约 $%+的降幅。

港澳游节后相比平时有近 -%%

元左右的降幅，相比春节有 '%+以
上的降幅。)、-月春游赏花季是赴
台旅游最适合的季节，价格相比春
节黄金周普遍下调 )%+以上，部分
产品甚至达到 '%+，上海出发个人
游产品起价下降到 *$%%元起。
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! ! ! !本报讯（记者 金志刚）今天是
春节长假的最后一天，铁路、公路迎
来首波返程客流高峰，预计返程客流
高峰将一直持续至 *月 *-日前后。

铁路
增开临客列车运送旅客
随着春节假期结束，部分探亲

客、劳务工和学生开始踏上返程旅
途。据统计，*月 $*日、$)日两天上
海铁路局日发送旅客均已超过了 (%

万人，昨天更是发送旅客约 $%%万
人次，今天发送量有望超过 $%%万
人次。

由于今年春运比去年迟了近
*%天时间，因此上海铁路局节后学

生流、务工流、商务流和探亲流将
高度集中，形成多流叠加的态势。
在上海地区，昨天三大火车站客

流平稳，发送旅客 $'.*(万人次。今
天上班族的集中返程使到达客流
高涨，今日到达客流可能超过 *(.&

万人次。为应对返程客流，铁路部
门增开了临客列车，上海三大火车

站及时开足出站闸机方便旅客快速
出站。

公路
半分钟一辆大巴抵沪
公路长途客运从昨天开始的连

续 )天是第一波返程高峰，从苏浙
皖、江西、福建等地开来的长途车几
乎车车满员。第二波返程高峰将出现
在正月十五前后，以民工流和学生流
为主。
据上海长途南站介绍，这两天的

返程高峰时段，集中在上午 $%时至
$*时和下午 *时至晚上 &时这两个
时间段。极端高峰时，平均每半分钟
就有一辆大巴进站下客。昨天到达长
途南站的旅客超过 ).'万人，今天将
突破 -万人，长途南站增加了应急出
站通道，并增派了一倍的工作人员，
及时疏导到达旅客。

长途南站出发旅客较平时也有
近三成的涨幅，主要是来自云贵川、
湖南、湖北等地的外来务工者。他们
乘坐火车到达铁路南站，再转乘长途
汽车前往昆山、苏州、太仓、张家港、
南通等地。为了确保这些旅客及时中
转，长途南站每天准备 '%辆次的加
班运力，根据火车到达的时间合理安
排，保证他们随到随走。

首波返程客流高峰如约而至
铁路到达旅客今超28万人次 长途南站客流突破4万人

! ! ! !本报讯（记者 张欣平 特约通
讯员 吕高生）春节长假即将结束，
外出探亲、旅游的客流也先后返
沪，昨夜今晨加上务工客流相继返
沪，多流相遇，形成节后首波返程
客流高峰。公交的 *(条春运专线迅
速启动投入运营，出租汽车、轨道
交通行业积极配合做好大小交通的

衔接，重点解决夜间抵达上海旅客
的出行。

针对务工流、探亲流、旅游流三
流相遇，客流相对集中的特点，本市
交通行业积极应对，*( 条春运专线

全部上马；同时，在确保夜宵线班次
营运的同时，另外准备了机动车，以
及时疏运大客流，做到早高峰的市
民乘车不受影响。在三大火车站、两
大机场，本市加大了出租车站点的

调度管理，确保抵达旅客能有序乘
坐出租车；轨道交通 $号线实施了
临时开行“双头班车”计划，地铁上
海火车站站提前开站时间，让等候的
旅客进站避寒。

公交轨交出租联手疏导回沪大客流

! 今天上午 "时!上海火车站旅客通道内熙熙攘攘!'小候鸟(们也跟着父母回到了上海 见习记者 陈梦泽 摄
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俞素琴表示，从“荷花杯”出发，
使“文广演艺”联手长宁区成为市民
文化节舞蹈大赛的“举办主体”具备
了可行性。而“文广演艺”本身还具有
演出策划、经营管理方面的优势，比
一般机构更为专业，可让大众文化活
动少走弯路，节约成本。

东方绿舟
“我们时刻准备着”
东方绿舟是一个集拓展培训、青

少年社会实践、团队活动以及休闲娱

乐为一体的大型公园，而非专业的文
化单位，也没有现成的能够直接纳入
市民文化节的项目。但是，基于广阔
的场地资源和广泛的受众基础，东方
绿舟成为第一个到市群艺馆“举手”
参与首届上海市民文化节的单位。
据东方绿舟副总江上寅介绍，作

为国家教育部挂牌的国际青少年活
动中心，每年会有几十万青少年到东
方绿舟来学习、游玩。最基础的队伍，

就是本市 $(个区县所有高中生里的
一届学生约 $%余万人，会到这里来
度过寓教于乐的一周。

此外，每年暑假会有一两万外
国师生前来参观度假。还有本市各
个学校自己组织的夏令营、秋令营
等。这里还是华东地区最大的企业
拓展培训基地，本身拥有 -%余名专
业的培训师。东方绿舟自身还开发
了聚焦于亲子游、同学游、休闲游的

大批散客。
有了来来往往的游客，策划有主

题、有吸引力的活动也成为东方绿舟
的强项。除了“$(岁成人仪式”、“)月
植树节”等一批按季节规划的公益性
活动之外，今年还有“留动中国”全国
留学生 '项体育文化大赛、古今中外
名人汉白玉雕塑展等新推活动。场
地，更是容纳大批游客、举办大型活
动的基础。

东方绿舟占地面积 '/%% 亩，水
上活动面积 *%%%亩，既有浩渺的水
域也有苍翠的植被，还有仿真航母、
月亮湾、地球村等主题区域……对于
参与市民文化节，江上寅引用少先队
队歌来表态：“我们时刻准备着”。同
时，他也不忘表示感激：“市民文化节
为我们打开了一扇窗。”

市群艺馆长萧烨孆则表示：“其
实，我们是为彼此都打开了一扇窗，
有时候甚至是一扇门。推开门后发
现，更有好多条通道，条条通往市民
艺术节。”

文化唱戏 阿拉“举手”搭台
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