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节后首日，许多人拖着疲惫的
身躯走进办公室，无精打采、哈欠连
天，一上班就犯困，下班却精神抖
擞，这种状态让大家纷纷调侃自己
患上了“节后综合征”。实际上，这
种所谓的“春节戒断反应”是非常正
常的生理和心理现象，应以理性平
和的心态看待它。

（九派新闻2月5日）
春节是人们一年中最放松、最

惬意的时光。当假期结束，人们不
得不突然回归到紧张忙碌、规律有
序的工作节奏中，身体和心理往往
会在短时间内难以适应，从而出现
精神萎靡、注意力不集中、焦虑烦躁
等一系列“春节戒断反应”。医学人
士指出，从安逸舒适的环境突然转
换到充满压力的工作环境，产生焦
虑情绪属于正常的心理状态。

面对“春节戒断反应”，需各方
积极主动应对。从个人层面来说，
首先要调整好心态，坦然接受身体
和心理的变化，以循序渐进的方式
投入工作。开工首日，不妨先从一
些简单、容易上手的工作做起，逐步
找回工作状态。此外，还可以通过
适度的体育锻炼来改善低落的情
绪，比如慢跑、瑜伽等。也可以提前
规划下一个长假计划，给自己一些
美好的期待，从而缓解节后的失落
感。如果领导安排了强度较大的工
作，要主动与领导沟通交流，争取减
少压力源。

美国哈佛医学院和马萨诸塞州
立大学的研究表明，发呆是一种极
为简单有效的减压方式。当人们心
无杂念、脑子里什么也不想的时候，
大脑中的α脑电波会得到加强。这
种特殊的脑电波不仅可以抑制信息
超载，让注意力和意念更加集中，还
能有效改善情绪、减轻压力，同时加
强记忆力并提高免疫力。另有研究
发现，每天适当发会儿呆，能将焦虑
和抑郁风险降低25%。这对于被“春
节戒断反应”困扰的人来说，无疑是
一种简单易行且有效的应对方法。

企业也应当关注员工节后的
状 态 ，给 予 一 定 的 理 解 和 支 持 。
在节后首日，可以安排一些相对

轻松的工作任务，避免给员工带来
过大的压力。

从社会层面来看，媒体可以加
强对“春节戒断反应”的科普宣传，
通过各种渠道和形式，引导大众正
确认识这一现象，消除不必要的担
忧和恐慌。学校也可以针对学生开
学后的类似情况，开展心理健康教
育，帮助学生调整状态，尽快适应新
学期的学习生活。

“春节戒断反应”是人们在假期
与工作转换过程中的正常表现，无
需过度焦虑。采取科学合理的应对
措施，就能顺利度过节后适应期，以
饱满的精神状态投入到新一年的工
作和生活中。

理性看待“春节戒断反应”
关育兵

节假期，安庆市旅游市场
迎来“开门红”，各大景区景点
游人如织,景区特色年味活动与
乡村旅游成为亮点。据市文旅
局统计，春节假期，我市接待游
客 741.97 万人次，旅游收入
39.5亿元。

（《安庆晚报》2月6日）
这个春节，我市旅游市场“热

辣滚烫”，这充分展示了安庆作为
旅游大市的独特魅力，更让人看
到了活力安庆的无限可能。旅游

“流量”变“留量”是指通过各种策
略和措施，将原本短暂访问的游
客转变为长时间停留并多次回访
的忠实游客。这种转变对于当下
提升旅游目的地的经济效益和社
会影响力具有重要意义。

如何将安庆旅游由“一时热”
变“一直热”，由“短红”变“长红”，
则是业内人士在春节旅游“火出
圈”之后需要冷静考虑的问题。
需坚持问题导向，盯住堵点、短板
深入思考，探究破题之道。比如，
如何针对节假日游客扎堆，解决
人挤人、排队时间太长、游览体验
不佳等问题；如何让旅行回归休
闲放松的本义，让更多人在安庆
尽享慢旅游；如何摆脱“门票依赖
症”，做大做强旅游产业链等等。

“流量”变“留量”，关键看质
量。为此，必须立足日常工作把
真功夫练到位，凭实力出圈。须
深挖地域优势资源，擦亮特色地
标，打造“硬核”旅游产品，从观光
游走向深度游，从大众化迈向定
制化、差异化，让研学游、毕业游、
戏曲游、美食游、避暑游、博物馆
游等应有尽有，各美其养。

实现旅游“全年红”，要充分
发挥安庆“戏曲之乡”“非遗大市”
等优势，让游客“白天看景，晚上
看戏”“游景点，赏非遗”……让文
化与旅游融会贯通，并通过举办
艺术节等系列活动，开展各种宣
传、推介，以此来提高安庆旅游品
牌知名度。

值得关注的是，把游客吸引
过来只是开始，以游客为中心，
通过有温度的服务体验在顾客内
心留下好印象，这才是增加“回头
客”流量的制胜法宝。必须要在
暖心服务上使长劲，提升包含出
行、住宿、餐饮、游览、购物、娱乐
在内的旅游服务体验，以优质的
环境、细致的服务积攒口碑，回馈
好每一份远道而来的热情。如
此，安庆旅游不但节日“爆红”，更会
经久“长红”。

解锁旅游新玩法

变“流量”为“留量”
艾才国

春节假期，全国各地洋溢着喜
庆祥和的节日氛围，安庆消费市场
也迎来了一年一度的“黄金周”，影
院、商超、餐饮业等消费场所人气
爆棚，消费热潮不停涌动。

（《安庆晚报》2月5日）
春节是传统节日，也是消费旺

季。2025 年蛇年春节假期，我市涌
动的消费热潮，传递出安庆消费市
场的澎湃活力。

春节历来是消费市场的黄金
期，也是观察全年消费韧性与活力
的一个重要窗口。今年春节假期增
至8天，而且除夕也纳入了法定节假
日，为扩大消费带来了新机遇。超
市、商场人气旺，餐饮“一桌难求”，
影院场场满座……这些人间烟火
气，升腾着消费信心，展示着春节市
场传统消费的回归，也是创新业态
的延伸。

相比往年，今年春节消费市场
格外活跃。商家也紧扣春节消费热
点，洞悉最新变化的消费需求，做足

了春节消费这篇大文章。在当前全
方位扩大内需的大背景下，春节假
期社会消费迎来的热潮，由此所传
递的“暖意”，已然为全年的消费提
振奠定了坚实基础。

应该说，春节涌动的消费热潮
传递出的市场活力，是“超长假期”
效应叠加政策利好共同促成的。在
展示社会消费潜力的同时，也表明
促消费、扩消费的一系列政策“组合
拳”是有效的，将为后期如何进一步
扩大内需提供了参考。

这个春节，不仅餐饮、文旅等传
统消费活力旺，新消费也亮点纷
呈，购新补贴等促消费政策更为市
场“加了一把火”。春节假期，涌动
的消费热潮传递出市场活力，是大
众消费向品质型需求转变的一种趋
势。消费者根据自己的需求选择价
格与品质均能适配的产品，将更多
的资源投入到真正能够提升生活幸
福感的领域，实现消费的优化，展
现出理性而成熟的消费理念。如春

节档的《哪吒之魔童闹海》盘活了电
影市场，凭借精良的制作和精彩的
剧情，赢得了好评。春节假期在我
市总票房高达1309.71万元，助力电
影市场成为我市春节期间消费市场
大赢家之一。

春节，往往被国人视为一年真
正意义上的开始。当烟火气与科技
感并存、传统味与国际范共融，春节
消费市场的火热场景必将为经济发
展开好头、起好步提供强大助力。
春节消费在市场和政策共同发力之
下，不断创新产品、服务、体验，持续
创造更多、更好的消费条件，我市消
费市场可待挖掘的潜力依然可期。

当前，内需不足是经济运行面
临的困难挑战。此次春节假期涌动
的消费热潮传递出的市场活力给我
们增添了信心，相信随着扩内需一
揽子增量政策红利不断释放，消费
市场的活力将持续增强，我市消费
市场必将实现“开门红”，为经济增
长注入了新动力。

春节消费市场勾勒经济活力新图景
潘天庆
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