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收假上班不在状态？
这些方法帮你摆脱
“节后综合征”！

春节假期已结束，开始上班的你还好吗？其实

在较长的假期结束后，不少人都会患上“节后综合

征”。看看自己中了几条，赶紧“对症下药”！

文字：董 欣 设计：张 瑜
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半成品变身花式年夜饭，国潮“虎”

文化强势“圈粉”……伴随“Z 世代”
（1995年至 2009年出生人群）逐渐成为
新的消费主力军，“后浪”们的消费主张
正在深刻影响着消费市场。

这个虎年春节，带着年轻印记的消
费方式，闪烁出哪些别样精彩？

“悦己消费”崛起
购物车载满“美好生活”

一台三明治早餐机——这是北京
“95 后”赵晓楠给自己置办的年货。
“摆在厨房颜值很高，做出来的食物
也精致可口，用起来幸福感满满。”

冲牙器、美容仪、空气炸锅、筋膜
枪……各式各样的“网红”小家电，成为
年轻人的春节购物车新宠。

京东发布的报告显示，2021年，注重
提升生活幸福感、体验感的“悦己消费”占
比已超6成。在“悦己消费”引领下，“年
货清单”也越来越有时代感和新味道。

半成品or外卖？
便捷与仪式感的精妙平衡

“海南人过年总喜欢花式吃鸡，今

年我做主，弄些外地菜系换换口味！”海
南文昌的“95后”小夏说起年夜饭颇为
得意，把预制菜买回家，不到半小时就

“变”出一桌丰盛的年夜饭。
这个春节，便捷又充满仪式感的

预制菜深受年轻人喜爱。盒马预制
年菜北京地区销量达到去年同期 5
倍；大润发预计今年预制年菜总销量
同比增长 50%；美团平台 1 月上旬外
卖菜品中包含“年夜饭”“新年”字样
的订单环比涨幅超1590%……

预制品和外卖年夜饭，让年轻人在
便捷与仪式感之间找到精妙平衡。

“国潮＋萌虎”，真香！

“如虎添翼”黄金手链、“鸿运升升”
凤羽胸针……将中国传统文化元素融
入黄金饰品，古法工艺与现代审美结
合，让传统国产珠宝焕发新的生机。

这个虎年春节，消费市场刮起浓
浓“国”风——

苏宁易购依托线下门店推出100家
年味宝藏馆，展示奇趣年货、国潮家电，
受到年轻消费者欢迎；银泰百货举行

“京彩禧乐会”、国潮市集等主题活动，

让年轻人近距离体验非遗文化；拼多
多开启“多多新国潮”消费季，鸿星尔
克板鞋等国产年货进入畅销榜……

剧本杀、冰雪游
年轻人春节娱乐有新招

春节假期，各类密室逃脱、剧本杀
游戏里，都活跃着年轻人的身影。

“大家聚在一起玩游戏，参与感很
强，不仅妙趣横生，也蛮考验智力。”“95
后”小赖说，充满社交性和体验感的各
类桌游，成为越来越多年轻人过年娱乐
的选择。

春节期间，冬奥会的举办还带动了
“Z世代”冰雪消费热。飞猪数据显示，
“00后”春节冰雪旅游预订量同比涨超
80%。疫情防控下，冰雪游呈现本地
化、小半径特征，3小时路程内的“家门
口”滑雪备受青睐。

不管是国潮“网红”年货，还是花式
年夜饭、沉浸式桌游……“年”的含义
在代代传承中延续和更新，过年的方
式也在不断融入新元素，承载着人们
对传统文化的创新表达和时代记忆。

（王雨萧 严赋憬）

大年初二 5时 45分，老家在咸阳兴
平的蔬菜销售人员孟红强像往常一样，
带着妻子吴红波早早来到了位于西安
市昆明路上的西部欣桥农产品物流中
心，采购当天所需的菜品。

挑选蔬菜、商谈价钱、搬运装车……
临走时，孟红强还不忘向菜农张丽说声
新年快乐。今年春节，孟红强夫妇选择
留在西安就地过年。

孟红强的蔬菜店在高新区的一处写
字楼旁边，附近全部是小区，居民平常都
会来店里购买蔬菜。过年期间，他的蔬
菜店不打烊，让附近小区的居民买菜方

便了很多。春节期间，店里的客人比往
常还多一些，工作量比平时要大。

“今年是我和老孟第二年就地过年，
去年春节我们就响应政府号召留在了西
安，正月十五才回了一次家。”吴红波说。

就地过年，春节的仪式感也不能
少。除夕夜，虽然只有夫妻二人，但吴
红波对年夜饭十分重视，两人一起做了
7个菜庆祝新年，平日里不喝酒的孟红
强还特地出去买了一瓶酒。年夜饭上，
夫妻俩相互祝福，通过视频电话给远在
老家的父母和儿女送去问候。

“我们虽然回不去，但是在一起就

是幸福的。妻子在哪，家就在哪！”孟
红强笑着说。

不仅是孟红强夫妇，由于今年多
地出现疫情，好几个省市都倡导就地
过年，许多像他们一样的蔬菜商贩都
留在了西安。

在孟红强的手机上，有一条大年
初一发给父亲的短信，短短几行字，
他改了又改：“爸、妈，我和红波由于
常年在外忙碌，对二老尽孝少之又
少。今年我们第二次就地过年，您二
老照顾好自己，正月十五我们一定回
家看您……” 本报记者 王何军

孟红强：过年不打烊 方便居民购菜

本报讯（杨明）虎年春节适逢北京
冬奥会，加速了冰雪旅游、酒店温泉住
宿消费，西安文旅业也快速回暖。2
月 6日，携程发布的《2022年春节旅游
总结报告》显示，西安城墙、华夏文旅
海洋公园、大唐芙蓉园包揽陕西热门
景区前三名。

携程数据显示，虎年春节超八成游
客选择在本地逛景区，本省景区门票
占比高达 82%。作为国内热点城市的
西安在严格落实疫情防控措施的前提
下，加速复工复产，营造浓浓的新年气
氛，越来越多的游客通过参加西安充
满年味的夜游活动，切实感受到“此心

安处是吾乡”。
据统计，北京、上海、无锡、重庆、

成都、广州、苏州、西安、开封、南京的
游客最爱在家门口逛景区。其中，西
安城墙、华夏文旅海洋公园、大唐芙蓉
园、龙头山国际旅游度假区、华山入选
陕西热门景区。

西安城墙等入选陕西热门景区

本报讯（记者 鲜康）2月 7日，记者
从陕西省公安厅了解到，春节假期，全
省各级公安机关累计投入警力 14万余
人次、巡逻车组 3万余车次，强化社会
矛盾纠纷排查化解工作，确保全省社
会大局持续安全稳定。

在公共安全管理方面，各级公安
部门加大对烟花爆竹运输、销售、储
存等环节的安全监管，切实做好群众
自发性节庆活动场所的安全管理工
作，严防发生拥挤踩踏、涉爆、火灾等
安全事故。

公安交管部门紧盯高速公路、国
道、城区的重点路段、重点车辆，全面
加强对酒驾醉驾、客车超员、疲劳驾
驶、农用车非法载人等重点违法查处
力度，共查处酒驾、醉驾等交通违法
行为 600余起。

我省投入警力14万余人次保节日安定

连日来，西安大唐不夜城火树银花、游人如织。易俗社文化街区的秦腔大戏让老陕实
实在在过了一把戏瘾。春节期间，西安市民以不同方式乐享美好生活。

本报记者 刘强 摄影报道
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节后返岗
这些防护细节要注意

春节假期结束，上班族们将重返岗位，投入新一年
的忙碌中。公司、单位等工作场所不同于家里，接触人
员多，人员密度大，如果通风不良，更容易发生交叉感
染。西安市疾控中心专家提醒，节后上班，大家在严格
遵守单位防疫要求的基础上，要继续做好个人防护，保
持工作场所勤通风、办公用具勤消毒。

专家提醒，返岗人员上班前要确认自己有无感染新
型冠状病毒的征象。具体可通过测量体温，识别自己有
无发热、咳嗽、乏力、呼吸困难、胸闷等症状，春节期间是
否有跟确诊或疑似确诊人员接触过。如出现上述情况，
应主动报备居家进行隔离。返岗时，要严格遵守单位的
各项防疫要求。如出现发热、咳嗽、嗅觉减退等疑似症
状或14天内曾前往中高风险地区，应及时向单位报告。

其次，公司、单位等工作环境要做好环境清洁、消
毒。返岗后，要经常对公司、单位等工作场所进行通风，
最好的方法是开门开窗，一次不小于半小时，也可以利
用新风系统、中央空调、分体式空调等进行通风，中央空
调要把新风开到最大，回风关闭；对电梯、卫生间、门把手
等高频接触的物体表面，要加强清洁和消毒，对公共区
域、办公区域也要保持环境整洁，及时清理垃圾。

建议员工上班首日，可提前 10分钟到办公室做好
清洁工作，主要包括保持办公小环境清洁——桌面、电
话、鼠标擦拭消毒，开窗通风，及时清理垃圾等。如果
办公室人多且人员复杂时，尽量佩戴口罩。办公推荐

通过视频或线上开会，减少面对面交流，确有必要开
会，要分散就座，全程佩戴口罩，控制时长，会议前后做
好消毒工作。日常保持一米以上社交距离，不握手、少
聚集；低层尽量选择走楼梯，也可强身健体，若楼层较
高，应优先选择电动扶梯。

除保持公共区域和办公区域整洁外，广大上班族
也要注意个人卫生行为，如勤洗手、科学佩戴口罩；培养
科学的用餐习惯：公共就餐要分散就座，拒绝聚餐，少说
快吃。上下班要做好出行防护，咳嗽、打喷嚏要遮掩口
鼻，不揉眼。专家建议，推荐采用步行、骑行或乘坐私家
车、班车等方式上下班。如果乘坐地铁、公交车等公共
交通工具，途中尽量避免用手触摸车上物品及公共部
位，避免与咳嗽、打喷嚏的乘客接触。在下车到单位后，
建议用流动的肥皂水洗手或使用速干手消毒剂揉搓，做
好手部卫生。下班到家后，及时更换外套，洗手消毒。

此外，专家强调，暴露风险岗位工作人员及公共场
所服务人员须严格做好个人防护。如机场、火车站、公
交车、地铁、商场、农贸市场、餐饮等属于特殊重点场
所，这些地方人流量更大，接触不熟悉人员的比例和数
量大，感染概率较大，因此要严格落实自我健康监测、
全程佩戴口罩、戴手套、加强手卫生等措施；在工作过
程中要提高警惕，贯彻防疫措施与规定，引导群众配合
防疫工作、进行防疫科普知识的传播与指导，发现异常
情况（可疑患者时），要及时报告、处理。 （王江黎）


