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←西安市鄠邑区甘亭街道的群众
在进行民俗巡游（2 月 18 日摄，无人机
照片）。

近日，鄠邑区持续开展民俗巡游活
动，区内10个街道的群众在石井街道蔡
家坡村进行展演。展演以鼓舞巡游为主，
融合了民俗表演与当地文化特色，群众在
参与活动的同时展示自我风采。

新华社记者 刘潇 摄

↓2月10日至24日，华阴市“祥龙戏
雪、健康迎春”全民健身冰雪大拜年系列
活动在华山冰雪世界举办，来自国内外的
游客共同感受冰雪运动带来的快乐。

通讯员 王渭 王会军 摄

↓2月17日，两名非遗艺人在汉中市宁强县羌族文化
博览园表演打铁花。

春节期间，宁强县开展非遗打铁花、羌舞表演等特色
民俗活动，带动旅游消费。全县共接待游客31.2万人次，
实现旅游接待收入1.5亿元。 黎德华 刘炳林 摄

←春节假期，
渭南市大荔县段
家镇似仙渠村举
办社火展演活动，
营造和谐喜庆的
节日氛围。

李建朝 摄

告别春节假期，切换到上班模式，很多人
出现了精力不济、失眠、不想上班等“节后综合
征”的表现。如何缓解这些症状，尽快恢复“元
气满满”的状态？2 月 19日，记者采访了陕西省
人民医院心理科主治医师焦文燕，为大家详细解
答相关问题。

什么是节后综合征

“‘节后综合征’是指在长时间的假期或节假日
后，人们从放松状态回到工作或学习状态而出现
的一系列身心不适症状。”焦文燕说，出现“节后综
合征”主要是因为在放假期间，不少人沉迷手机网
络、聚会娱乐、外出旅游等，既往生活、工作、学习
的固定节奏和作息规律被打乱。

当假期结束，人们需要从长时间的轻松状态
中抽离，重新建立原有的节奏和规律，心理和身体
出现了“水土不服”的情况，可能会经历一段不适
应的“混乱期”。

节后综合征的具体表现

焦文燕介绍，“节后综合征”的表现主要包括
身体症状、心理症状以及行为改变。常见的身体
症状包括疲劳、头痛、胃肠不适、食欲改变、睡眠
障碍等。

还可能表现为一系列的心理症状，如焦虑、抑
郁、情绪波动、注意力不集中等。这些症状可能是
由于轻松愉快的假期让人们陷入了舒适的生活状
态，而回到工作或学习中可能会面临各种压力和
挑战，从而导致心理上的不适应。

行为改变方面，主要表现为缺乏动力、工作效
率下降、学习兴趣减退等。长时间的休息可能打
乱了原有的工作或学习节奏，导致人们在回归正常
状态时难以适应。

如何应对节后综合征

出现上述表现，我们该如何应对呢？焦文燕建

议，可以通过合理安排时间、调整工作或学习计划、
适度运动等方式来缓解“节后综合征”。

“假期结束后，最好选择一个较轻松的工作环
境开始工作，逐渐过渡到正常工作状态，给自己一
些时间来适应。”焦文燕提醒，尽量不要过度劳累和
长时间连续工作，确保有足够的休息。合理规划工
作或学习任务，分解目标，避免过度压力和负荷。

同时，保持健康的生活方式对缓解“节后综合
征”非常重要，包括良好的饮食习惯、规律的作息
时间、适当进行体育锻炼等，增加身体的耐力和抗
压能力。此外，可以通过积极的心理调节方法，如
放松训练、冥想、与他人交流等，来缓解焦虑和抑
郁情绪，提升心理健康水平。

总之，“节后综合征”的调节需要逐渐恢复工
作和生活节奏，合理安排休息时间，并注重健康
饮食和锻炼。如果严重影响了正常生活和工作，
可以寻求专业人士的帮助，获得更有效的支持和
指导。 本报记者 宁黛艳

专家支招：如何远离节后综合征

旅游消费多项指标创新高，电影票房和人
次破纪录，免税、餐饮、汽车、家电等消费亮点
纷呈……春节假期，国内消费市场迎来爆发，
点亮龙年经济“开门红”。

专家表示，我国消费“马车”势能充足，未
来将不断助力经济社会高质量发展，为龙年中
国持续添彩。

消费市场火爆点亮经济“开门红”

龙年春节，消费市场迎来爆发，出行旅游、
餐饮购物、电影、文艺演出等各个领域都一派
火爆场景。

城乡居民出游意愿高涨，带动旅游消费多
项指标创历史新高。经文化和旅游部数据中
心测算，春节假期 8天全国国内旅游出游 4.74
亿人次，总花费 6326.87 亿元，同比 2023 年、
2019年均大幅增长。

从细分市场来看，东北三省冰雪游、“山
河四省”历史文化游等掀起了新一轮的文旅
热潮。在黑龙江哈尔滨，8 天接待游客超千
万；大年初一，“山河四省”旅游订单同比增幅
均超 15倍……

旅游火热也带动整体消费持续向好，国
家税务总局增值税发票数据显示，今年春节

假期，全国服务消费相关行业日均销售收入
同比增长 52.3%，旅游、住宿、餐饮服务消费快
速增长。

“这哪是在过节，这是在‘打仗’！”来自成
都吼堂老火锅的一位店长在朋友圈如是感慨，
她所在的门店有 71张桌子，平均每天翻台九到
十轮以上，更是在美团平台上呈现每天排队等
位超过 3000桌的火爆态势。

春节档电影票房和人次破纪录。国家电
影局发布的数据显示，2024 年春节档电影票
房为 80.16 亿元，观影人次为 1.63 亿，相比
2023 年同期分别增长了 18.47%和 26.36%，均
创同档期新纪录。在春节档票房的带动下，
截至目前，我国 2024年电影总票房已突破 110
亿元。

“亮点+新意”迭出推动经济提质扩容

今年春节，我国消费市场可谓亮点纷呈、
新意十足，突出个性需求、文化特色、智能发
展、健康理念的各种新型消费蓬勃发展，成为
消费增长的重要引擎。

商务部发布的数据显示，春节期间，龙
元素饰品、新中式服装鞋帽销量翻倍增长，
国潮、国韵、国货大放异彩；县域市场里，国
产洗地机、洗碗机等智能家居产品的销量增
长六成以上；绿色有机食品销售额同比增长
20%左右……

“给家里买了拖地机器人。”大年初二，黑
龙江鹤岗工农区居民何莹回家，教母亲如何用
手机操作拖地机器人。

旅游消费方面，除了冰雪消费、文体消费
格外火热外，探索小城年味、景区提灯夜游等
个性化需求引领消费下沉，成为激发假日经济
增长的新引擎。在浙江嘉兴，水上年夜饭、乌
镇长街宴等吸引五湖四海的游客齐聚一堂；在
安徽黟县，古村落宏村旅游市场火热，让当地
酒店、民宿一房难求……

此外，传统文化不断出新出彩，新春灯会、
舞龙表演、庙会市集、非遗秀场等活动成为游
客新春出游的重要选择；多地文博场馆围绕龙
年主题开展“博物馆里阖家游”“春节游览学知
识”等特色活动……

2月 18日，微信联合同程旅行发布的《龙
年春节消费“新意”观察》也展现了多个“新
意”：过年“新方式”，运动健康、咖啡馆消费
量分别同比增长超过 60%与 40%，出行经济
带动快餐、小吃增长明显；出行“新潮流”，香
港居民北上过年成为新流动方向，内地游客
出境游全面复苏……

“活力+潜力”彰显助力经济乘势而上

业内人士认为，龙年春节假期消费火爆，
彰显了我国消费市场的潜力和经济发展的活
力，也为新一年经济的乘势而上开了个好头。

“消费是中国经济发展的一面镜子，春节
市场供需两旺折射出中国经济持续回升向
好的态势。”南京大学商学院产业经济学系
主任吴福象说，“要进一步增强消费能力，改
善消费条件，创新消费场景，使消费潜力充
分释放出来。”

美团研究院副院长厉基巍认为，春节假
期，吃住行游购娱等多个生活服务业消费向
好，同时各地打造的新型消费集聚区、节庆活
动在促进消费方面的效果愈加显著，“餐饮+”

“文旅+”等跨业态联动的场景大量涌现，平台
线上线下营销手段不断翻新，2024全年消费市
场有望持续升温。

展望 2024年，更多促消费措施正在路上。
商务部副部长盛秋平近日表示，商务部将坚持

“政策和活动”双轮驱动，办好系列消费促进活
动，具体来看，主要包含以下五方面举措：办好

“消费促进年”系列活动、稳定和扩大传统消
费、培育壮大新型消费、扩大服务消费、优化消
费环境。 （王丰）

欢欢喜喜过大年 新华社发 朱慧卿 作

春节消费点亮龙年经济“开门红”

春节期间，陕煤运销集团彬长分公司
累 计 供 应 煤 炭 48.78 万 吨 ，较同期增长
16.62%，保障人民群众温暖过节。

通讯员 李军 摄

2 月 18 日，中国铁路西安局集团有
限公司安康工务段组织职工对道岔等
关键处所进行检查，全力护航群众节后
返程安全。 通讯员 张霖 摄

本报讯（通讯员 赵雪萍）2月 18日，
陕钢集团龙钢公司炼钢厂多措并举上好
节后安全生产“第一课”，筑牢安全生产
防线。

该厂组织安全巡查小组，对转炉系
统、倾动装置、煤气管网等重点部位进行

全面排查，落实好防“跑、冒、滴、漏”措
施；针对设备隐患，实行“清单式”整改，
建立详实的管理台账；通过“找茬”行动，
督促各区域找差距、补短板，严守安全红
线、履行安全职责，为完成一季度任务目
标奠定基础。

陕钢龙钢公司炼钢厂：上好节后安全生产“第一课”
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据近日央视报道，春节期间，在
古都西安，越来越多的游客“穿汉
服、逛古城”，与此同时，各类文艺
演出日渐增多，市场对化妆师的需
求迅速增加，甚至出现了供不应求
的情况。这让越来越多的人开始走
进化妆学校学习化妆。西安某化妆
学校学生透露，过年一天收入500元
到1000元。

作为一种传统职业，化妆师突
然吃香了。以陕西为例，由于市场
需求的迅速增加，化妆学校出师不
久的学生也能收入不菲，而当地相
关行业协会竟然跨省招聘化妆专业
的教师。种种迹象表明，只要善于
把握市场机遇，传统职业也能再次
迎来春天。

化妆师职业在春节期间变成
“香饽饽”，有特殊的原因。其一，随
着旅游市场的回暖，一些历史文化
古城和景区的体验式旅游项目带火
了化妆行业。化妆师为游客提供敷
粉、画眉、点唇、搭配汉服等专业服
务，变身古人装扮的游客与周遭环
境氛围融为一体、与演员近距离互
动，这既能让游客感受历史韵味，

又不失角色扮演的新鲜感。其二，
春节期间，从走亲访友参加聚会，
到新人扎堆结婚、各种文艺演出等，
这些都进一步加剧了化妆师的紧
缺状态。

化妆师这一职业吃香，为职业
教育带来不少启示。虽然不少中等
职业技校早就开设有美容美发等相
关专业，但传统美容职业培训，未必
能很好适应今天的市场需求。如
今，不同于一般意义上的美容师、美
发师，化妆师侧重于全方位的造型
设计，其美化对象已不限于顾客的
容颜与头发。这提示职业教育学校
在专业设置、师资配置等方面，要根
据市场需求有所变化和倾斜。

更重要的是，职教机构培养化
妆师时，要注重对学生艺术造诣、美
学素养、历史知识等方面的提升。
试想，如果化妆师能够了解汉唐文
化的妆容特点，了解与西安、洛阳等
历史名城相关的历史文化，那么其
化妆风格和效果便可能更贴近历
史、贴近游客的深度体验需求。从
这个意义上看，相关职教机构不能
满足于培养普通的化妆师，而要有
一些更深层次、更高水平的追求。

此外，随着爱美群体的扩大，未
来会有诸如家庭主妇等人群产生学
习化妆技能的需求，这同样是职业
教育有待开发的“金矿”。 （丰收）
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（上接第一版）
2020年，省国防工会创新军工劳模服

务团服务方式，不断扩大技能竞赛工种和
参赛职工，启动第二批跨行业、跨企业、跨
地区名师带徒活动，组建职工创新工作室
同业联盟，为企业提供菜单式服务。

为了让劳模服务团发挥更大作用，
2021年，省国防工会召开推进会，提出成
立6个专业组，定期召开工作会议，定期开
展工作室互访学习交流。

集群创新，放大协同效应

2019年，省国防工会对基层优秀工作
室开展调研考察，发现生产中遇到的难题
成为困扰一些生产企业的“拦路虎”。要
推动企业高质量发展，就要提高工人的技
能和素质，才能突破这一瓶颈。

怎么突破？这让省国防工会工作人
员陷入深深的思考。

期间，他们听到这样一件事：航天六
院 801所需要在钛合金上加工四方孔，而
按照现有工具和方法，只能加工出圆孔，
这个难题一时难以解决。

于是，航天六院在各单位征集加工方
案。7103厂杨峰技能大师工作室对此问
题进行了深入研究，他们根据老一辈在铸
铁上加工方孔的方法，应用其工作原理，
通过改进刀具结构、材料及切削角度，设
计出新型刀柄结构，终于在塑性材料上成
功加工出四方孔。

这件事给了省国防工会极大启发，在
一次会议讨论中，思想的碰撞催生出

“工作室联盟”的想法：通过将同一工种
优质资源联合起来，解决单一工作室存
在的各种短板及问题，从而助推企业高
质量发展。

2020年，筹备“创新工作室联盟”成为
省国防工会的一项重要工作。

陕西省国防职工（劳模）创新工作室
以军工劳模服务团为依托，将同行业或不
同行业的同专业（或相近专业）的职工（劳
模）创新工作室整合，采用“1+2+N”联盟
模式，即：1个国家（或省）级示范型创新
工作室+2个省（国防）级创新工作室+N
个企事业单位创新工作室进行联盟结对，
搭建跨企业、跨行业、跨区域的职工（劳
模）创新工作室联盟平台，创建职工（劳
模）创新工作室联盟。

航天六院 7103厂杨峰技能大师工作
室、西北工业集团朱力劳模和工匠人才创
新工作室分别成为以钳工类和数控类为
主的领衔工作室。

朱力说：“省国防工会给我们搭建了
这样一个平台，会让我们的视野变得更加
宽广，无论哪个工作室都会受益。”

2022年，又新增了数字化制造创新工

作室联盟和电子装调创新工作室联盟。
目前，陕西省国防系统有国家级职工创新
工作室、技能大师工作室14个，省级39个，
97个班组荣获各类国家级表彰，253个班
组受到省级和各集团公司表彰。

搭建平台，畅通晋升渠道

2023年，国营四达机械制造公司的车
行、焦静波在当年的陕西省国防科技工业
职工职业技能大赛中，分别获得第一名、
第三名，被授予“陕西省技术能手”称号。
车行将由高级工晋升技师，焦静波将由技
师晋升高级技师。

通过劳动和技能竞赛晋升技能等级
成为省国防系统更多职工的新选择。

省国防工会根据行业特征分别开展
不同主题、不同层次、不同工种的劳动竞
赛，在军工行业开展高新工程劳动竞赛
和军民融合重点项目劳动竞赛，在通信
行业和服务行业开展提质增效劳动竞
赛，全系统平均每年超过 25万人次投身
竞赛活动。

省国防工会还将小工种纳入大赛范
围，通过大赛晋升技能等级的职工人数不
断增多，全系统每年有20余个工种被列入
省级二类技能大赛项目，每年举办各类各
层级技能竞赛累计 630余场次，参与职工
超过20万人次。

从参加数控车、数控铣、数控加工中
心、计算机程序设计、电子装配等5个工种
的技能大赛，到参加光电集成创新创意技
术、无人平台、人工智能、工业产品数字化
设计与制造等 4个工种的技术竞赛；从组
队参加陕西省一类大赛，到承办陕西省首
届“三秦工匠杯”职工职业技能大赛钳工
大赛（省级一类）……技能竞赛已成为省
国防系统广大产业工人苦练技能、岗位成
才的风向标。

大量的优秀职工通过劳动和技能竞
赛的平台脱颖而出，5年来，39名个人受到
省部级以上表彰，200名个人受到省国防
科技工业劳动竞赛委员会表彰，357人获
得“陕西省技术能手”称号，240人获得“陕
西国防系统技术能手”称号。

2018年以来，省国防科技工业劳动
竞赛委员会评选出陕西国防科技工业劳
动模范 325名，这在全国省级产业工会属
于首创，陕西国防劳模评选已经成为更
高层级荣誉评选的基础荣誉。

省国防工会主席马宏伟表示，省国
防系统将持续巩固以企业岗位练兵和技
术比武为基础、以国家和行业职业技能
竞赛为主体、国家竞赛与国际竞赛赛项
相衔接的劳动和技能竞赛机制，通过组
织各工种职业技能大赛，稳步推进高技
能人才培养。 本报记者 郝佳伟


