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节后第一天 上班族频发“ 节日综合征”
专家：进入工作状态，从调整生物钟和心态做起

》相关新闻

忘设闹钟忘带电脑忘了开机密码
七天的时间，可以很短，也可以很长。

从除夕到初六，放假的七天似乎转瞬即
逝。节后紧接着就是七个工作日，又显得
度日如年。

初六晚上，网友“ 南飞的燕2010”早
早上床入睡，虽然第二天是周六，但也是
工作首日。不料，闹钟没有在第二天早晨6
点半如期响起，“ 放假睡懒觉成了习惯，忘
了设闹钟，早上睁眼醒来发现已是7点
半。”她“ 噌”的一下坐了起来，赶紧穿衣，
叫醒老公和儿子，然后为儿子穿衣洗脸刷
牙，来不及喂儿子吃早饭，只能把这重任
交给保姆。奇迹的是，她踏出家门的时间

竟然与平时相同：“ 真想不通平时早起的
一个小时都干什么去了⋯⋯”

手忙脚乱的还有网友“ 飘飘同学等一
等”，上班第一天，匆匆忙忙地出门，到单
位后才发现居然把笔记本电脑忘在家里
了，“ 难怪路上总觉得哪里不对劲⋯⋯”
更乌龙的情节发生在网友“ 唐僧nini”身
上，无忧无虑地度过七天假期后，她昨天
早上竟然把公司电脑的开机密码给忘了，

“ 试了三次还是错，最后只能翻本子查备
忘录。”同事和朋友在留言下发了个“ 冒
冷汗”的表情，问道：“ 你究竟是多不想上
班啊？”

假期总是太短，现实总是骨感。不想
上班怎么办？专家建议，从调整生物钟和
心态做起，逐步消除“ 节日综合征”。

1、上班第一周，先做轻松容易的工
作。

2、通过休息、调整生物钟、泡脚泡澡
等消除疲劳，睡眠是驱除疲劳的重要手
段。

3、早上醒来就立刻起床。在床上拖
着，只会增加你的痛苦焦躁感。

4、活动筋骨，促进血液循环，刺激内
啡肽的产生，获得好情绪。

5、笑是良药，上班路上想想美好的
事，或者跟同事分享假期里好玩的见闻，
有助于调节办公室的气氛，从而顺利进入
工作状态。

6、俗话说：“ 胃病三分治，七分养”，
王医师建议，多吃点去火的蔬菜，比如：冬
瓜、蘑菇、苦瓜、豆芽、百合、银耳等，能降
火开胃，清热解毒。

宝山举办蛇年首场“ 春风行动”招聘会
本报讯 记者 顾卓敏 昨天是春节后

首个工作日。为促进人力资源市场健康有
序运行，满足企业招聘用人和来沪务工人
员求职的需求，宝山区人力资源和社会保
障局当天举行了2013年“ 春风行动”首场
招聘会。此次招聘会揭开了宝山区2013年

“ 春风行动”序幕。2月16日到2月22日，宝
山区推出“ 春风行动”招聘周活动，将连
续7天每天举行招聘会，专门为企业和来
沪人员服务。

在招聘会现场，记者注意到，这次活
动不仅吸引了很多提前返城的来沪求职
者，更得到了不少有大量招聘需求企业的
欢迎，为求职者和用人单位送来了一场就
业服务的及时雨。活动当天，共有20余家

用人单位设摊招聘，提供招聘岗位500余
个，吸引了300余人前来应聘，达成意向录
用102人。

为了让更多的用人单位和来沪务工
人员知晓、用好“ 春风行动”的服务平台，
宝山区人力资源和社会保障部门自春节前
就开始筹备，年前就积极联系相关企业，为
有特别需求的企业预留招聘席位，并对岗
位信息进行逐一筛选，确保节后招聘会岗
位丰富而又真实有效。

另悉，自2月16日到3月15日，宝山区
还将开展38场各类“ 春风行动” 特色活
动，如大型公益招聘活动、火车站专场招
聘会等，为广大来沪人员提供贴心、丰富、
持久的服务。

本报讯 记者 陈轶珺 王婧 昨天是
蛇年春节长假后的首个工作日，由于不少
单位放假时间不一致，中小学生也还在假
期中，今早上海地铁未出现往常的大客
流。记者从运营方了解到，早高峰期间进
出站乘客共计100.1万人次，相比日常的
150万-180万少了三四成。

地铁客流较前天激增2/3
为迎接返程客流，昨天地铁1、3号线

的上海火车站、上海南站都实施了“ 双头
班车”开行方案。1号线上海南站在首班车
后加开一列车运行至富锦路，该列车在中
山北路—富锦路站区段沿途各站只下不
上，而1号线上海火车站及上海南站均为
在首班车前加开一列载客列车，运营至莘
庄，列车沿途各站也是只下不上。

与此同时，昨天地铁再次迎来了工作
日的通勤客流。不过，由于部分单位尚未

“ 开工”，加之早高峰主力之一的学生们
也还未到返校的时间，昨天的地铁客流虽
然相较前天的39.2万人次要激增2/3，为
100.1万，但相比日常的150万-180万少了
三四成。

昨天早高峰期间，记者在地铁4号线
世纪大道站看到，相比平时站台上里三层
外三层的候车情形，昨天要略显“ 冷清”，
基本上每个车门口都只排了两排各五六
个人的队伍，仅在几条线的换乘楼梯通道
口处乘客数量稍多。而向来为客流“ 集散
地”的人民广场站方面，区域副站长熊熊
告诉记者，昨天也未出现较大客流，特别

是1号线站台中部这片几乎时刻拥堵的区
域，难得没有聚集大量乘客。

预计公交出行高峰下周一出现
在公交方面，昨天申城早晚时段出

行客流增幅明显，但全天公交客流总体平
稳。昨天上午8点半，记者来到共和新路
延长路的一处公交站台，这里约有20多
名市民在等候公交车，途经此站点的公
交车平均间隔在8至9分钟左右。8点35
分，记者登上一辆46路公交车，车内已无
空座。据公交部门工作人员介绍，昨天虽
是节后首个工作日，但由于大专院校、中
小学尚未开学，因此客流量尽管较春节
假期中明显增多，但总体上依然较为稳
定。他们预计节后的首个交通出行高峰将
在下周一出现。

高速路网总流量与初六持平
在公路方面，虽然高速公路小型客车

免费通行已随着春节长假的过去而结束，
但入沪和出沪的车流还在源源不断地持
续，昨天0时至17时，沪高速公路网总流量
为34.46万辆，和前天基本持平。其中，入沪
车流17.47万辆，出沪16.99万辆。而上海路
政部门特设的“ 一小时”过渡期也让很多
路上耽误了时间的车主赶上了免费的“ 末
班车”，昨天凌晨并未出现国庆期间曾发
生的“ 零点集聚”现象。

而在崇明南门客运码头，旅客上下客
船秩序井然，首个工作日也没有出现客流
拥堵的现象，昨天整天的客流较为平稳。

首个工作日 地铁客流仍比日常少三四成

节后第一天，地铁客流增加。 本报记者 施培琦 摄

疲惫不堪、神经性厌食、犯困、精神不集中、反应迟缓、心情
忧郁、感觉孤单、对假期意犹未尽⋯⋯如果出现以上症状，说明
你患上了“ 节日综合征”。昨天大年初七，是节后的首个工作日，

“ 节日综合征”呈现井喷式爆发的态势。打开各大博客、论坛的页
面，上班族的吐槽一望无尽，“ 不想上班却又不得不上班”成为了
新年上班第一天的主基调。专家建议，合理调整生物钟和心态，
有助尽快进入正常的工作状态。

本报见习记者 柏可林 记者 顾金华

肠胃紊乱疾病频发
李小姐任职于一家公关公司，平时工

作节奏快，工作量又大。春节7天长假，李
小姐就为自己足足安排了7顿饭局。暴饮
暴食之下，李小姐出现了严重的腹痛、腹
泻、呕吐、发热不止。昨天是上班首日，李
小姐却只能请假前往医院挂水。

记者昨天从中山、仁济、市中医医院
等了解到，每年春节过后因大吃大喝、饮
酒过量等引发的胃肠道问题非常集中，诸
如：厌食、反胃、胀气、打嗝等，此外还包括
其他种种不适，像头发蒙、脑袋涨、全身酸

胀不适等，而口气重、嘴巴苦、舌苔黄厚等
也频频出现。

对此，徐浦中医医院中医内科副主任
医师王起槐告诉记者，上班族原本就是肠
胃病患者的主要人群，赶上春节长假，前
来医院就诊的上班族就更多了。昨天是上
班首日，医院的门诊量却大增，因酒精中
毒前来就诊的患者也较为集中，“ 高蛋白、
高热量、高糖、过油的食物，还有刺激性食
物，以及暴饮暴食的不良习惯等对人们的
肠胃健康造成了巨大威胁。”

外卖仍放假午饭没着落
昨天不少网友都发现，早高峰的地铁

格外空，例如张江高科等站点甚至还有空
位，看来不少单位还没脱离休假模式。地
铁里，乘客们耷拉着眼皮，双眼倦怠无神的
样子，“ 人人都是一张poker face（ 扑克
脸），果然都有假期综合征，不想上班啊！”
网友“ 琳琅满目的玮玮”的总结很精辟。

地铁空，道路空，连办公楼也很空。网
友“ 神遊-年-鬼去福来”感觉办公室空空
荡荡，有种正准备放假的感觉，更加剧了
不想上班的惰性。虽说人在办公室，但心
早已飞到了千里之外，全然没有干活的动
力。有人把原因归咎于身体不舒服：“ 头昏
脑涨，眼睛睁不开”“ 很久没坐公交车，有
点晕车”“ 胃难受，想吐”“ 感冒发烧嗓子

疼”⋯⋯似乎全身细胞都对“ 上班”表示
严重抗议。

好不容易熬过了半天，到了午休时
间，上班族们傻了眼，“ 外卖电话没人接，
午饭该怎么解决？” 小吃店的老板回老家
过年，卷帘门紧闭，一纸“ 正月十五营业”
的通知愁煞了附近的上班族。于是，各个
24小时便利店人气爆棚。

昨天中午，记者沿着泰兴路从南京西路
走到新闸路，沿途经过四五家便利店，冷柜
里的便当几乎被抢购一空，只剩几款花色单
一的寿司。一名正在微波炉前加热食物的先
生对记者说：“ 附近唯一一家营业的粥店生
意太火爆，伙计说要等至少半个小时才能送
上门，还不如到便利店随便吃点呢。”

忙

乱

忧

老板发开工红包 公司组织爬山旅行
上班第一天，也并不是那么糟。新年

开工第一天，有些善解人意的老板给员工
准备了开工红包，深受员工欢喜。网友“ 永
远都晴朗” 兴奋地炫耀道：“ 第一天上班，
居然得了个大红包！第一次在项目上收到
项目经理的红包！真是好彩头，揣着钱逛街
去！”网友“ 吕吕Rebecca”也收到了红包，

拆开一看，只有20元，“ 虽然钱少，但也是
公司的一份关怀。”相比之下，网友“ 顾佳
文angela” 的公司更具创意：“ 公司组织去
苏州灵岩山，新年登山，主题是‘ 更高———
永远的追求’。”其实，员工在乎的不是形
式，而是心意，“ 派发福利，让员工有归属
感、幸福感，这样的公司必有前途。”

喜

》专家建议 调整生物钟 保持快乐心态


