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上海新闻

2月21日深夜11时，铁路上海站北广
场。这可能是今年春运返程最特殊的一个
夜晚。
尽管春节假期尚未结束，拖着各色行

李箱的返程客流已如潮水般涌出站口。上
海火车站联动指挥中心的指挥大屏上，代
表着客流密度的热力图正在快速变化，数
据同步刷新。当日铁路上海站到达旅客突
破18万人次，同比去年上升约20%。而真
正的考验在于“后半夜”——初六凌晨0时
至6时，还有30班列车将至，逾2.1万余名
旅客陆续抵达。
如果说今年的返程高峰有什么不同，

那就是初五这一夜恰好是“临时模式”与
“常态模式”的切换点。

此前因上海轨交3、4号线相关车站改
造停运，静安警方已联合相关部门，在站区
连续多日启动短驳预案。深夜的临时接驳
点上，执勤民警的工作节奏随着每一趟列车
的到达而加快：“往虹口足球场的3号线短驳
车，这边排队！一次发两辆，15分钟一班！”
这是短驳车运行的最后一个夜晚。尽

管次日凌晨轨交就将恢复正常运营，但对

于此刻抵沪的旅客来说，每一趟准点的短
驳车，依然是他们回家路上最踏实的依靠。

夜色渐深，站区的工作重心悄然转向。
22日凌晨5时，上海火车站的轨交1、

3、4号线将提前一小时开闸。届时，铁路上
海站东北出口直联轨交3、4号线的换乘通
道口将正式开启。

而此刻，北广场地下应急候车区内已
坐满了等待首班轨交的旅客。1000余个塑
料凳、8个临时服务点、4台热水器……这个
临时的“候车大厅”透着暖意。执勤民警和
铁路工作人员每隔15分钟分批引导旅客向
通道口移动，防止人流瞬时对冲。
“以前坐3、4号线要出站再过安检，拖

着箱子起码多走十分钟，现在可直接过去，
省事多了。”一位刚从安徽返沪的旅客在通
道口感慨。

现场执勤的静安公安分局上海站地区
治安派出所民警王予泽，已经在站区值守
了整整一夜。他看着最后一批短驳车驶
离，又目送第一批旅客通过直联通道进入
轨交站。“短驳车完成了任务，接下来就是
轨交接棒了。”

清晨6时，天色渐亮。随着轨交线路全
面恢复正常运营，站区的客流压力开始平
稳回落。秣陵路上，改造后的网约车上车
点正有序运转，带雨篷的“候车港”里，车辆
即停即走。南北高架下，执勤交警根据实
时流量调整着信号灯配时。
王予泽和同事们从地下候车区转回地

面，开始投入白天的常规巡逻。便民服务
点里，免费口罩、充电宝、姜茶仍在供应；临
时身份证办理窗口的快速通行模式帮助了
几位粗心的旅客顺利进站。
“最紧张的时候过去了，但还不能松

劲。”王予泽看了看手机上的勤务排班表，
“元宵节前还有几波返程高峰，站区要一直
守着。”
随着轨交3、4号线恢复正常运营、直联

通道开放，上海站换乘所有轨交线路已恢复
免安检通行。这个返程“转折夜”见证了一
次大客流的平稳疏运，也见证了站区勤务模
式从“应急保障”向“常态管理”的有序切换。
这一切的背后，是一群守夜人从深夜

到清晨的默默接力。
本报记者 陈佳琳 通讯员 宋一江

明明睡了8小时，却还是累到不想动；一
打开工作群就心烦意乱；肠胃也像在“抗议”，
吃啥都没胃口……春节长假已来到最后一天，
明天就要“开工大吉”了，你是不是也进入了
一种“身体开机失败”的状态？别急着怀疑自
己病了，你很可能只是遇到了——节后综合
征。
上海中医药大学附属岳阳中西医结合医

院老年病科姜恺副主任医师解释，节后综合
征也被称为富贵症，通常出现在一个较长的
假期之后，常见的症状为疲劳困倦、肠胃不
适、头晕头痛、免疫力下降、焦虑烦躁、情绪低
落、注意力涣散、拖延加重等。节后综合征属
于身心适应过程中的暂时性亚健康状态，并
非传统意义上的疾病，但对出现该综合征人
群的生活质量、工作效率会产生一定的负面
影响。
据介绍，引起节后综合征的原因是多方

面的——首先，是生物钟的紊乱，长假期间的
熬夜、晚起，打破了原本早已适应的作息规
律，当假期结束，生物钟无法立即适应早起和

紧张的工作节奏；其次，假期中的放纵玩乐和
缺乏运动等彻底“躺平”，使大脑和身体处于
低消耗状态，突然回归高压工作，身心需要被
重新“唤醒”；最后，是心理层面的不适应，从
完全自由的“放飞”状态回到被各种KPI约束
的工作学习环境，或者原本计划在假期中完
成的小目标未能实现，这一系列的心理变化
常会引发低落情绪，并且这种负面情绪又会
造成各种躯体上的不适。
从内分泌的角度来说，节后综合征的本

质，是大脑从高多巴胺的即时快乐跌回低多
巴胺的平淡现实后，所产生的生理和心理戒
断反应。假期中密集的娱乐、美食和游戏，提
供了大量低成本、高频率的即时满足，刺激大
脑不断分泌多巴胺，让我们处于一种亢奋的

“快乐巅峰”状态。然而，当假期结束需要回
归工作学习时，外部刺激骤减，多巴胺水平急
剧下降。这种巨大的落差，就让大脑难以适
应这种“平淡”。为了寻求平衡，身体便以疲
乏、失眠、情绪低落、注意力涣散等症状发出
“抗议”，其实这是神经系统的调节机制在节
后出现了暂时的紊乱。
“从‘躺平模式’切换到‘战斗状态’，出现

不适很正常，别急着逼自己‘立刻满分’。”姜
恺说。那么，如何才能避免节后综合征，或者
减轻症状呢？
医生建议，可以从两个阶段入手：阶段

一，将假期末期作为缓冲时间，调整作息，按
照日常工作学习节奏重新“校准”生物钟。配
合清淡饮食，避免节日期间的“胡吃海塞”，让

消化系统和人一样得到休息。用阅读替换刷
短视频，用散步、慢跑等轻度运动代替狂欢，
简单回忆并梳理节后待办事项，让身心提前
进入状态。阶段二，节后刚工作时平稳过渡，
将之前梳理好的待办事项逐一完成，可优先
选择完成那些相对简单的任务，通过连续获
得小的成就感来缓解复工的不适应，逐步增
强对工作和学习的掌控感。
“节后综合征是一种常见的现象，通过合

理的饮食和作息调整，以及适当的运动、放松
和休息等，大多数人都可以逐渐适应并恢复
到正常的工作和生活状态。如果症状持续严
重或影响正常生活，建议及时就医寻求专业
帮助。”姜恺表示。

本报记者 郜阳

本报讯（记者 金志刚）
今天是春节假期最后一天，
铁路迎来返程客流最高峰。
铁路上海站（下辖上海站、上
海南站、上海虹桥站、上海松

江站、上海西站、南翔北站、

安亭北站、安亭西站、金山北

站、练塘站）今天预计到达旅
客90.4万人次（上海站22.7
万人次，上海南站11.9万人

次，上海虹桥站48.2万人次，

上海松江站7.2万人次，其他

车站共0.4万人次），单日到
达客流量将创历史新高。
为满足旅客出行需求，

铁路上海站今天增开湖南、
中原、云贵、安徽、沪宁等方
向旅客列车110列，明天凌
晨0时至5时增开夜间临客
列车48列（其中上海站8列，
上海南站8列，上海虹桥站

28列，上海松江站4列）。
为应对返程客流高峰，

上海地区各火车站充分发挥
交通枢纽优势，积极强化与
地管委、公交、地铁等部门的
信息共享机制，统筹调度运
力、动态优化市政交通运营
计划，通过延长重点时段公
交、地铁运营时间等方式，全
力做好到达旅客的疏散工
作。上海站、上海虹桥站、上
海南站、上海松江站四大站
候车室通宵开放，并加强照
明、热水、充电等各类基础保
障。此外，四大火车站已与市
内8条地铁线路实现了换乘
单向免安检，旅客到站后可方
便快捷地换乘地铁出行。
记者另从中国铁路上海

局集团有限公司获悉，长三
角铁路今天也将迎来返程客
流最高峰，全天预计发送旅
客310万人次，长三角铁路
部门计划加开旅客列车605
列，全力保障假期旅客返程
出行需要。
铁路部门温馨提醒，车

站到达客流较大，旅客朋友
们上下车时请看护好随行的
老人、小孩，乘坐扶梯时一定
要站稳、抓好扶手，注意脚下
安全；请提前规划出行路线，
预留充足的出站及换乘时
间，妥善保管随身行李物品，
听从现场工作人员引导，平
安、顺畅返程返岗。

明天就要复工，你是否感觉疲惫情绪差
医生详解节后综合征成因，支招如何调整身心状态
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返程“转折夜”，大客流实现平稳疏运

凌晨灯火通明的车站枢纽、车水马龙
的机场出发层、轨交站内摩肩接踵的身影、
高速上绵延的车流……春节假期进入尾
声，无数市民带着牵挂与期许踏上归途。
为确保广大市民平安、有序返程，上海

警方全面细化优化本市枢纽客运站、机场
的组织保障，最大限度将警力投向一线，全
力以赴做好大客流疏导、交通保障、治安防
控等工作，为市民返程保驾护航。

机场 送机车辆排起了队
2月20日起，上海两大机场迎来返程高

峰，2月20日单日客流量达42.49万人次，与
去年春运同期相比增长6.4%，创历史新高。
今天凌晨4至5时，机场出发层就已

车水马龙，送机车辆排起了队。机场交管
支队增派警力引导车辆快速驶离，在浦东
机场，机场交警指挥送机车辆分流至航站
楼到达车库下客，避免造成出发层拥堵。
在路面交通管理上，闵行公安交管部

门已部署机动小组沿申贵路、绍虹路等易
堵节点加强巡逻，快速发现处置轻微事故、
疏导车流，防止局部拥堵蔓延。

轨交 客流压力显著增加
随着春运返程高峰的到来，轨交虹桥

火车站站也迎来了客流“大考”。今天上
午9时，轨交虹桥火车站站内人流如织，客
流压力显著增加。据轨交警方介绍，自2
月21日开始，抵达轨交虹桥火车站站的铁
路方面客流大幅增加，这波返程大潮预计
持续至大年初九。

为应对铁路上海虹桥站到达客流激
增的疏运压力，轨交警方在铁路上海虹桥
站到达大厅中部设立隔离栏，引导铁路到
达南1、北1客流通过铁路上海虹桥站至虹
桥2号航站楼的连接通道，步行至虹桥2号
航站楼站换乘轨交或其他交通工具前往市
区，分散客流压力。

在铁路运行图调整后，上海南站的运
输作用得到增强。“上海南站节后到达客流
日均6.3万人次，今天客流将超10万人次。”
轨交公安分局指挥中心主任李捷介绍。为
应对疏运压力，轨交公安在轨交上海南站
站4号口设置了隔离设施，将客流引导至
3、5、6号口分流。同时，针对夜间抵达等候
进站滞留旅客增加的情况，轨交警方启动
提前1小时到岗就位的“早早班”模式，并会
同车站方、属地公安，将旅客从4号口先期
引导至6号口安检后进站，待集中客流趋于
平稳后，重新开启4号口，恢复一体化安检
进站。

高速高架 总体运行平稳
上午10时，记者从市公安局指挥中心

获悉，市内高架道路总体畅通有序，高速道
路方面，除G40沪陕高速有部分区域道路
缓行之外，其余高速道路均运行平稳。
今天是春节假期最后一天，交警部门

预测将迎来返沪车流高峰，各主要高速公
路均将面临较大通行压力。
连日来，全市交管部门重点围绕G40

高东、G60新桥等高速公路入沪道口，加大
警力部署，强化视频巡逻，关注车流量变
化，提升事故、抛锚的发现处置能力。
昨天上午起，G40沪陕高速下行线（上

海市区方向）返程车流如约而至。崇明警
方通过分道放行、交替通行等模式，将进入
隧道的车流量精准控制在每小时3600辆左
右的安全阈值内，确保隧道内部车辆通行
始终处于安全、可控状态。
在G1503高东收费站，返程车流总体

平稳有序。为保障长江隧道的大客流通行
秩序，浦东交管部门充分利用高东收费站
部署的警用无人机机场，实时掌握车流变
化，精准纠治占用应急车道等违法行为，及
时排查处置交通事故等突发情况。
本报记者 杨洁 特约通讯员 李辉

春节假期最后一天，机场、轨交、高速高架客流高峰如期而至

迎春运“大考”，多方倾力保障
超 万！90


