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“五一”假期落幕，多地晒出旅游成绩单。据不完全统
计，截至目前，已有至少25个省份公布小长假旅游数据，多
地接待游客及旅游收入均创下历史新高。一片欢呼声中，
对数据的分析，却呈现出两个群体两个侧向的不同解读，
颇有意思。

一个群体大多是地方性媒体与自媒体，他们的解读大
致可以归于一句话——“因为我们有多努力”。试举一例——
山东。5 天假期，山东共接待国内游客 4871.2 万人次，排名
全国第三，仅次于河南6168.1万人次、安徽4974万人次；实
现国内旅游收入 438.6 亿元，在已公布数据省份中排名第
一。不仅如此，威海、淄博、泰安上榜十大热门三四线城市
目的地，济南位列周边游最热门城市第7位，烟台居“‘五一’
假期目的地热度涨幅榜”第一……当地媒体直呼“‘好客山
东’赢麻了”。然后，有媒体分析，小长假前夕，2024 年山东
省文旅产业高质量发展大会的召开，颇有点提前预热的意
味，更直接引述大会上的多项部署，“高点谋划‘好客山东’
升级版，努力让齐鲁大地成为‘近悦远来’的国际著名文化
旅游目的地……努力培育打造一大批更有吸引力、渗透
力、亲和力的创新产品……”。另有报道：“近年来，精品旅
游和文化创意被列入山东省新旧动能转换着力培育的‘十
强’产业，受到高度重视。”还有，“今年初，山东省文化和旅
游工作会议就明确提出，将大力实施文旅高质量发展行
动，并部署一系列具体举措”，包括做强头部文旅企业、跨
区域开拓客源、壮大民宿产业等。

另一个群体则多属于行业性媒体与自媒体，他们更多
是在研判产业趋势。譬如《中国新闻周刊》的文章《这个五
一，县城是最大赢家》，开篇第一句话就是：“今年五一小长
假，再次接棒去年五一，成为‘史上最热门五一’假期。”携
程发布的《2024五一假期旅行总结》，则成了很多媒体分析
研判趋势的数据来源。譬如，在旅游订单同比增速上，十大
县域目的地平均增长 36%，成为增速“第一梯队”，包括安
吉、桐庐、都江堰、阳朔、弥勒、义乌、婺源、景洪、昆山、平
潭；“五一”县域市场酒店订单同比增长68%，景区门票订单
同比增长 151%。县域旅游特别“爆”是趋势之一，另一个趋
势则是各地文旅皆火。据文化和旅游部数据中心测算，全
国国内旅游出游合计 2.95 亿人次，比去年五一多了超过
2000万人次，按可比口径较2019年同期增长28.2%。还是携
程的数据，今年最火的十大旅游目的地依旧是一线（新一
线）大都市：北京、上海、杭州、成都、重庆、广州、南京、武
汉、西安和深圳。三四线城市中，扬州、洛阳、秦皇岛、威海、
桂林、开封、淄博、黄山、泰安、上饶等是较热门的目的地，
旅游订单平均增长 11%。新京报则有报道，淄博、天水、柳
州、延吉、苏州、洛阳、泉州、福州、威海、台州等城市五一期
间酒店预订量同比去年同期增长 1 倍以上。以至于，“每个
城市都来了1亿人”的句式，成为多家媒体五一旅游报道共
同的标题。

如此大范围看数据，一个理解便逐渐清晰——固然“我
们有多努力”极重要，毕竟近年来各地都在发力布局文旅
消费，你这个地方、你这座城市能否脱颖而出，“广结天下
缘，喜迎八方客”，以文旅出圈，为地方发展带来契机，完全
取决于你是否“多努力”。但中国人的文旅需求强烈释放，
带来多点开花的旅游消费高峰，文旅市场将迎来持续火热
的客流，成为未来一段时间不可改变的趋势。用新经济的
话说，这是——风来了，潮涌了。

所以，面对自己城市红柱暴涨的亮丽市场数据，且慢
欢呼。因为，经济或曰产业，是有周期的，市场潮起潮落，涨
潮起风的时候猪也能飞上天。数据分析中，增长速度也只
是反映当期的增长情况。孤立地看这样一个指标，很难说
它是大还是小，是快还是慢。只有通过横向和纵向的对比，
在一个坐标系中给一个经济指标数据确定一个位置，才能
作出正确判断。也就是说，我们应当摆脱对单一数据的迷
信，更加关注自己在整体中的位置。这样不仅能更准确地
评估自己的努力效果，还能为未来的努力和发展提供更有
价值的参考。

网络平台“简书”中有一篇文章，名曰《潮水退去，终究
发现谁在裸泳，请不要假装很努力》。此时读来，颇有借鉴。
文中有言：“真正的努力，不是被迫机械式的重复劳动，也
不是自我感动式的摧残健康，更不是因为拖延症导致的最
后一刻效率暴发。它来自一个人内心深处，对于那些无法
获得即刻回报的事情，依然能保持十年如一日的专注。”

“只有当潮水退去时，你才会知道谁一直在裸泳；而潮水退
去，也会发现谁在真正努力。”
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母亲的“俗话说”
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清代文人的
《瘗鹤铭》情结

草原上的“敦煌”

假期里的数字焦虑

移动互联网已经和现代人的生活
深度绑定，生活中的学习、工作、娱乐、
出行都与移动互联网密不可分。对于
一些人来说，网络带给他们的除了便
捷，还有巨大的焦虑和疲惫感。

“感觉放假了，又没有放假。”市民
张先生表示，自己在一家生产企业工
作，作为管理人员，他虽然放假了，但是

“五一”小长假期间，企业还是有人值班
的。所以，假期里，他几乎每天都会收
到几条工作消息，打上几个工作电话。

“随着微信、QQ 等即时聊天工具的普
及，这些既帮助我们拓展了个人的社交
范围，又在不经意间放大了我们的工作
社交范畴。感觉现在生活和工作的界
限变得越来越模糊了……”

从事新媒体运营工作的黄小姐无
奈地表示，“我恨不得在假期里找个人
烟稀少的地方待着，最好是没有手机

信号的那种。”对她来说，每天要在各
个网络平台发布自己的内容，之后，还
要跟踪每一条内容的浏览数据、点赞
数据，对一些重点评论内容，还要进行
回复。此外，她还要花费大量时间关
注全网信息，“假期里的热门信息、娱
乐话题、突发事件，都需要关注，根本
离不开手机啊！”

市民吴小姐认为，“断网假期”几乎
已经成为现代人生活中“不可能完成的
任务”，“现在的智能手机功能强大，无
论是身边随时随地可能发生的扫码付
款，还是外出旅游的车票购买、门票预
订，还有住宿预订，用餐选择，大家都会
下意识的拿出手机，打开这样那样的
APP。感觉移动互联网与生活中的大部
分活动都联系在了一起。每天从睡醒
睁开眼的第一秒到睡前的最后一秒，几
乎都离不开手机了。”

尝试度过“断网假期”

专业人士指出，过度使用手机、过度依赖
网络确实会让人产生焦虑、烦躁、不安、失眠等
情绪上的问题。

有相关研究表明，如果每天手机刷屏超过
6小时，大脑会出现以下四种变化：首先是行
为的成瘾，感觉远离了手机，就很焦虑，如同条
件反射，从而形成上瘾行为。不仅成年人会
有，儿童也会有。其次，思维的浅薄，特别是现
在网络上短视频大行其道，简单的图像给人直
观感受，从而影响思维的丰富性。再次，是关
注度的缺失，现在很多APP都会根据大数据进
行信息推送，提供更多用户感兴趣的内容，长
期下来，视角会变窄，形成信息茧房。最后，导
致记忆力衰退，移动互联网提供给我们大量
碎片化的信息，而这些内容很难在大脑里储存
长久。

“数字化时代的发展，必然带来新的生活
模式，在感受便利的同时，出现一些焦虑、分心
的状况，我们要正确对待，只要重视这个问题，
并理性对待，就可以让我们更好地控制数字焦
虑，把假期过得更好。”胡小姐向记者分享了自
己的几个“断网假期”小技巧。

她在“五一”小长假前先给工作邮箱设定
了“自动回复”，内容为“您好，这里是胡小姐
的邮箱。来件已收到，由于正在休假中，很抱
歉不能及时回复您。我会在假期结束后第一
时间查收邮件并给您回复。感谢理解，祝生
活愉快！”然后，还隔几行附上了一句“如果有
紧急情况，可以通过以下方式联系到我：手机
号码……”

之后，她将QQ签名也备注上了，“‘五一’
快乐，休假中，节后见！”把微信工作群设置成
免打扰并置顶，“这样避免了消息轰炸；置顶
后，也不会错过群内消息。”最后，她还在放假
前一天的傍晚，发布了一条针对客户可见的配
图朋友圈，“祝大家‘五一’快乐，开心过节，有
吃有喝，出行顺利，我们节后见！”

胡小姐表示，这样一来，她的假期就过得
很安心，很少被打扰，“我们除了手机、网络外，
还有其他各种有趣的事物，只要安排得当，‘断
网’也是可以最大限度地实现的。”

本报记者本报记者 谢谢 勇勇

““断网假期断网假期””，，您能够接受吗您能够接受吗？？

理性对待 积极应对

机，用更多传统的方式来度过休闲时
光，比如不使用手机、平板看电子书，更
多地阅读纸质书；比如到健身房和朋友
们一起健身、练瑜伽、聊天；比如报了个
甜点班，学着做甜点、蛋糕……“这个小
长假，我就提前把自己的日常安排好，
有运动健身、有朋友聚会，有户外登山，
有公园散步，总之，每天都很充实、也很
惬意，感觉以前这些身边的美好和快
乐，都被网络信息给分散了。”

“我也尝试着每天主动断网，减少
数字生活的时间。”戴女士表示，自己每
天都在有意识地进行与互联网断舍离，
使用手机更多是用来学习，做家务的时
候，也会听一些传统文化的音频。小长假里，
更是每天关机三小时，还在每晚的 11时设定
了自动关机，坚持了一段时间后感觉自己慢慢
恢复了深度阅读和思考的能力，不再被碎片化

信息所困扰，内耗和焦虑也有所减轻，自己的
睡眠质量也慢慢变好了，“有的时候，哪怕是静
静坐着，独自思考，也能感受到无比的放松，

‘断网假期’的生活真不错。”

涨潮时别忘了还有退潮
□ 华 翔

这个“五一”小长假，你都怎么度过
的？是跟随导航、带着家人朋友们自驾旅
游，还是手机抢演唱会票、预订博物馆门
票，抑或是宅在家里追剧、打游戏、刷手
机？似乎不管是哪一种度假方式，都离不
开移动互联网。

但还是有一部分人正在尝试与互联
网断舍离，选择了少用甚至不用任何电子
设备，过一个“断网假期”。

有一些研究表明，智能手机、社交媒
体和互联网对人们生活有着不少负面影
响。比如，减少查看电子邮件的频率有
助于缓解压力，频繁使用社交媒体工具
容易降低幸福感，智能手机不断弹出的
通知和更新，容易分散人们的注意力。
于是，假期里，也有不少市民尝试减少使
用互联网，试着感受“断网假期”。

“现在的智能手机，在新机入手的
时候，就附带了很多APP，有社交类的，
有视频类的，有资讯类的，还有支付、导
航等各种生活软件。”市民王先生认为，
就像某个综艺节目里所说，现在的APP
开机时候，往往都是另外一个APP的广

告，如果不小心点到了，就会跳转。跳
转几次，很容易忘记了原来要干什么。
这个假期前，他就好好筛选了下，卸载
了不少应用程序，“我只留下一些生活、
工作必需的APP，关闭了一些应用的消
息推送，还屏蔽了一些社交软件的群发
信息。于是，这个假期清静了不少。”王
先生感觉很好，少了很多无用社交软
件，也少了很多无效信息的打扰。

“日常生活里，我们消耗在电子设
备、网络信息上的时间太多太多了，反
而会错过一些简单而美好的事情。”李
小姐说，自己今年一直在慢慢改变生活
习惯，周末和长假里尽可能地少看手

远离数字焦虑远离数字焦虑


