
午睡有益 消除疲劳
调查显示：在我国，上班族只有 !成的人定

时午睡。超过半数的人则认为，午睡是可有可无
的事儿，疲倦时可以喝一杯咖啡提神。其实不然，
午睡就好比电池的使用，一节一次性电池最多可
以正常使用 "小时，若在使用 !小时后取出，让
它适当“休息”就会将电池的寿命大大提高。
生物学研究表明：午睡时间最好不要太长，

否则可能会导致植物神经系统的生物钟紊乱。
一般以 !#分钟之内为最佳，这样既可以消除疲
劳，又不会影响当天晚上的睡眠质量。德国精神
病研究所的睡眠专家经过研究发现，一个人除
了夜晚的正常睡眠外，白天也需要睡眠，并有以
$小时为间隔的睡眠节律———上午 %时、中午 &

时、下午 "时。其中，以中午 &时左右为休息的
最佳时间段。午睡后的人，工作效率会升高
&!'。美国专家经过对午睡深入研究后发现，每
天坚持午睡 !#分钟的人，其冠心病发病几率减
少 !#'。而午睡时间在 &"(!#分钟之内的人，未
来患上心脏病的几率会降低 )#'。

方式不对 起来重睡
午睡的确好，但方法不对反而会导致身

体疲倦：血流变慢、肌肉酸痛、头昏脑涨———
&!*##是午间黄金觉 研究发现，&!*##左

右是白天睡眠的最佳时间。很多白领会在饭
后立即进入睡眠状态。但其实，这样会因为食
物囤积出现胃部不适，蜷缩的姿势也影响身
体正常的吸收消化功能。而 &!*##距离午餐已
有一段时间，不是消化系统的工作高峰，且身
体经过短暂的休息而趋于放松，正具备了午
睡的最佳条件，午睡在此时开始最恰当不过。

不是每个人都适合午睡 午睡有益，但并
不是所有人都适合。最近，德国精神病学家舒莱
宣布，有三种人不适合午睡，早睡早起才是他们
健康的睡眠方式———&+血压低的人：午睡会导
致血压相对降低，加上自己本身的血压体质以
及午睡条件的限制，会引发呼吸困难，一不小
心，休克便容易发生；)+体重超标 )#,的人：体
重超重的人午睡时血液粘稠度更高。如果午睡
的条件不够好更容易引起血管阻塞，从而增加
心脑血管疾病的几率；!+习惯性失眠的人：失眠
的人最喜欢在午间补觉，但这样却会让你在夜
晚到来时变得更清醒。最终结果是，身在中国的
人，过的却是地球另一端的时间，苦不堪言。

地方不对 想法辅助
如果你拥有自己独立的办公室当然好，

完全可以得身体在沙发上躺平，或者将双腿
放到桌子上放松一下。但是对于打拼在格子
间里的普通 -.来说，如何健康地午睡，就要
牢记下面的锦囊妙计了———

! 视觉! 眼罩助好眠 中午办公室里的
光线通常非常强，双眼会因为强光的刺激而
无法入眠。你可以准备一个具有温暖舒缓功
能的眼罩，遮光的同时还可以缓解双眼疲劳，

让你更放松地入睡。
! 听觉!好音乐好梦境 在你的播放器中

下载一些具有催眠效果的轻柔、舒缓的音乐，
选择可以消除噪音的耳机，不但阻隔外界杂
音，还可以让毫无杂质的音符随着耳道进入大
脑，帮助你尽快安静下来，进入最佳睡眠状态。

! 嗅觉! 薰衣草精油助你好梦 带一瓶
薰衣草精油到办公室吧，你可以调配成喷雾
在午休时喷洒在格子间里。要知道薰衣草精

油具有舒缓压力、抚平情绪的功效，这种馥郁
的自然之味让你可以更甜蜜地享受 -//012

午休。
! 触觉!3形午睡枕 骨科专家指出，很

多人习惯于在午睡时用头枕着胳膊睡，这样
会影响颈椎生理弧度消失，从而引发头、肩
膀、颈椎酸痛。所以，一定要为自己准备一个
3型枕头，会让头颈部的角度处在刚刚好的
状态，不会因为悬空而疲惫不堪。 宁恣

!"#$

新民网!!!!"#$%&'%"(%)))*+小时读者热线 ,-..//)!!!!01&2'3!!"#!"#$4!#567(8&7(%!! 责任编辑 金 晶 视觉设计 董春洁 B!"

!

9':;<6=3;

!"%&年 '月 &(日 星期四
本报活动专版部主编

! ! ! !金牌降压表 ：
非药物降压稳压有妙招
入秋后，气温降低，尤其是室内外温差比

较大时，血压和心脏会受到严峻考验，不但极
易诱发可加剧高血压症状的感冒，而且还会
使交感神经异常兴奋，全身毛细血管痉挛性收
缩，引起血压升高，血压高低波动幅度增大，血
小板也易于凝集而形成血栓。对高血压的病人
来说，血压居高不下、控制不好，时高时低，反
复波动极易带来严重后果———轻者出现头晕、
头痛、肢体无力等明显不适，特别是有动脉硬
化、高血压、高血脂、冠心病和高血糖的患者很
容易出现中风等心脑血管病！很多高血压病人
为了应对季节变化对身体的不良影响，不得不
从多个方面入手，加强降压、控压措施，适时增
加降压药或控压药物的服用量。相比夏季，高
血压患者在漫长的秋冬季节服药剂量会明显
增加，可能加重肝肾负担。

金牌降压表用于 4期高血压治疗和 44期
高血压辅助治疗。借鉴和运用了中医穴位疗
法，将特殊稀土磁材作为刺激源，利用两个异

性磁极同时对置于“内关”和“外关”穴位上，
以磁场联络二经，通过磁场对神经系统的作
用，达到调节神经机能，增强大脑皮层的抑制
过程，进而达到调节皮层下血管运动中枢的机
能，解除周围小动脉痉挛，使小动脉血管扩张，
减低小动脉血管的张力，使血压降低，使症状
改善与消除。
即日起九十天内，至本市国大药房指定

门店选购金牌降压表，可专享优惠待遇。上海
国大药房部分指定门店：张杨店（张杨路 "#&

号 )楼）、潍坊西路店（潍坊西路 %$号）、秀沈
路店（秀沈路 )&5号）、东盛店（平凉路 &$5%

号）、宛平店（宛平南路 ))&号）、水城路店（水
城路 $5#号）、曹杨店（兰溪路 &!6号）、周家
嘴店（周家嘴路 ))5%7))%&号）、七宝店8七莘
路佳宝一村 &7"&号9等。更多活动地址及活
动详情请咨询：!))"#:!!、!)"#$5%6。
禁忌内容或注意事项详见说明书。请详

阅说明书或在医务人员指导下购买和使用。
江苏金牌医疗器械制造有限公司出品 苏食
药监械准字 )#&#第 )):&#%5号 苏医械广审
文第 )#&)#"##6)号。

! ! 油烟机清洗问题一直是本市市民的一大
困扰，很多厂家售后只能提供维修服务，马路
“游击队”陷阱多没保障，又不敢让他们清洗，
很多人都有被斩的经历。上海油烟机清洗公
司很多，大多只做饭店、宾馆大型油烟机，家
庭的油烟机清洗服务由于利润微薄，几乎没
有专业的家庭油烟机清洗服务公司。
针对这一现状，上海家庭生活服务平台

（原上海空调清洗公共服务平台）推出家庭油
烟机深度清洗服务，服务上海市全市，不限品
牌，不限型号，采用标准化清洗流程，深度清
洗叶轮、网罩等主要部件，并铲除内部油污，
一举填补了上海家庭油烟机清洗市场没有正

规专业服务这一空白，市民现在可以放心地
电话预约。该平台的负责人说：“原上海空调
清洗公共服务平台经过 !年多的运营，已为
上海近 : 万个家庭提供过空调深度清洗服
务，服务质量得到市民的广泛好评，服务过程
中，发现很多家庭存在油烟机清洗难的问题，
希望平台及时推出此业务，经过大量调研，技
术攻关，现在平台已推出空调深度清洗、油烟
机深度清洗、饮水机深度清洗、洗衣机深度清
洗等多个家庭生活服务项目，平台将继续研
发其他新产品，力争为市民提供‘一站式’家
庭生活服务项目”。

为回馈广大晚报读者一直以来的支持，
即日起，拨打服务热线 $##7&5&57"5#，即可
享受家用油烟机深度清洗 &##元;台特惠价，
不限品牌，不限款式，上门费 )#元;次。

! ! ! !会员 宋先生!

我是外地人!近期看中了一套二手房!签

了居间协议!还向上家付了 !万定金"我是今

年 " 月开始交的社保!单位又给我补交了前

#个月的社保" 因为有了新政策!我的这种情

况就不能进行交易了" 我想跟上家把买卖合

同签了!且预付一部分房款!等到明年 $月份

再去交易" 请问律师#这合同能不能签!中介

费该付多少!风险有没有$ 如签了合同!上家

是否还可以再拿房子去挂牌出售呢$

律师答问!

这合同可以签，中介费支付的标准政府
有明文规定，一般按成交价的 &!上下浮动。
如果是仅仅签署合同并缴纳首付款，而无法
办理产权过户，风险肯定有。建议你聘请专业
的律师参与交易，包括居间合同、买卖合同的
谈判。最好的办法是约定买卖合同成立、生效

的时间、预付房款的性质、过户的时间、违约
责任等，并让卖方将拟出售的房屋抵押给你
且办理登记。这样，就可以有效避免上家再拿
房子去挂牌出售了。

菅峰律师（上海旭灿律师事务所主任，读者俱
乐部特邀律师。咨询：$##55#"##5法律百事通热
线，手机&!!#&%:%!!:地址：中山西路&):"弄
&5号&$#!室）执业证号：&!&#&)##&&#6%#$"5
将于 %月 ))日 %点半至 &&点半在虹桥

路 &&&"弄 &%号虹桥市民演艺厅（长宁法院
旁，地铁 &#号线宋园路 &号出口）举办公益
法律讲座，【旭灿公益讲坛】邀请菅峰律师为
广大读者讲解有关“二手房交易陷阱”法律问
题。【旭灿双百行动】对全市 &##位获政府支
持的大学生创业者签约免费常年法律顾问，
对全市 &##位小微企业优惠签约常年法律顾
问与税务顾问（签约热线 &5%!#")5$5&）。上
述活动详情可登录 <<<+4=<>?@ 7AB+CDE+CF

“东方法律服务网”查询。

白领午睡热

怎么睡才健康？
白天忙工作!晚

上忙娱乐!让城市中 %&'

以上的白领成为了%缺觉族&"

为了保证自己一整天都有足够的

精力应对职责内的一切!午睡成为

了疲惫 ()们手中的%救命稻草&"

专家发现# 每天午睡的健康益处

超乎我们的想象! 拥有活力健

康一整天! 好好睡个午觉

是关键'((

秋冬时节血压变化大怎么办？

现在买房明年过户行吗？

放心油烟机清洗服
务拨打4001818580


