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藏红花之乡的“守”与“变”

午睡过久很危险

□ 爱康国宾

随着现在社会经济发展，很多
一线城市的生活都十分快节奏，职
场人士为了追求高效率的工作方
式，大部分时间都可能是待在公司，
即便是午睡时间，考虑到通勤时间
的因素，基本上也都会选择在公司
休息。

正所谓中午不睡，下午崩溃，也
正因如此，午睡成为人们十分推崇
的生活习惯之一，一场舒适的午觉
更是异常珍贵，是我们恢复精力和
活力的最佳方式。但是，持续时间
过长的午觉，或许会对我们的健康
产生一定威胁。

2020 年欧洲心血管学会年会
上公布的一项研究显示，长时间午
睡会增加 30%的全因死亡风险和
34%的心血管疾病风险。在这项研
究中，来自广州医科大学的研究团
队对 313,651 名参与者进行了分析
研究，以评估午睡与全因死亡风险、
心血管疾病风险之间的关联。

最终研究结果显示，与不午睡
的参与者相比，午睡时长超过 60
分钟的人，其全因死亡风险增加了
30% ，心 血 管 疾 病 风 险 增 加 了
34% 。 此 外 ，午 睡 时 长 少 于 60 分
钟，则不会增加参与者罹患心血管
疾病的风险；午睡时长少于 30 分
钟，可能会改善夜间睡眠不足者的
心脏健康。这一研究结果在 2020
年欧洲心血管学会年会上发布，引
发了广泛的关注与热议。

关于午睡时间持续过久与身体
健康方面之间存在的各种关联性，
既往已经有很多相关研究。相关研
究表明，对于中老年女性来说，白天

小睡会增加肥胖风险，且时间越长，其
肥胖风险就越大。研究人员发现，与
白天不睡觉的人相比，白天睡 1-60分
钟和大于 60 分钟的人肥胖的风险分
别增加 27%和 34%。在考虑性别因素
之后，研究人员发现白天小睡时间与
肥胖风险之间的关联性对女性来说尤
为显著。

6分钟：记忆开始增强
6 分钟的睡眠即可起到提高记忆

力的作用。这几分钟已足够大脑将短
期记忆转变成长期记忆，进而腾出更
多的“空间”盛装新知识。

10-15分钟：醒后易迅速清醒
《小睡一会！改变你的生活》的作

者、加利福尼亚大学的萨拉·迈德尼克
表示，10-15 分钟的短午睡，更容易让
人迅速清醒过来，尽快投入工作。

20-30分钟：最佳午睡时长
美国太空总署科学家发现，午睡

24分钟，即可使工作表现提高 34%，头
脑的整体灵敏度提高 54%。这个时长
还有助减缓心率，有保护心脏的作用。

40分钟：适合晚上没睡好的人
如果前一天晚上没睡好，白天工

作又需要集中注意力，那么一次 40 分
钟的午睡，可以让你进入浅睡眠状态，
给大脑充电。

大于40分钟：醒后易疲倦
如果要睡 40-45 分钟，最好定个

闹钟。因为午睡超过 45 分钟，会进入
深度睡眠，容易因“睡眠惯性”导致醒
后身体疲惫、迷迷糊糊。

高质量的午睡能帮你提高活力，
一些简单的准备就能给身体带来良好
修复。

睡前别吃太饱。吃太饱会加重
胃消化负担，影响午休质量，每餐吃
到七八分饱就该放下筷子了。

午饭后最好先活动半小时再入
睡，如果时间不允许，也不要立即躺
下，可以走动几分钟再睡。

不要趴着打盹。所有晚上睡眠
不好的人，以及白天脑力活动较多
的人，都应尽可能保证午睡习惯。

但趴着是最不推荐的午睡姿
势，容易引起脑部缺血，时间长了还
可能引发脊柱变形、腰肌劳损等。

有的人用手当枕头，趴在桌上
午睡，这样会使眼球受压，还会压迫
胸部，影响呼吸、血液循环和神经传
导，使双臂、双手发麻、刺痛。

没有床用躺椅，不能躺用颈
枕。上班族可以考虑买张躺椅，午
睡时撑开，不用时收起，这样也不会
占用太大的空间。

如果连躺椅也没办法用，建议
买个颈枕，需要午休时，戴上颈枕靠
着 墙 壁 或 椅 背 等 支 撑 物 眯 上 一
会儿。

闭眼放松也是休息。可能有时
候你并不是很困，不用强求一定睡
着，可以先把眼睛闭上，然后将精力
集中到呼吸上，放缓呼吸频率。

英国卡皮奥南丁格尔医院睡眠
治疗师纳瑞娜·瑞姆拉罕说：“即使
你没有真的睡着，只要躺下，放松大
脑，恢复体力，就会有好处。”

醒后轻度活动。午睡后要慢慢
站起，再喝一杯水（200-300 毫升即
可），不建议马上从事高难度工作。

避免较强的外界刺激。不少单
位的办公场所多是大平台，中午不
会关灯，对灯光敏感的人可准备一
个午睡专用眼罩。

睡眠不好的人还可自备防噪耳
塞，创造一个安静的入睡环境。
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□ 黄企生

做个有趣的人

中国现代作家郁达夫有
一次请朋友吃饭，饭后付款，
朋友见郁达夫从鞋底抽出钞
票 交 给 堂 倌 ，诧 异 地 问 ：“ 你
怎么把钱藏鞋子里？”郁达夫
指着手里的钞票说：“这东西
过 去 一 直 压 迫 我 ，现 在 我 反
过来压迫它。”朋友被他逗得
哈 哈 大 笑 ，不 仅 化 解 了 藏 私
房 钱 的 尴 尬 ，还 成 了 经 典 的
佳话。

人越有趣，越有福。贾平
凹 曾 在《观 云 奇 石》序 里 面
写 道 ：“ 人 可 以 无 知 ，但 不 可
以 无 趣 ，这 是 从 旁 观 者 的 眼
光看的，与无趣之人对坐，如
坐 牢 狱 。”人 若 无 趣 ，就 会 变
得 粗 糙 、麻 木 ，甚 至 呆 若 木
鸡，毫无可爱之处，跟这样的
人 待 久 了 ，自 己 的 世 界 好 像
也会下雨。

而跟有趣的人待在一起，
尤 其 是 待 时 间 长 了 ，就 好 像
赶 走 了 阴 天 和 雨 天 ，整 天 都
是阳光明媚、春色满园。

即使遇到困难和挫折，也
能 笑 对 人 生 ，很 快 地 走 出 迷
茫和低谷，重新抒写精彩，赢
得人生。

有趣说难也难，说简单也
简 单 ，但 最 重 要 的 就 是 要 对
生活充满善意。

真正有趣的人，都是温柔
的 ，对 生 活 充 满 了 善 意 。 正
如一位哲人所言：“幽默不是
一 种 心 情 ，而 是 看 待 世 界 的
一种方式。”

有趣是对人对事的乐观
豁 达 的 人 生 态 度 ，是 对 生 活
充满童心，胸怀赤诚。

在 这 方 面 ，北 宋 的 文 学
家 、大 诗 人 苏 东 坡 堪 称 典
范 。 林 语 堂 曾 这 样 评 价 他 ：

“ 苏 东 坡 是 一 个 无 可 救 药 的
乐天派。”

苏东坡一生，由于不愿意
同 腐 败 官 场 同 流 合 污 ，多 次
遭 贬 ，颠 沛 流 离 ，飘 落 四 方 ，
他 有 千 万 个 理 由 倾 诉 抱 怨 ，
甚 至 生 不 如 死 ，但 他 一 点 没
有悲观失落，依然乐观豁达，
以活出最好的自我和最大的
生命力去追求和拥抱生活。

他赏花：“只恐夜深花睡
去 ，故 烧 高 烛 照 红 妆 。”他 酿
酒 ：“ 一 日 小 沸 鱼 吐 沫 ，二 日
眩 转 清 光 活 ，三 日 开 瓮 香 满
城 ，快 泻 银 瓶 不 须 拨 。”他 炖
肉：“慢着火，少着水，火候足
时它自美。”

苏东坡曾说：“吾上可以
陪 玉 皇 大 帝 ，下 可 以 陪 卑 田
院乞儿。眼前见天下无一个
不是好人。”他不仅笑对生活
中 的 不 如 意 ，而 且 敢 于 把 失
败 和 不 如 意 踩 在 脚 下 ，生 龙
活 虎 地 从 惨 雾 愁 云 中 跳
出来。

他给自己人生跳出最好
最 美 的 舞 蹈 ，即 使 生 活 荒 诞
不 经 ，原 先 体 面 风 光 的 生 活
一 去 不 复 返 ，但 依 然 活 得 十
分有趣，精彩纷呈，留下很多
佳 话 ，至 今 仍 被 后 人 留 恋
传颂。

朱光潜曾说过：“我生平
不 怕 呆 人 ，也 不 怕 聪 明 过 度
的 人 ，只 是 对 着 没 有 趣 味 的
人，要勉强同他说应酬话，真
是觉得苦也。”

有 趣 ，是 人 生 的 最 高 境
界。有趣的灵魂，明媚动人，
闪 闪 发 光 。 有 趣 的 人 ，才 能
有 缘 相 遇 世 界 上 的 一 切
美好。

招聘信息
一、上海洲惠环保工程有限公

司 招聘设备装配组长1人
条件：25-50 岁，中专及以上学

历。职位描述：1. 配合技术部进行
设备图纸审核及优化；2. 根据图纸
编制材料需求表；3. 制定加工和装
配工序，并带队完成设备装配及调
试；4. 汇同技术部解决生产过程中
遇到的有关技术问题；5. 完成领导
安排的其他工作；6. 机械设备类专
业毕业，能使用简单的电脑办公软
件，会电脑制图者优先录用；7.具有
5 年以上非标设备加工行业经验，
熟悉钣金、焊接等加工工艺和加工
所需的设备，有车间管理经验者优
先录用。工作地点：新河镇，待遇：
月收入 6000-8000元。

联 系 人：陈老师
联系电话：59665102

二、上海洲惠环保工程有限公司
招聘非标设备设计工程师1人

条件：25-50 岁，本科及以上学
历。职位描述 ：1. 负责给排水非标
设备的研发、设计及性能测试；2. 负
责对相关产品的结构、机械性能进
行可行性论证 ；3. 主持或参与研发
设备的相关技术试验，跟踪新产品
打样及测试全过程 ；4. 协助解决合
同履行过程中和售后维护中的技术
问题 ；5. 参与分析和编撰产品的技
术标准、文档、对策，设计成本控制
方案 ；6. 机械设计或机械自动化相
关专业，3 年以上非标设备设计工作
经 验 ， 熟 练 使 用 AutoCAD、
Solidworks 等三维制图软件；7. 精通
常用非标和静设备设计、常用材料
性能、常用机械结构及传动、设备加
工工艺及气动、液压等应用，有给排

水、水处理或水工非标设备设计经
验优先。工作地点：新河镇，待遇：
月收入 10000-15000 元。

联 系 人：陈老师
联系电话：59665102

三、上海洲惠环保工程有限公司
招聘给排水工程师1人

条件：25-50 岁，本科及以上学
历。职位描述：1. 给排水系统工程方
案到施工图各阶段的设计；2. 对工程
项目给排水专业施工图进行深化、优
化 ；3. 给排水系统工程施工技术支
持；4. 关注、指导新设备、新材料、新
工艺在项目中的运用；5. 给排水、环
境工程等相关专业，建筑、市政给排
水设计 3 年以上工作经验，熟练施工
常用办公软件及制图软件，有设计
院、水泵生产企业工作经验优先。工

作 地 点 ：新 河 镇 ，待 遇 ：月 收 入
10000-15000元。

联 系 人：陈老师
联系电话：59665102

具体招聘信息以单位为准。
报名方式：扫描“上海公共就

业招聘新平台”二维码、下载“上海
人社”APP或访问“上海公共就业招
聘 新 平 台 ”（https://jobs.rsj.sh.gov.
cn）进行报名。

报名时间：2023 年 8 月 22 日—
8月 28日，额满为止。

特别提醒：星期六、星期日、国
定假期间不接受电话咨询和报名，
但可通过扫描“上海公共就业招聘
新平台”二维码、“上海人社”APP或
访问“上海公共就业招聘新平台”直
接报名。

（上接 1版）经过多年摸索，村里
藏红花产业不断市场化、规模化。“以
前村里藏红花销售呈分散状态，也没
有统一的品牌标识，如今更加规范
了。”王正刚说，2020 年 11 月，由庙镇
资产经营有限公司、永乐村集体经济
合作社共同出资注册的上海花红永
乐农业发展有限公司正式成立。如
今，村里依托“花红永乐”品牌，对农
户藏红花产品进行统一包装、销售，
帮助他们增产增收，解决后顾之忧；
同时积极对接龙头企业，大力推动藏
红花产业链开发，藏红花面膜、藏红
花香米、藏红花老白酒等衍生品销售
渐成规模，藏红花产业的附加值不断
提升。不仅如此，花红永乐公司的成
立 ，也 让 村 里 实 现 了 盈 利 分 红 周
期化。

产 业 发 展 模 式 在 变 ，但“ 高 品
质”始终不变，这也是永乐村藏红花
的核心竞争力所在。据介绍，藏红

花的品质主要依靠其中的药用成分
西红花苷的含量来评定，有专业测
定数据显示，崇明种植的藏红花西
红花苷的含量已经远远超过了原产
地伊朗。

“我们的种植方式有所不同，有
些 地 区 例 如 伊 朗 的 藏 红 花 基 本 全
年 都 长 在 外 面 ，到 了 季 节 再 去 收
割 ，我 们 是 半 年 在 土 里 ，半 年 在 大
棚里，我们还要对种球进行一些处
理，包括消毒、把侧芽清理干净、专
业 烘 干 等 。”万 建 达 介 绍 ，“ 精 细 化
种 植 是 我 们 崇 明 的 藏 红 花 质 量 高
的主要原因”。

依托藏红花，这几年来永乐村参
观考察的人数逐年增多，如何能“留
下”游客，让游客在永乐村能更好地
吃喝玩乐？

首先是提升“颜值”。漫步乡间，
“ 白 墙 青 瓦 坡 屋 顶 、林 水 相 依 满 庭
芳”，花海、稻田景观、生态林镶嵌其
中。此外，永乐村还引进大型国企东
方国际，打造“东方 G20 花岛宿集·永
乐村亚洲园”，着力形成一个体验田
野生态游的休闲打卡点。

沿着河边的木栈道再往里些，便
来到东方 G20 花岛宿集。一幢幢民
宿置于花海之中，设计风格独具特
色，汲取了亚洲 G20 国家所代表的经
济、生态、文化和艺术水准，让人感受
到一份独有的诗意和文化。令人意
想不到的是，这些民宿以前都是百姓
闲置的民房，一幢幢民房经过翻新、
改造，变身成一间间设施齐全的民
宿，与村里的美景、美食、花海娱乐一
起，吸引着岛内外游人。

走进民宿“茉乡”，房东耿玲珑在
打扫卫生，准备迎接即将到来的游
客。她怎么也想不到，自家老宅经过

改造“升级”后，成了星级民宿，气质
上不仅“丑小鸭”变“白天鹅”，自己
还摇身成了民宿“管家”。“像我这幢
房子租给集团，一年可以获得 3 万元
左右的租金，平时我还在民宿做保
洁，每月还能有几千元的工资收益，
十 分 满 意 。”说 起“ 管 家 ”这 个 新 身
份，耿玲珑乐开了花。

“闲置民房变身特色民宿，不仅
唤醒了村里的‘沉睡资源’，也为乡
村带来生机与活力。”王正刚在谈到
产业资源给村里带来的变化时感触
良多。未来，永乐村将进一步做强
特色产业，盘活村内文旅资源，同时
在庙镇引领下，永乐村也将与周边
乡村联动发展，把原有的散落在乡
村的景点和亮点串点成线，打造特
色旅游线路。“一条线路即可体验生
态美景、乡土风情、主题民宿等各具
特色的农文旅项目，让游客来了还
想来。”

老屋“蝶变”民宿迎“新生”


