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上海优化房地产政策措施
精准施策促进合理购房需求积极释放

为更好满足居民刚性和改善性
住房需求，促进房地产市场平稳健
康发展，8月 20 日，市住房城乡建
设管理委、市房屋管理局、市财政
局、人民银行上海市分行、上海金融
监管局、市公积金管理中心等六部
门联合印发《关于优化本市房地产
政策措施的通知》（以下简称《通
知》），自 2026 年 8 月 21 日起施
行。《通知》主要包括优化住房公积
金提取、优化个人住房信贷、实施
“以旧换新”购房补贴、推行房票安
置以及推进收购二手住房等 5 个
方面 8项政策措施。

优化住房公积金提取政策

为更好支持缴存人多样化住房
需求，支持居民住房消费，《通知》
明确进一步优化以下 3 项住房公
积金提取政策。
一是扩大支付购房首付款提取

范围。在 2025年 8月“沪六条”支
持缴存人购买本市新建预售商品住

房提取住房公积金支付首付款的基
础上，进一步扩大住房公积金支付
购房首付款范围至购买新建商品住
房现房；同时继续支持 “既提又
贷”，缴存人提取支付首付款后不
影响其公积金贷款额度计算。
二是优化购房提取公积金频次

和限额。对在我市没有公积金个人
住房贷款或未办理公积金冲还贷业
务的已购房缴存人，进一步放宽本
市购房提取频次和金额，购房提取
频次由不动产权证发证之日起 5
年内“提取一次”调整为“每个自
然年提取一次”；购房提取金额放
宽至“不超过购买该住房以自有资
金支付的购房款”。
三是拓宽住房公积金购房支出

情形。支持缴存人提取住房公积金
支付本市购房契税和购买本市住房
配套车位（库）、储藏室。
关于住房公积金贷款政策相关

业务，可查询上海住房公积金官网
或拨打住房公积金热线“12329”
具体咨询。

优化个人住房信贷政策

为更好支持居民购买外环外住
房，《通知》明确优化二套房贷首付
款比例。对购买外环外（包括原实
施差异化政策区域）住房的，二套
住房商业性个人住房贷款最低首付
款比例从“不低于 20%”调整为
“不低于 15%”。

按照优化后政策规定，我市首
套住房商业性个人住房贷款最低首
付款比例统一为不低于 15%；二套
住房信贷政策保持区域差异化，外
环内最低首付款比例为不低于
25%，外环外为不低于 15%（含宝
山、嘉定区全域）。
关于个人住房信贷政策相关业

务，可向经办银行具体咨询。

出台阶段性购房补贴政策
为支持居民置换改善需求，

《通知》提出实施以下阶段性购房
补贴政策。

一是实施“以旧换新”购房贷

款补贴。自本《通知》实施之日起至
2027 年 3 月 31 日，居民家庭在本
市外环外购买新建商品住房并完成
合同网签备案，且在网签备案日前
后 1 年内出售本市二手住房的，可
向购入新建商品住房所在区房地产
交易中心申请补贴。补贴金额按购
买新建商品住房贷款总额的 1%计
算，单套住房最高补贴 5 万元；补
贴总金额 2亿元，用完即止。
二是优化“以旧换新”补贴。优

化 2024 年 5 月“沪九条”出台的
“以旧换新”补贴政策，自本《通
知》实施之日起至 2027 年 3 月 31
日，居民家庭在本市外环外购买新
建商品住房并完成合同网签备案，
且在网签备案日前后 1 年内出售
本市外环内二手住房的，可向购入
新建商品住房所在区房地产交易中
心申请补贴 3万元。
同时符合上述购房贷款补贴适

用范围，且出售二手住房位于本市
外环内的居民家庭，可叠加享受两
项购房补贴（最高补贴 8万元）。

关于购房补贴政策相关业务，
可查询“网上房地产”网站或拨打
房 地 产 交 易 行 业 服 务 热 线
“962269”具体咨询。

推行房票安置

《通知》明确进一步加大房票
实施力度，在征收拆迁补偿安置中
增加房票安置方式，重点聚焦城中
村改造和旧城区改建项目等，统筹
平衡现有征收拆迁补偿标准，多种
方式满足居民多元化安置需求。

加快推进收购二手住房

用作保障性租赁住房

《通知》规定，以需求为导向，
结合“十五五”时期保障性租赁住
房发展要求，各中心城区（含浦东
外环内区域）推进二手住房收购工
作，并加快改造出租，切实增加中心
城区保障性租赁住房供应。

（上海发布）

2026.8.26 佐责任编辑 / 张蕾 胡 敏 执行美编 / 景山

健康

睡前关灯刷手机别大意
身体出现这 4个变化一定要警惕

经常在门诊遇到就诊的患者，眼睛满是红血丝，问就是昨
天熬夜玩手机了。其实大家都知道，关灯后玩手机对眼睛不
好，但具体会有哪些危害又不是很清楚，这导致很多人对危害
认识不到位，总是忍不住还想玩。
那么，经常关灯看手机到底会对身体造成哪些影响？怎么

才能玩得更健康呢？

经常关灯看手机

可能会对眼睛产生 4点危害
我们先来看看，关灯玩手机到底对眼睛有什么不好。

荩出现暂时看不清。
主要表现为在黑暗中长时间玩手机后，一只眼睛能看到

东西，另一只眼睛暂时看不清了，要过几分钟才能缓过来，这
主要与用手机的习惯和人眼的暗适应有关。

晚上用手机，很多人都习惯于侧躺着用一只眼睛来看，这
时如果房间又没开灯，突然关闭手机屏幕，在较黑暗环境中，
可能会发觉之前看手机的那只眼睛看不到了，另一只眼睛却
可以，其实这是人眼的暗适应。平时我们从亮的地方走到暗处
时，也会有这种感觉，需要适应一点时间才能逐渐看到暗处的
东西。

这是因为我们人眼看东西有两种感光细胞：视锥细胞和
视杆细胞。在强光刺激下，视锥细胞立刻可以投入工作，因此
从暗处到亮处，我们虽然会觉得刺眼，但是能在瞬间看清物
体，这个过程叫明适应。而暗环境下是视杆细胞起作用，它是
需要一定的适应时间才能开始工作。
除了暗适应，也有文献报道，长时间在暗光下玩手机，可

能会对感光细胞产生一些影响，从而出现视力下降。不过基
本是可逆的，一般在过一段时间后，眼睛的视觉功能可以得
到恢复。

荩引起干眼和视疲劳。
有研究表明，很多人在使用电脑 1小时后就可能出现视

物模糊、眼胀、眼痛等视疲劳症状，并且视疲劳轻重程度和使
用视频终端的时间显著相关。手机屏幕比电脑更小，看的距离
更近，因此用眼负担更重，更容易出现视疲劳。
健康的眼睛，看起来总是黑白分明。其中的黑眼珠其实并

不完全黑色，表层是无色透明的角膜，透见下方的虹膜像我们
国人大多是深褐色。白眼球是巩膜，巩膜的表面还有一层薄薄
的组织叫结膜。

通常结膜上的血管是处于“休眠”状态，不被我们所见。
一旦出现感染或其它刺激因素时，“休眠”的血管就会扩张充
血，加速新陈代谢，也就是我们能看到的红血丝。熬夜后眼睛

红，其实是你的眼睛在提醒你，它很疲劳，要休息。
眼球表面还有一层结构叫泪膜，主要起滋润角膜的作用，

长时间盯着手机屏幕看，眼睛不自主会降低眨眼频率，导致泪
液蒸发变多，泪膜稳定性下降，就容易出现眼睛干涩、酸胀等
干眼和视疲劳症状。

荩导致近视发生和发展。
大家都知道，对于儿童来说，过多的近距离用眼会导致睫

状肌疲劳，从而增加近视的可能。但其实成年人过多近距离用
眼，也有可能导致近视度数的增加。

特别是晚上如果是侧躺着看手机，长时间只使用一只眼
睛看，还可能出现这只眼睛近视度数发展更快，造成双眼度数
差异过大，进一步影响双眼视功能。

荩引起闭角型青光眼发作。
青光眼是一种不可逆的致盲性眼病，主要是由于眼球内

压力太高，超出了自身所能承受的范围，从而引起视神经损
害。临床上把眼压 10mmHg~21mmHg 定义为正常眼压范
围，眼压的稳定主要依赖于眼球内房水循环。

关灯玩手机，暗光环境下，瞳孔会变大，对于本身眼球结
构有些特殊，如眼球较小房角又窄的人来说，就可能影响房水
循环，出现眼压突然增高，导致青光眼急性发作。发作时，不仅

会眼痛头痛，还可能对视力造成不可逆损害。

晚上玩手机

护眼模式、夜间模式有用吗？
手机护眼模式主要是从防蓝光角度对眼睛进行保护，蓝

光本身就存在于太阳光中，生活中的 LED 灯、液晶显示器和
手机屏幕都会释放蓝光。

依据波长，可将蓝光分为较短波长蓝光（400 至 440 纳
米）和较长波长蓝光（440至 500 纳米）。一般认为较短波长
蓝光能量高，有可能造成眼底损害，而较长波长蓝光对我们的
暗视力和昼夜节律是有好处的。

而我们日常用的 LED光源峰值光谱多为 450 至 500 纳
米，就手机屏幕的照度而言，通常倒不太需要担心会对眼底造
成损害。

手机的夜间模式，通常设置的屏幕亮度会随着环境光源
亮度而相应调整，如房间暗，手机屏幕的亮度也会变暗，理论
上来说，会让人的神经放松，逐渐过渡到睡眠状态。

但如前所说，这种暗光对眼睛却不甚友好，因此，晚上刷
手机只是依靠护眼 /夜间模式，其实是不太行的。

刷手机时做到这 3点
对眼睛更友好
睡觉之前刷会儿手机是很多人的习惯，想要完全戒掉基

本上都很难做到，不过注意以下几点，能一定程度减少对眼睛
的伤害。

荩调整环境光。
睡前如果一定要刷手机，房间里开个阅读灯或小夜灯，让

周围环境和屏幕亮度对比差异不要太大会更合适。

荩注意用眼姿势。
眼睛与手机距离不要太近，以自己舒适的相对远一点的

距离会更好。最好不要躺着玩，如果一定要躺着玩，也不要侧
躺，要让双眼和屏幕距离相同。

荩控制用眼时间。
少玩一会比什么都强，但如果实在做不到，那就增加休息

间歇，可以采用 20-20-20 的原则来休息，就是用眼 20 分钟，
至少 20秒，闭眼或看看远处都可以。

最后，当你早上醒来，看看镜子里的自己眼睛红红的，如
果觉得眼干眼涩等不适，那就要引起重视，你的用眼已经超负
荷，需要好好调整下了。

（人民网科普）
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