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阴阳平衡好睡眠

睡眠是平衡人体阴阳的重要手段，是最
好的节能、储备及充电，更是消除疲劳、走出
亚健康的养生第一良方。夏、秋季睡眠应“夜
卧早起，无厌于日”，即晚睡可顺应自然阴气
的不足，早起可顺应阳气充盛，有利于情绪调
畅，中午应适当休息，可弥补夜间睡眠之不
足，消除疲劳。

晚睡并不意味可以经常熬夜。中医认

为：“胆为中正之官，五脏六腑取决于胆”，胆
又为少阳，“少阳不升，天下不明”，《黄帝内
经》云：“气以壮胆”、“十一脏腑取决于胆”，如
果晚上不能及时睡觉，或睡眠质量不好，胆气
蓄养不足，第二天少阳之气没有升起，人就易
困乏，没有精神。

中医睡眠机制是：阴气盛则寐（入眠），阳
气盛则寤（醒来），所以夜晚应该在子时（21~
23点）以前上床，在子时进入最佳睡眠状态，
因为按照《黄帝内经》睡眠理论，夜半子时为
阴阳大会，水火交泰之际，称为“合阴”，是一

天中阴气最重的时候，阴主静，所以夜半应长
眠。子时不睡，胆气不发，易导致气血亏虚，

“胆虚上不明目，血虚下不养筋”，睡不好往往
是各类疾患的根源。

“午时”是人体经气“合阳”的时候，所以
一定要养成午睡的习惯，午觉只需在午时（11
点~13点）休息30分钟即可，因为这时阳气
盛，工作效率最好。

专家还表示，睡前可以适当静坐、散步、
看慢节奏的电视、听舒缓的音乐等，使身体
逐渐入静，静则生阴，阴盛则寐，最好能躺在

床上做几分钟静气功，做到“精神内守”。睡
前也可吃一点养心阴的东西，如冰糖百合
莲子羹、小米红枣粥、藕粉或桂圆肉，因为
人睡觉后，心脏仍在辛苦地工作，在五脏中，
心脏最辛苦，所以适当地补益心阴将有助于
健康。

对于失眠的病人，则可以在睡前温水泡
脚，以促进心肾相交。心肾相交意味着水火
相济，对阴阳相合有促进作用，阴阳和合，睡
眠当然达到最佳境界。

王晨光（南通市第三人民医院）
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在人类文明的历史长河中，40年不过弹
指一挥间，但对于南通教育发展而言，伴随着
改革开放的伟大历史进程，描绘了波澜壮阔
的历史画卷。

江西九江人陈明宇1997年来南通创业，
他是新时期南通民办教育的开拓者，从幼儿
园、小学、中学，再到南通第一所民办高校
——紫琅职业技术学院，江苏第二所民办本
科大学——南通理工学院，他在南通现代教
育史上，留下了深深的痕迹。

11月5日上午，就读于南通理工学院土
木工程专业、来自于宿迁市的“00后”学子王
杰正在课堂上认真聆听土木工程制图课程。
同一时刻，来自泰州姜堰，毕业于南通理工学
院机械设计制造及其自动化专业的陈富强，
正在南通国盛智能科技集团股份有限公司宽
敞明亮的厂区内埋头工作。

“全国教育看江苏，江苏教育看南通！”
“南通教育现象”在江苏、在长江三角洲乃至
在全国教育界已名闻遐迩。南通每年都向国
内高校源源不断地输送一大批优秀学子。他
们学成后，不少人会留在一线城市发展。“出
去一火车，回来一卡车”，是人们对南通人才
外流的一种无奈的形象比喻。

“拉来一火车学子，助力南通未来。”而陈
明宇做的却是一个“逆向运动”——从2014
年5月（紫琅职业技术学院升格为本科，更
名为“南通理工学院”）开始，他每年在全国
招收3000多名本科大学生，如果按照每趟
列车可坐1200名大学生计算，他每年拉回
3个列车的本科生到南通来读书学习。据
了解，在专升本之前，理工学院的前身紫琅
学院，每年有2000多名毕业生被南通的企
事业单位录用。

南通理工学院目前有南通和海安两个校
区，占地面积64余万平方米。现有各类在校

学生一万多人。学校设有机械工程学院、汽
车工程学院、建筑工程学院、商学院、电气与
能源工程学院、计算机与信息工程学院、基础
教学学院、创新创业学院、继续教育学院等9
个二级学院，设置本科专业29个。

学校秉承中国近代实业教育家张謇“学
必期于用，用必适于地”教育思想，全面呼应
长三角地方经济社会转型升级，不断优化学
科专业布局，增强办学内涵，提升教育质量，
培育大学文化，彰显办学特色，立足南通，服
务江苏，面向长三角，辐射全国，努力把学校
建成应用型高水平有特色的国内一流民办本
科高校，为地方区域经济社会发展提供有力
的人才支撑与智力支持。

细心的人只要翻开南通理工学院所设专
业，便会发现一个特征：许多独创的专业都是
为“用必适于地”设计的，不少开风气之先，和
市场无缝对接。2014年成功升本后，陈明宇
脑海中盘的最多的，是南通理工学院所设专
业如何和地方经济贴得更紧。

陈明宇曾带队走访了市级机关和大中型
企业，广泛调研论证，确立了“应用技术型高
校”的办学定位，紧贴市场需求，优化学科专
业结构，围绕南通和长三角地区经济社会发
展和产业转型升级的需要，增设了15个本科
专业、11个高职高专专业，开辟了地方经济
急需的机器人技术项目班、先进汽车服务专
项技术班等精英人才班。

今年，南通理工学院共录取来自全国19
个省市3600名本科学生（外省1203人，本省
2397人），其中海安校区录取2073人，南通
校区录取1527人，录取专业为学校现有29
个本科专业。相信四年后，这批学子将有不
少人选择在南通就业落户，为南通经济腾飞、
高质量发展做出一份贡献。

本报记者尤炼 冯启榕

晚报讯 近日，记者从南通市崇川市
场监管局获悉，该局接群众举报查处两处
熟食加工“黑作坊”，并向违法当事人下达
了责令改正通知书，限期改正。

据群众举报，城港新村3幢一楼和陈
家小园一废旧厂房内存在无证熟食加工
小作坊，存在很大的安全隐患，给周边居
民生活带来很大影响。接到线索后，分局
执法人员立即出动，并在任港街道食安办
及晨苑社区同志的协同下赶赴现场，发现
位于城港新村3幢一楼一住户家中一间不
到10平方米的房间内，放有制作熟食制
品的不锈钢桶3只，桶内浸有卤水和肉块，
及未拆封的冻鸭。据当事人称其不在家
中加工，其位于城港市场内有合规的门面，
为图省事才在家中将部分原料作为临时存
放地。执法人员要求当事人立即停止食品
加工活动，根据《无证无照经营查处办法》
下达责令改正通知书，限期改正，并告知居
民住宅不得用于储存食品制售原料。

在陈家小园一废旧厂房内经实地查
证，该小作坊系非法经营，食品处理区地面
十分脏乱，物品杂乱无章。执法人员要求
当事人立即停止食品加工活动，于次日前

清理制售设备。根据《无证无照经营查处办
法》下达责令改正通知书，同时对当事人进行
了批评教育。社区工作人员也对该生产户进
行了规劝，建议其在条件符合的场所进行生产
经营。该户居民表示不再经营，立即搬离制售
设备及原料。

下一步，该局执法人员将继续深入辖区调
查，同时与各社区保持信息互通，加强对辖区

“黑作坊”的排查、处置力度，全力保障辖区群
众的食品安全。 记者李波

晚报讯 5日，市食药监局对外宣布：
截至10月底，全市食品小作坊总数为968
家，已登记发证725家，食品小作坊登记率
74.9%。建立食品安全公示栏725家，食
品安全信息公示栏覆盖率100%。

今年以来，南通市食药监局结合飞行
检查、国家食品安全示范城市创建工作第
三方自查评估和国家食品安全示范城市创
建工作中期评估等工作，对各地食品小作
坊登记进展情况及登记质量进行检查指导
和规范，推动各地加快小作坊登记进度。

一方面，我市出台食品小作坊登记奖
补政策。根据《南通市政府办公室关于实
施放心豆制品工程推动豆制品行业规范发
展的意见》和《南通市市区实施放心豆制品
工程 推动豆制品行业规范发展奖励补助
暂行办法》精神，市食药监局对2015年以
来符合条件的单位和个人实施了豆制品行
业发展奖补政策，共计发放奖补资金
50.74万元。如东、海安也结合当地实际，
实施食品小作坊登记奖补政策，调动了食
品小作坊业主改造提升积极性，有力推动
了食品小作坊登记进度。

同时，升级完善食品小作坊管理系统
平台，对豆制品质量安全追溯系统进行升

级，升级了企业端生产经营管理功能、日常监
管端统计功能、优化了豆制品生产经营端
APP、豆制品日常监管端APP及豆制品市民端
APP。市食药监局通过升级“南通豆制品质量
安全追溯平台”，逐步将辖区内所有豆制品生
产企业和取得食品小作坊登记证的豆制品、卤
菜等小作坊纳入质量安全电子追溯系统管
理。截至目前，已有30家豆制品企业（其中本
市豆制品生产企业16家）、70家符合条件的食
品加工小作坊、366个豆制品经营户及458个
豆制品消费户已纳入追溯平台管理。

此外，我市还率先制定实施了《南通市食
品小作坊日常监督检查工作指南（试行）》以及
《南通市食品小作坊监督检查要点表》，指导基
层开展食品小作坊日常监督检查。今年9月，
市食药监局组织开展市区食品小作坊专项监
督抽检，10月在全市范围实施小作坊食品安全
提升工程，按《南通市食品安全示范小作坊评
价标准》的要求，指导食品小作坊进行升级改
造，建立一批食品安全示范小作坊，充分发挥
典型引领作用。

据悉，市食药监局对符合《南通市食品安
全示范小作坊评价标准》的小作坊将统一向社
会公布，同时引导行业组织参与激励评价工
作。 记者冯启榕

大图：2018年校门。
小图：2001年校门。

2000年6月，经江苏省人民政府批准创建、教育部备案，紫琅职业技术学院
建立，成为南通第一所全日制民办普通高等职业院校——

民办高校助力南通高质量发展

黑作坊现场。

保障人民群众舌尖上的安全

两处“黑作坊”熟食制售点被查处

725家食品小作坊有了“名分”
数百家豆制品经营户和消费户等纳入追溯平台


