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06 老照片 养生健康

“黄金睡眠时
间”一定要入睡

晚 上 23

点 至 凌 晨 3

点对睡眠很

重要。中西

医都建议，如

果 无 法 保证

睡眠整体时

长，这4个小时

一定要入睡。

中医：肝
胆修复关键期

子时（晚

上 23 点 - 次

日凌晨 1 点）

入睡，能让胆

气顺畅疏泄，

胆汁分泌正

常，为第二天

的消化代谢、

精力充沛打

下基础。

丑时（凌

晨1点-3点）

肝经气 血 最

旺盛，熟睡模

式下，肝脏排

毒、解毒的功

能得到充分

施展，进而完

成自我修复。

西医：血
管、大脑受益

入 睡 时

间点和心 血

管患病风险

呈 现“U”型

关系，在晚上

22-23点睡觉

的人，心血管

疾病的风险

最低。

凌 晨 1-

3点是成年人

进入深度睡

眠的高峰，此

时身体生长

激素分泌活

跃，有助修复

细胞、延缓衰

老；大脑也会

在这一时段

高效清除代

谢废物，修复

神经细胞。

吴梦瑶

2026年4月10日 星期五

1896 年 10 月，盛宣怀奏设

南洋公学，光绪皇帝御批准办。

次年，录取30人进入师范院，于4

月8日正式开学，这一天成为上

海交大校庆日。130年后，这所

因救国图强而生的学府，已成为享

誉世界的顶尖大学。一代代交大人

用双手和智慧，在各自的领域默默

耕耘，续写着这份跨越三个世纪的

初心与担当。

甲午战争之后，中国教育风气

渐开。1896年，清政府洋务要员盛

宣怀拿到了一项专折奏事权。他

向光绪皇帝阐明：育才更是“当务

之急”。同年，南洋公学在上海徐

家汇创办。钱不够，盛宣怀便从自

己管辖的轮船招商局、中国电报总

局筹款，半商半官办起了这所学

校，这便是上海交通大学的前身。

1921年8月，交通大学正式成

立，分上海、北京、唐山三地办学。

1930年代，交大发展为理、工、管并

重的综合性大学。1940年，重庆分

校成立，成为大后方高等工程教育

重镇。抗战胜利后，渝校师生分批

返沪，与沪校汇合。短短数年间，

交大在战火中辗转流离，却从未中

断办学，反而淬炼出钱学森、杨嘉

墀、徐光宪等一批批国之栋梁。

1955年，为适应国家工业布

局调整和国防建设需要，国务院决

定交通大学内迁西安。数千名师

生响应号召，从上海奔赴大西

北，在一片麦田上建起新校园，成

为了今天的西安交通大学。教授

们把讲台搬到了黄土高坡，用粉

笔和黑板，为国家工业建设培养

急需的人才。

上海交大于1985年在全国

高校中率先启动新校区建设，闵行

校区从一片农田中拔地而起，2006

年办学重心整体转移至此。当年

的“闵大荒”，如今已成为上海科创

中心的重要策源地。2017年9月，

上海交通大学入选世界一流大学

A类建设高校。学校实力的提升，

为人才培养提供了更坚实的平台。

在这片科创热土上，交大校友

的创业故事每天都在发生。2025

年，“大零号湾”核心区新增企业超

600家，估值亿元以上企业达76家，

交大校内完成的合规转化项目近

三分之二落在这里，科研种子正

在加速破土成林。

站在新的起点，这所百卅学

府正以“向新图强”的姿态，为中

华民族的伟大复兴贡献不可替

代的交大力量。 薛晶 吴栋

19491949年年66月月，，

交大交大““山茶社山茶社””社社

员合影员合影（（前排卧前排卧

者为黄旭华者为黄旭华）。）。

1947年5月，

交大学生驾驶火车

晋京请愿，车头上

贴着“交大万岁”。
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