
“如今我终于有了正常的睡
眠时长，也即将去意大利继续学
业了。感谢南通四院睡眠门诊
的李磊主任对我的帮助。”今年
26岁的李梅（化名）经历了很长
一段时间夜不能寐的生活。去
年原本应该去意大利留学的她
被迫滞留国内，但是却要参与国
外的课题和学习。中国和意大
利有着将近6个小时的时差，她
经常需要在凌晨和远在意大利
的教授汇报科研进度。日夜颠
倒的作息、繁重的课业压力导致
她陷入失眠，每天只能睡两到三

个小时。“该睡的时候睡不着，不
该睡的时候又老犯困。”李梅告
诉记者，长此以往，她的工作学
习效率低下，课题的进展也停滞
不前，这些都让她焦虑不已。

好在李梅很快意识到自己
的问题，于是前往南通四院睡眠
门诊就诊，副主任医师李磊博士
对其进行了心理评估，发现她已
经有非常明显的焦虑和抑郁情
绪。针对李梅的现状，李磊做了
三件事。第一是帮助她合理规
划生活作息时间，让她和意大利
教授沟通，计算好时差，选择一

个对二人作息都没有特别大影
响的时间汇报课题进度；第二是
帮助李梅制定好目标睡眠时间，
每周在现有基础上将入睡时间
提前15分钟。通过4~5周的干
预，李梅的睡眠作息逐渐变得规
律，每天的睡眠时间也增加到六
至七个小时；第三是配合一些促
进睡眠的药物，帮助她更好地入
睡。李磊告诉记者，和老年人的
失眠不同，青年人的睡眠问题常
表现为睡眠时相的变化。南通
四院对这一类“失眠”患者的治
疗不应单单是使用安眠药或者

纯粹的心理治疗，而是要配合一
些行为的规范和矫正，有时候再
加上经颅磁等物理治疗，多措施
并举。这是南通四院睡眠门诊
治疗的专科特色，除了睡眠门诊
的医生之外，医院还有精神康复
科医师、心理治疗师，保证了综
合治疗方案的实施。

“睡眠与免疫力、心理健康
息息相关。睡眠不好会导致抗
体水平下降，出现头晕、记忆力
或认知能力的下降，还会在一
定程度导致焦虑抑郁。”李磊提
醒，睡出免疫力、睡出健康是有

一定道理的。李磊介绍，现在
睡眠门诊接诊的年轻人越来越
多，不外乎三个主要原因：工作
时间长、工作压力大、晚上玩手
机。“他呼吁，只有劳逸结合才
能维持更加良好的身体和心理
状态，保证充足的睡眠，才能够
提高工作效率。” 朱颖亮
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通商 十年路 7日下午两点半，申爱华在南通中智建设工程有限公司海安总部里，忙着向两位客人介绍
国际劳务的相关注意事项，他将所有手续资料按照流程顺序一项项写在纸上，随后送走了
客人。

“朋友介绍过来，向我咨询一些事情，我们在外打拼，靠的是国家给的底气和朋友们的支
持，所以一定不能忘本。”申爱华招呼记者坐下。为人谦虚，待人热情，这是申爱华给人的第一
印象。

人物名片
申爱华，男，1971 年生，海安人，先

后创办南通中智建设工程有限公司、阿
拉山口市华冠农牧进出口有限公司、江
苏钜毅环保工程有限公司等，在匈牙利
成立万博投资（匈牙利）有限公司，现为
南通市政协委员、匈牙利江苏经济科技
文化交流促进会主席、南通世界通商总
会常务副会长、匈牙利南通商会会长、南
通市归国华侨联合会海外顾问委员。

十年感言：
回望多年在海外奋斗打拼的经历，

正是有了国家力量的支持，有了党和政
府的关心，民营企业才能不惧艰难、不畏
风险，拥有走向世界的信心和决心。作
为中国企业家，我深感不能与国内脱节，
要时刻关心祖国的政治和经济。在“一
带一路”下一个金色十年里，我将坚持国
外和国内双线谋发展，双线求共赢。

把握机遇果断抉择
充分应对国际复杂环境

申爱华的创业之路从1999年起
步，最初主要从事国际劳务和国际贸
易，为大中型企业提供派驻到国外的
管理人员、技术人员、施工人员等，并
进行跟踪服务。随着公司经营发展，
业务板块逐渐增加，同时为客户提供
建材、机械设备以及配套服务等。
2003年，他果断作出决定，发挥南通
铁军的优势，直接参与到工程建设中，
通过努力拼搏，最终形成了中智建设
的雏形。申爱华是积极响应国家“走
出去”战略的勇敢探路者和先行者。

机遇与风险并存，就像申爱华
向朋友介绍的一样，“在国外创业什
么情况都能遇到，工程、经营以及生
活中出现的问题层出不穷。”申爱华
说，创业和人生一样，有的人面对风
险踌躇不前，有的人及时抓住机遇，
果断作出抉择。

让申爱华记忆犹新的是在刚果
（金）的投资，当时项目刚刚落地，一
些基础设施建设已经开始启动。在
一次当地发生的冲突事件中，申爱
华敏锐地嗅出了一丝危机，随即通
过对国际形势和当地政局的研判，
他觉得该国家大概率会出现动乱，
财政也将出现很大问题。针对这种
情况，申爱华果断决定暂时放弃在
该国的一切投资，安排撤出工作，及
时止损。“国外的经商环境千变万
化，要有超前思维，保持对政治和经
济的高度关注。”申爱华认为，政局
的不稳定和金融风险是在海外发展
面临的主要挑战。

适量索取适时付出
以诚信理念经营企业

在承接刚果（布）MONTMAM-

BOU社会住宅项目建设过程中，申
爱华发现该项目从设计到现场监
理，对工程质量只有最基本的标准
要求。“随便混也能把项目做完，而
且利润很高，但是我想到的是，国家
花那么大的代价让中国建筑品牌世
界闻名，绝不能给这个品牌抹黑。”
申爱华果断下达决定，全面提高项
目建材、辅料的标准，并让利近500
万元，为项目配备水箱、热水器等设
备。2016年，该项目荣获国家优质
工程奖，后期该国其他项目也给予
了申爱华优先选择权。

“精品出自雕琢，成功始于执
着”，良好的品牌形象源自申爱华对
工匠精神的推崇，对诚信兴企孜孜
不倦的追求。在激烈的市场竞争
中，申爱华自始至终坚持“真诚合
作，精益求精”的原则，致力于打造
客户高度信任、政府高度放心、社会
高度认可的一流企业，先后与安哥
拉、新加坡、中信建设、中国铁建等
国家和单位建立起长期合作，提升
了企业的国际影响力。

多年来，申爱华一直积极履行
社会责任，参与公益活动，先后投入
1000多万元，以一颗感恩之心回报
社会。在刚果（布）投资建设文化广
场、乒乓球馆，丰富非洲群众文化生
活，推广中国体育文化；建立非营利
性养老院、建立非营利性孤儿院；向
曲塘中学的友好学校——马来西亚
霹雳州安顺三民中学捐赠了书籍和
电脑；向海安滨海新区养老院的老
人们捐款捐物……

整理行装“再出发”
响应国家“一带一路”倡议

“国家‘一带一路’战略带来了
许多发展机遇，我们会坚定不移地

‘走出去’。”申爱华感叹，这些年的

快速发展得益于国家的战略支
持。2015年，他创办万博投资（匈
牙利）有限公司，开启了在当地的
投资，收获颇丰。2018年，匈牙利
江苏经济科技文化交流促进会在首
都布达佩斯成立，申爱华又担任首
任主席，从此在国际贸易、酒店投
融资、两国文化交流等领域接续
发力。

在国际贸易中，申爱华首先将
苏丹花生进口至中国，继而又推动
太阳能光伏技术和产品在塞浦路斯
等国落地实施。通过与山东中通新
能源巴士集团合作，出口整车电动
巴士，被匈牙利列入优秀供应商名
单。申爱华还在推广中医药文化方
面不遗余力，促成江苏省中医院与
匈牙利布达佩斯中医药协会、匈牙
利医学协会以及当地中医医院、诊
所的交流。

“回望二十多年在海外奋斗打
拼的经历，在海外发展的同时也错
过了国内的发展机遇。”申爱华说，
近年来，面对国际复杂的环境以及
疫情带来的影响，他逐渐将目光瞄
准了国内市场。借着“一带一路”倡
议与共建国家发展战略对接不断深
入的东风，2019年，申爱华在新疆创
办阿拉山口市华冠农牧业进出口有
限公司，与中信投资、中信建设、北
京首农合作，将国际优质品种的活
牛、活羊以及冻品进口至中国。

整理行装“再出发”。“泰国建筑
项目洽谈已经到了尾声，估计下个月
就要进场了。”刚刚撂下合伙人的电
话，申爱华随即向公司员工了解该项
目的进展情况，目前，VED（伟帝）投
资建设有限公司在泰国曼谷成功注
册，已安排专业人员对当地工业地
产、酒店投资等领域进行了考察。

本报见习记者王建波

匈牙利江苏经济科技文化交流促进会主席申爱华：

不忘来时路 方能行致远


