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温馨提示：集齐全年《科普中国 吉林行》专栏剪报的读者，年底将获赠吉林省科协与城市晚报社联合赠送的精美礼品一份。
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更多精彩尽在：

不用凉水冲脚
一些人喜欢在夏天用凉水

冲脚， 其实这种做法是不可取
的。 那是因为脚上的感觉神经末
梢受凉水刺激后，会引起正常运
转的血管舒张功能失调，从而诱
发肢端运动痉挛、关节炎和风湿
病的发生。 夏季使用空调，要注
意空调房间的最佳温度为 25℃
至 27℃；从空调环境进入高温环
境时，不能骤冷骤热，室内外温
差不宜超过 5℃； 每隔 2 小时要
通风换气；有些病人不宜长期呆
在空调房内， 否则易患“空调
病”。 风扇虽好，也不可多吹。 要
注意身体出汗较多时，不宜马上
直接对着风扇吹；睡觉时避免将
风扇直接吹头部，最好风扇摇摆
并将风速调到低档。

“均、碱、水、清”四字决
1、营养摄入要均衡

夏天炎热，人体出汗多，水分
和矿物质流失大， 同时人体活动
增加，对能量的需求也较冬天多，
因此应注意膳食营养摄入均衡，
做到不偏食、不挑食，注意好饮食
中荤素、粗精的搭配。

2、多进食碱性食物
夏天人体新陈代谢旺盛，体

内产生的酸性废物较冬春季节
多，特别需要多进食碱性食物，以
保证人体正常的弱碱性， 避免出
现精神不振、体力不足、抵抗力下
降等状况。 夏天，各种蔬菜、水果
和豆制品是不错的选择， 而碳酸
饮料、酒类、各色奶制食品、含糖
分的甜品等，大多属于酸性食品，
不宜过多食用。

3、补水要及时正确
夏季气温高， 人体汗液分泌

旺盛，水分自然会流失比较大，因
此必须及时补充水分， 符合卫生
标准的矿泉水是夏季补水的理想
来源。 此外，补水的量也要正确。

基本的标准是让自己不口渴、眼
睑丰润有光泽。如果过量饮水，一
来加重肾脏负担， 二来饮水过多
反而会造成水中毒，损害健康。

4、养生根据体质来“清”
第四军医大学肿瘤研究所教

授王三虎说， 养生应根据自身体
质，夏季贵在“清”字，而对湿热、
阴虚、血瘀、痰湿这四种不同的体
质，则有不同的“清”法。

消暑食方有三样
荷叶冬瓜汤： 新鲜的荷叶是

清热解暑的“良药”，而冬瓜也是
消暑第一菜，有清热利水的作用，
一起熬汤喝很好。 将新鲜的荷叶
撕碎，冬瓜去皮和籽，切成片后和
荷叶一起煮，煮好后将荷叶去掉，
加少许盐就可以了。 如果要用荷
叶熬粥， 要在粥快熬好时再加入
鲜荷叶， 等到粥呈淡绿色后搅匀
就可以了。

苦瓜菊花粥： 冰粥成了热卖

食品不建议大家多喝， 容易影响
胃肠功能。 可以试试用苦瓜和菊
花一起熬粥， 先将大米和菊花煮
开，然后再放入苦瓜块，加少量冰
糖慢慢熬煮至烂稠。 苦瓜和菊花
都有清热的作用，加入少量冰糖，
能遮盖苦瓜的苦味，自然晾凉喝，
是道不错的消暑粥品。

薄荷豆浆饮： 把豆浆进行改
造， 将提前冰镇的西瓜打成汁后
兑到豆浆中，再放一两片薄荷叶，
清凉爽口的薄荷豆浆饮就做好
了。 豆浆喝起来不是特别凉，但解
暑效果不错。

夏季养生防暑更要防寒

盛夏到来，气温攀升，人们容
易觉得烦躁上火，食欲也会有所下
降。 烈日炎炎的夏季，养生有什么
讲究呢？看小编为您精心准备的夏
季养生宝典，想要健康度夏的就快
来围观吧！

天下吉商

这就是李万升， 一个身上
有着众多标签的“新吉林人”。
鼎庆经贸有限责任公司董事
长、吉林省人大代表、吉林省工
商联常务委员、 东北三省豫商
联合会会长、 吉林省河南商会
会长、上海爱心联盟理事长。他
先后荣获全国劳动模范、 吉林
省道德模范、 第七届感动吉林
人物、全国五一劳动奖章、吉林
省特等劳动模范、 中华孝亲敬
老楷模提名奖， 被国务院授予
全国就业创业优秀个人称号
……2013 年，李万升荣获全国
道德模范提名奖， 受到习近平
总书记的亲切接见。

身上带着“光环”的李万升
到底是什么样的一个人呢？ 日
前， 记者在第三届全球吉商大
会召开前夕对他进行了专访。

七月骄阳似火， 第一次走
进鼎庆经贸有限责任公司的大
院里，环境干净整洁，员工礼貌
有素， 一切都在有条不紊地进
行中。 黝黑的皮肤， 真诚的笑
脸，李万升的健谈、好客让人感

觉不到丝毫陌生， 而像是许久
未见的老朋友一样亲切。

“这一晃儿，来吉林近三十
年了。对我来说，这里就是我的
第二故乡。我把我的亲人、朋友
都带到了吉林。 ”李万升说。 他
1968 年出生于河南省清丰县
一个贫穷的村子里， 家中共有
8 个兄弟姐妹，生活非常贫困。
6 岁时，父亲又因病去世。 1985
年，李万升自愿参军，由于表现
突出，多次立功和受奖，入伍第
二年就入了党。 1987 年，他从
部队复员，回老家务农。

虽然出身贫寒， 但是李万
升身体里一直流淌着不甘人
后、勇往直前的血液。如何打破
当时穷苦的生活状态呢？ 因为
家里有亲属在吉林， 所以他经
过深思熟虑后， 向村里人借了
70 元钱， 只身来到吉林长春
“闯关东”。

无资金、无技术、无背景，
初来乍到的李万升可谓是个
“三无”农民。 为了维持生计，
他先后在建筑工地、运输等行

业给人打工。 后来，李万升决
定从一名“倒骑驴”装卸工做
起，开始创业之旅。 他每天工
作十三四个小时，一年四季几
乎整日都在露天工作。夏天皮
肤黝黑爆裂，冬天满手冻伤皲
裂。凭着比常人付出更多的艰
辛和努力，李万升挖掘了人生
的第一桶金———3000 元。

李万升用这第一桶金开了
一家食品店， 又将食品店扩大
成副食商店。 1992 年，他成立
“长春市鼎庆液化气服务站”，
以为居民换液化气罐作为二次
创业的开端。公司成立之初，规
模小，人员少，影响力低，没有
多少客户。 李万升就和工人一
样摸爬滚打，白天啥活都干，亲
自扛液化气罐； 晚上在居民楼
发广告。为了打开市场，他坚持
“给予客户的比客户期许的更
多”的经营理念，真诚服务，信
守承诺。

随着公司不断壮大， 李万
升面临着新的难题： 一是自身
缺乏管理能力， 二是学识和理

念跟不上。于是，他开启了漫长
而又丰富的“充电”， 从 2000
年起先后到吉林大学、 清华大
学、 长江商学院进修。 不仅如
此，自 2008 年起，他还将自己
所学所感写成家书， 每周末与
家人分享。“虽然只是只言片
语，但却改变着不同的人，激励
着不同的人。 家书传递成为了
我的一种习惯， 让我拥有了一
份沉甸甸的人生总结和收获。”
他说。

经过二十多年的砥砺奋
进， 曾经一个小小的加气站俨
然成长为参天大树。如今，鼎庆
经贸有限责任公司是一家涉足
液化气、天然气、粮油、金融等
行业的综合性民营企业。 集团
下属 15 家分公司， 员工 400
余人。 鼎庆公司已成长为长春
市同行业的龙头企业， 是东北
三省最大的液化气仓储、 运输
及销售企业。

迎难而上，百折不挠，李万
升由一名外乡农民工成长为一
位优秀的民营企业家， 在创业

和拼搏中演绎着自己的精彩人
生。多年来，李万升除了忙于事
业之外，还带领员工们助学、助
老、 助困， 用爱心善举回馈社
会。 每年对 150 名贫困学生进
行资助。 在汶川地震、 玉树地
震、吉林抗洪等重大灾害中，鼎
庆人都贡献着自己的一份力
量。

一方水土养育一方人，雄
奇秀美的白山松水、 沃野千里
的黑土大地、 包容多元的人文
精神， 孕育了吉林独特的商业
文化。 这种种的一切也牢牢地
吸引着李万升，让他在吉林创
业近三十年期间，对这片土地
爱得愈发深沉。“吉林成就了
我， 我爱这里的一草一木，更
爱这里的父老乡亲。 ”李万升
说，作为一名吉商，他感受到
吉林营商环境发生了巨大的
变化，新的机遇就在眼前。 未
来他不仅要壮大自己的企业，
更希望能够和众多吉商朋友
们共同为吉林建设添砖加瓦。

/ 吉林日报记者 赵梦卓

扎根吉林三十载 白手起家创富路
———访鼎庆经贸有限责任公司董事长李万升

在吉林大地近 30 个年头，往事并不如烟。 一幕一幕，对李万升来说，恍然如昨。
从怀揣 70 元“创业资本”到如今缔造了数亿元的商业王国，是一种敢闯敢拼的斗志支撑着他；
从面朝黄土背朝天的农民，到陆续在吉林大学、清华大学、长江商学院深造，是一种追求上进的信念鞭策着他；
从只身创业到做爱心慈善，是一种乐善好施的美德鼓舞着他；
从河南省濮阳市清丰县的一个小村庄，到扎根吉林三十载，是一种对这片白山松水的深情温润着他。

随着现代社会节奏加快，
抑郁症已成为不容忽视的问
题。 专家指出，老年期抑郁和孕
产期抑郁应引起公众注意。

北京安定医院院长王刚在近
日举行的药物经济学应用与发展
座谈会上表示， 对于老年群体来
说， 抑郁症常常是老年痴呆症等

老年疾病的前驱期表现。 研究证
明， 老年期抑郁会使老年痴呆症
患病风险增加近4倍。老年期抑郁
患者会表现出情绪低落、 回避社
交。 如果家里有老人出现上述症
状，应警惕抑郁症的患病可能。

对于老年期抑郁用药，王
刚说， 在老年期抑郁治疗完成

后， 不建议像中年患者那样过
早中断治疗， 应根据医嘱进行
维持治疗， 在抑郁症状完全消
失后，治疗时间应适当延长。

孕产期抑郁也应引起相关
人群注意。孕产期抑郁是指在妊
娠期及产褥期出现的以情绪低
落为核心特征的精神障碍。王刚

指出，处于人生特殊阶段的孕产
妇， 除面临工作和生活压力以
外，还面临着严峻的生理心理变
化，更容易产生情绪障碍。 以北
京市为例， 北京新生儿死亡率、
孕产儿死亡率低至发达国家水
平，但越来越多的孕妇存在不同
程度的情绪障碍。

对于孕产期抑郁的治疗，
王刚说， 同其他抑郁症患者一
样， 孕产期抑郁强调药物、心
理、物理等综合治疗。 如果是轻
度的情绪变化， 应优先选择心
理咨询和心理治疗。 如果病情
严重， 建议咨询精神科医生寻
求解决方案。 /新华社

专家：老年人和孕产期妇女抑郁症状应留心


