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缺B族维生素有啥
表现？

陈启众介绍，B族维生
素是人体必不可少的营养
素，也是一个豪门大户，不
仅成员众多，而且个个本领
高强。B族维生素家族常
见的主要包括维生素B1（硫
胺素）、维生素B2（核黄素）、
维生素B3（烟酸）、维生素B5

（泛酸）、维生素 B6（吡哆
素）、维生素B9（叶酸）、维生
素B12（钴胺素）等。

B族维生素到底有多
重要？“它们是我们人体必
需的微量元素，也是细胞
工作的耗材和必需品。但
维生素B是水溶性的维生
素，会随着液体排出，很难
在体内储存，而且身体本
身也无法合成。出现口腔
溃疡、指甲易折、皮肤瘙
痒、白发等，都和B族维生
素匮乏有关，当 B 族维生
素严重匮乏时，还将给人
体带来更多维度的隐忧。”
陈启众说。

B族维生素中的一些
“核心成员”缺乏后，会给身
体带来不少健康危机。

缺乏维生素B1：可能会
感到异常疲劳、食欲不振，
甚至出现手脚麻木、刺痛
感，严重缺乏会引发“脚气
病”。注意：此脚气非俗称
的“香港脚”，而是一种影响
神经和心血管系统的疾病

和神经炎。
缺乏维生素B2：可能出

现口角炎（俗称“烂嘴角”）、
嘴唇干裂、脱皮，以及舌头
发红、疼痛（舌炎）。有些人
还会出现眼睛畏光、充血等
不适。

缺乏维生素B5：易出现
疲劳、食欲不振、恶心等。

缺乏维生素B6：可能会
引起末梢神经炎、唇炎、舌
炎、皮脂溢出和小细胞性贫
血等。

缺乏维生素B12：不仅
会导致贫血，出现头晕、乏
力、脸色苍白，更会损害神
经系统，导致手脚麻木、走
路不稳、记忆力和思考能力
减退。

另外，如果孕妇的叶酸
水平不足，可能会导致胎儿
出生体重偏低、生长迟缓、
早产以及其他一些严重的
健康问题。严重缺乏可能
导致新生儿出生缺陷、巨幼
红细胞性贫血、高血压等疾
病。

哪些人易缺B族维
生素？

一般来说，均衡营养的
人不会缺乏B族维生素，但
在一些特殊情况下，人体吸
收利用B族维生素的能力
受到影响，或者人体肠道菌
群合成维生素B的能力受
损，都会导致身体可利用的

维生素不足。快来看看，哪
些人群体内的B族维生素
更易溜走？

饮食不均衡的人群，比
如常吃白米饭、白面等精制食
品，会损失大量B族维生素。

挑食、纯素食者，容易
维生素B12摄入不足；节食
减肥者吃得太少，也会减少
B族维生素的获取。

吸收能力弱的人也需
注意，老年人胃酸分泌减
少、胃肠疾病患者吸收功能
受损、长期饮酒者肠道吸收
被破坏，都会影响B族维生
素的吸收和储存。

另外，孕妇、哺乳期女
性、青少年以及高强度体力
劳动者，因需求增加而容易
出现B族维生素不足。长
期服用二甲双胍、避孕药等
药物的人，也可能干扰B族
维生素吸收。

科学的食补可以这
样做

B族维生素都是水溶
性的，在体内不易贮存，多
余的会随尿液排走，所以
每天都得补。最好的办法
就是食补，保持膳食均
衡。整体来看，B族维生素
常见于动物内脏、豆类、乳
蛋类、畜禽鱼肉类、粗粮等
食物。

陈启众给出了具体的
食补建议：每人每天推荐摄

入谷类食物200～300克，
其中包含全谷物和杂豆类
50～150克，薯类50～100
克。每人每天尽量吃够1
斤新鲜蔬菜，深色菜占一
半 。 每 人 每 天 应 摄 入
200～350克新鲜水果，果
汁不能代替鲜果。每天尽
量保证摄入300毫升以上
的液态奶。鱼、禽、蛋类和
瘦肉类，平均每人每天摄入
量为120～200克，每周最
好吃鱼 2 次或 300～500
克。

生活中，有人会额外服
用复合维生素B片。这是
一种非处方药，含有多种B
族维生素，用于防治B族维
生素缺乏所致的营养不良、
厌食、脚气病等。

对此，陈启众表示，除
了孕妇等特殊群体外，通
常在人体没有疾病、没有
明显临床缺乏表现的情况
下，可以通过均衡饮食摄
入足够的B族维生素。“均
衡饮食者一般不会出现B
族维生素缺乏；特殊人群
需评估：孕妇（需补充叶
酸）、老年人（消化吸收
差）、素食者（维生素B12缺
乏风险高）可在医生指导
下服用复合B族维生素或
单一补充剂；避免过量：高
剂量维生素B6、维生素B12

可能增加肺癌风险（吸烟
者更敏感），需严格遵医
嘱。”陈启众说。

西班牙媒体近日报
道，心脏病学作为“男女
诊疗不平等”程度最深
的学科之一，堪称典型
案例。以心肌梗死为
例，女性往往被诊断出
患病的时间更晚，症状
识别难度更高，甚至更
容易被轻视；而在治疗
阶段，医生的方案也更
保守，为女性实施的侵
入性手术更少。

研究人员强调了一
个核心信息：与男性相
比，女性只需一半的运
动时间，就能获得同等
的健康益处。这一发现
或有望鼓励更多女性运
动。该研究显示，女性
从运动中获得的心血管
益处可能比男性更多。
也就是说，要达到与男
性同等的心血管保护效
果，女性所需的运动强
度更低。

（据参考消息网）

【健康新知】

女性运动
获益更多

一位作家曾说：“不
要怕某个性格会得罪
人，要知道这世上没有
一种性格能避免得罪
人。”世间有太多关系根
本不值得你委曲求全。

对不喜欢的东西说
不，是在善待自己。拒
绝无理的请求，远离消
耗你的关系。人生短短
几十载，你不必活成别
人生活的附属。当你不
再为别人的需求买单，
以后的每一个日子都是
新生。很喜欢这么一句
话：成年人的社交关系，
都是自己量身定做的。
生活中的所有际遇，都
因我们自己而来。
（据“新华社”微信公众号）

【心灵氧吧】

永远不要
欺负自己

B 族 维 生 素 是 个“ 怕
热、怕水、怕光”的娇气家
族，日常烹饪如果不注意，
很容易在锅里“跑掉”。下
面这些小技巧，帮你留住营
养。

切好食材后尽快下锅，
避免长时间暴露在空气中。

淘米时不要反复搓洗，
因为 B 族维生素是水溶性
的。

碱是 B 族维生素的天
敌，因此无论是煮粥、和面
还是腌肉，都不要加碱。

酸可保护食物中的维
生素，使之少受氧化破坏。

凉拌蔬菜或烹制鱼、肉时提
前加醋，不仅能减少维生素
损失，还可使骨头中的钙被
醋溶解出来，增加机体对钙
的吸收。

烹饪时，多用蒸、炖、快
炒等短时加热方式。煮粥、
煲汤时间不要过长，因为长

时间的加热也会导致 B 族
维生素流失。

旺火急炒是减少维生
素 B1、维生素 B2 损失的最
佳烹调方法。要现做现吃，
少吃隔夜菜。

（据《银川晚报》，记者：
刘威）

【小贴士】减少B族维生素流失 烹饪有技巧

别小看疲劳和溃疡
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你是否经常觉得累、提不起劲？或者动不动就口腔
溃疡、皮肤瘙痒？这些小问题，很可能是你身体里的“能
量团队”——B族维生素存量告急了。B族维生素不是
单一的一种，而是一群协同作战的小能手，默默地帮你维
持身体的正常运转。那么，B族维生素具体有哪些功
能？缺乏了身体可能会出现哪些信号？如何通过饮食补
充？宁夏医科大学总医院营养科主任陈启众，为大家解
码B族维生素的“能量密码”。

制图 顾未明
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本报讯（记者 梁彦强）年
末攻坚，战鼓催征。随着全市

“决战60天”集中攻坚行动深
入推进，一批一度进展缓慢的
重大项目迎来了破局之光。针
对一批重大项目中存在的各类
堵点、难点，市发改委与相关部
门建立攻坚台账，实施精准调
度，与各属地旗县区协同发力，
以钉钉子精神着力破解制约项
目推进的实质性难题，为我市
经济高质量发展积蓄强劲动
能。

攻坚行动直指项目落地最
前端的“审批关”，推动手续办
理全面提速。德金源报废机动
车回收拆解项目、裕丰年回收
加工3万吨玉米秸秆及2万吨
玉米芯回收综合利用项目的土
地报批取得决定性进展；美岱
抽水蓄能电站项目的优化方案
已进入自治区级评审环节；尤
为引人关注的是，此前因选址
问题而停滞的内蒙古华电达茂
旗100万千瓦风光制氢一体化
项目，已成功签订相关协议，征

地工作随即展开；中航融信50
万千瓦工业园区绿色供电项目
也已完成关键立项批复。一系
列前置障碍的加快扫清，为项
目在2026年上半年集中开工
建设铺平了道路。

手续“绿灯”亮起的同时，资
金与市场的“活水”也在加速引
入。针对企业反映的资金压力，
攻坚行动创新思路，多渠道予以
疏解。万茂现代化设施智能温
室大棚项目通过组建政企合资
公司，成功对接政策性金融支

持。而对于部分已建成或即将
建成，但面临订单不足的项目，
政府服务从建设端延伸至市场
端。稀土高新区相关部门正积
极推动浙江尚驰电气公司年产
10万台新能源永磁驱动系统北
方基地项目、包头金储智能新能
源有限公司年产2.5GWh储能
系统建设项目的产品与本地龙
头企业对接，全力帮助企业开拓
市场、释放产能。

集中攻坚不仅是对具体项
目的强力推动，更是我市优化

营商环境、强化项目全生命周
期服务管理成效的一次实战检
验。随着一个个堵点被打通、
一项项保障被落实，重大项目
的“进度条”正在全面刷新，为
我市决胜全年目标任务、擘画
高质量发展新蓝图奠定了坚实
的项目基础。

重大项目攻坚
加快刷新“进度条”

本报讯（记者 李硕）12
月9日，第四届内蒙古乡村振
兴论坛在包头启幕。本届论
坛以“深化校企地多元合作，
推动农牧业集群发展”为主
题，来自国内高校、科研院所
及企业的专家学者和代表齐
聚内蒙古农业大学职业技术
学院，围绕产业赋能、乡村振
兴等议题展开深入交流，通
过一系列实质性签约与授牌
仪式，进一步筑牢合作根基，
为内蒙古农牧业增量提质注
入强劲动能。

现场，一系列聚焦产学
研用深度融合的签约与授
牌仪式依次举行，标志着校
企地合作迈向机制化、实体
化新阶段。

论坛上，包头市人民政
府与内蒙古农业大学率先
签署了战略合作协议，双方
将围绕科技攻关、成果转化
与人才培养展开全方位合
作。同时，为“内蒙古农业
大学包头乡村振兴研究院”
与“土右旗”“九原区”“达茂
旗”3个“乡村振兴综合试验
站”授牌，并为“敕勒川区域
农业绿色发展创新中心”揭
牌。随后，还进行了校企地
合作签约仪式及包头市各
旗县区与农牧业投资企业

签约仪式。通过多措并举，
深化校企地多元合作，推动
农牧业集群发展。

论坛现场，各方代表聚
焦包头资源禀赋与产业基
础。包头坐落在北纬40°
至 41°的黄金农贸带，北
依苍茫大青山，南临奔腾黄
河水，地处游牧文明与农耕
文明交汇融合之地，拥有

“文明传承与水土资源”这
一独特而深厚的底蕴。这
里物产丰饶，品质卓越——
达茂羊肉鲜嫩醇厚，固阳黄
芪药效地道，土右金性小
麦、九原黄河鲤鱼等特产名
声远扬；这里品牌荟萃，实
力雄厚——小肥羊、小尾
羊、骑士乳业、鹿王羊绒等
企业驰名全国，形成了颇具
影响力的产业名片。立足
这一天然优势，包头正全力
推动绿色农畜产品生产加
工向支柱型产业迈进，明确
在“十五五”期间，将其打造
成为推动地区经济高质量
发展的重要引擎。

校企地多元合作理念
更是成为论坛中的焦点话
题。内蒙古农业大学作为
高校代表，以科技攻坚与人
才培育为核心抓手，通过构
建“人才培养-技术研发-

成果转化-产业服务”一体
化体系，全力助推内蒙古农
牧业发展增量提质。通过
教授工作站、科技小院等多
样化形式，打通校企供需壁
垒，实现深度融合。

“当下，我国正在从全
面推动乡村振兴转变为推
动乡村全面振兴，这就说明
乡村振兴不仅仅是产业的
振兴，还要发展人才振兴、
文化振兴等多方面范畴，那
么推动校企地合作则是最
好的抓手，强强联合，通过
多元合作，才能真正实现全
面振兴。”中国农业大学经
济管理学院副院长李军说。

“从第一届34位院士
集聚智慧，到第二届57亿
元签约总额，再到第三届百
家企业协同合作，到今天第
四届论坛，我们搭建起这样
一个多元化的服务体系建
设，就是想把我们大学的科
技、人才真正地落到乡村一
线，从而不断推动乡村振兴
的发展，通过多元化形式聚
焦服务区域经济，服务社
会，服务好国家的乡村振兴
战略。”内蒙古农业大学党
委副书记、校长刘永斌说。

“很荣幸能代表我们企
业参加这次的论坛，我们企

业主要是开展乡村振兴社
会化服务，依托科研院所的
技术支持，实现‘从种到收’
全产业链覆盖，助力小田变
大田、良种配良法。这次论
坛上签约的战略协议与授
牌的试验站及创新中心对
于我们而言可以起到很大
的帮助，能够指导、带领并协
助我们企业更好地服务于
现代化农业发展。”中化现代
农业（内蒙古）有限公司河套
区域总经理季文慧说。

据了解，本次论坛为期
三天，与会嘉宾将赴敕勒川
现代农业博览园、元泰丰生
物科技、金杏科技小院等地
实地考察，为进一步推进乡
村振兴、赋能包头市农牧业
发展建言献策。

征程万里风正劲，重任
千钧再扬帆。本届论坛通
过顶层规划、思想碰撞与实
质性的签约授牌，系统构建
了“政产学研用”协同推进
的新机制。包头将围绕构
建现代化产业体系，致力于
打造绿色农畜产品生产加
工支柱型产业，以科技兴
农、产业强农、融合惠农的
路径，答好乡村全面振兴的

“时代之问”，在北疆大地上
书写乡村振兴的壮丽篇章。

校企地多元聚力 农牧业集群发展

第四届内蒙古乡村振兴论坛启幕

本报讯（通讯员 张海超
记者 郭健）近日，一机集团
石油机械公司在超高强度抽
油杆制造领域取得重大技术
突破，通过自主创新成功将
HY系列产品淬硬层深度从国
家标准1.1毫米提升至1.7毫
米以上，显著提升了产品在深
井开采领域的服役性能，为我
国油田高效开发提供了可靠
性保障。

在我国油气田开采不断
向深部地层推进的背景下，抽
油杆作为采油系统的“主动
脉”，其性能直接影响着油田

开采效率与成本。特别是对
于4500米以上的深井和大负
荷井，常规抽油杆已难以满足
高载荷的苛刻工况要求。石
油机械公司聚焦行业痛点，将
HY超高强度抽油杆淬硬层深
度提升作为核心技术攻关方
向。

据了解，淬硬层深度是衡
量抽油杆耐磨性和疲劳寿命
的关键指标。此前，国家标准
对超高强度抽油杆的淬硬层
深度要求为≥1.1毫米，然而随
着油田开采条件的日益复杂，
国际高端市场对抽油杆淬硬

层深度提出了≥1.5毫米的更
高要求。这一技术指标成为
制约企业参与国际竞争、服务
国家能源战略的“卡脖子”难
题。

面对技术壁垒，石油机械
公司组建专业攻关团队，通过
20余轮系统化工艺试验，深
入分析加热温度场分布、冷却
介质流速等关键参数对显微
组织的影响规律，创新优化淬
火工艺路线，解决了温度控制
精度不足、冷却均匀性差等行
业共性难题，建立了稳定可靠
的超深淬硬层制造工艺体系，

使产品淬硬层深度稳定达到
1.7毫米以上，较国家标准提
升55%，实现了强度、韧性和
疲劳寿命的最佳匹配。经实
验测试和现场验证，新产品在
模拟4500米井深工况下的使
用寿命提升30%以上，有效解
决了深井作业中抽油杆早期
断裂的技术难题。

一机集团石油机械公司
相关负责人表示，将持续深化
产学研用协同创新机制，把工
艺突破延伸至全产业链，为油
气装备自主可控提供更多“利
器”。

深井开采有了新“利器”

本报讯（记者 吴爱霞）
近日，农业农村部农产品质
量安全中心对2025年第三
批全国名特优新农产品予以
公示，包头市共有达茂奶嚼
口、达茂菜籽油、达茂策格、
土右旗黄芩叶茶、九峰山紫
皮蒜、九原酸奶、九原鹿肉、
九原圣女果、东河大葱9个
产品通过审核。

全国名特优新农产品认
证被誉为特色农产品的“品
质身份证”，需经盟市、自治
区、国家三级审核，专家技术
评审及全国公示等多道严苛
程序，核心凸显“优质、营养、
安全、健康”四大特质。截至
目前，我市共有81个产品纳
入全国名特优新农产品名
录，涉及生产主体203家，涵
盖杂粮、果蔬、畜禽水产品、
奶制品、中药材、茶叶、食用
油、面粉等。

名特优新
再上新

本报讯（记者 赵永峰）
为保障各类人才在我市“安
身、安心、安业”，让更多青年
人才选择包头、扎根包头，市
财政局精准投入人才住房保
障资金92.28万元，推动各
项人才政策落地见效。

市财政局通过精准施
策，重点保障人才住房前期
过渡安置、中期住房周转和
后期维修保障三个关键环
节。在人才驿站建设方面，
安排专项资金28.78万元，
以满足人才多样化住房需
求，为外来求职人才提供便
捷的“首站服务”，真正实现

“拎包入住”。在人才公寓运
营管理方面，安排经费10.5
万元，让空置房源保持良好
的待租状态。在维修维护方
面，统筹资金53万元，保障
直管公房、人才住房等日常
维护需求。

筑牢人才
安居网


