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本报讯（刘文鉴 摄影报道）近期高温热浪持续，井
研县研城街道启动抗旱救灾应急响应，组建由街道干
部职工、各村（社区）干部、基层党员组成的抗旱队伍
17支，抽调街道机关、派出所、卫生院、村（社区）精兵
强将92人成立党员突击队2支，退役军人先锋队1
支；重点排查老弱病残等弱势群体的吃水用水情况，
摸排到受灾人数2139人；党员带头，走进村组为26户
孤寡老人、行动困难群众送水解困；协调爱心企业提

供水车两辆，对飞跃村1300余亩受灾果园连续3天进行喷灌；先后联
系相关部门为干枯蓄水池补水3次，对塘、坝、水库做到专人管护，确
保了千余亩蔬菜、果树的用水需求。

本报讯（万卫东 黄国富 记者张清 摄影报道）“我们
正为吃水发愁，没想到这么热的天，送水车直接把水运
到了我们家门口，太感谢你们了！”23日上午，当送水车
抵达因旱缺水的犍为县芭沟镇光辉村时，该村五组组长
杨玉富对前来送水的嘉阳集团综合服务公司党总支的
党员志愿者竖起了大拇指。

受当前持续高温和干旱少雨天气影响，犍为县芭沟
镇部分村水源干涸，给村民生活生产带来不便。嘉阳集
团综合服务公司党总支在了解到该情况后，与芭沟镇党
委一起组织党员志愿者为村民免费送水到家。

据了解，此次行动共送水9000公斤，缓解了40余
户村民的饮水困难。

何时降温退烧？
网友“甜甜少女心”：到底好久才能退烧？
陈贝：从目前资料来看，8月25日开始天气会出现

一个转折，预计25日午后到傍晚会出现一些阵雨、雷
阵雨。25日、26日会出现强对流天气，大部分地区将
会出现雷阵雨。可能在西部南部山区会出现个别的中
雨、大雨、个别暴雨，同时也会伴随着阵级大风；26日，
日最高气温将达到35℃以下。

如何保水抗旱？
网友“越努力越幸运”：我们乐山在保水方面有哪

些举措？
王梅：我们多举措保障用水。7月以来，我市水利

工程取水5.2亿立方米；7月至8月，供水3000多万方，
水库供水大概21000多万立方米；加大江河引水量，较
往年多20%；从黑龙江灌区调水，8月16日开始增大
了抗旱引水量，补水3000多立方米，后期还将补水
16000多立方米；全市新开辟水源、临时开辟应急管
道，全力保障群众用水。

家庭如何合理用电？
网友“你是我此生不变”：高温下家庭怎么做到合

理用电？

曹雄飞：1、建议大家在家人集中的客厅开空调，无
人的房间关闭空调；2、空调夜晚设置为夜间模式；3、
空调温度设置在27℃以上，每调高1℃可节约7%左右
的用电负荷；4、电风扇尽量用中低档，其他的家用电器
不用的时候尽量关闭电源、拔掉插头，如电视机、路由
器等；5、定期给冰箱除霜。

农作物如何抗旱？
网友“一生为一人”：夏季高温，天又不下雨，农民

种植的树木、蔬菜如何抗旱呢？
张志：当前主要受损的是幼林，部分水利没有保障

的地方受损比较严重，建议经济作物能调水的时候尽
量调水，种苗基地更要做好保水，做好覆盖，目前我们
正在努力调配可用水资源，努力保障农作物、蔬菜等用
水需求。

电力如何保供？
网友“左手的责任”：高温天气时有停电、电压不足

等情况发生。请问供电部门如何改善供电情况呢？
曹雄飞 ：2022年以来，民用用电负荷太大，供电

公司采取了零点负荷转移等措施改善供电情况。下一
步我们将继续投入资金，强基健网，为群众提供更稳定
可靠的电力供应。

记者 甘国江

8月以来，我市降水明
显偏少，气温异常偏高，新
极值不断被刷新。面对严
峻的旱情形势，我市在防
旱抗旱、水源调度与生产
保供等方面，做了哪些工
作？高温下，我们该怎样
合理用电、安全用电？本
轮高温何时结束？……

昨（24）日上午，乐山
新闻网海棠社区会客厅特
别邀请市农业农村局副局
长张志、市机关事务局副
局长任德坤、市水务局农
水科科长王梅、市气象台
副台长陈贝、市人影办主
任周燕、国网乐山供电公
司营销部副主任曹雄飞等
相关部门同志，以“无惧

‘烤’验 打好抗旱保供‘主
动仗’”为主题，围绕广大
网友关心的抗旱保供相关
工作开展网络集中对话。

何时降温？如何保水抗旱、合理用电？

网络对话聚焦近期热点话题
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党员先锋队为困难群众送水
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“一个都不能少”
了解维生素的“小秘密”

现如今吃得更好了，但很多人却依然营养不良，尤其是缺乏代谢时必需
的维生素。据统计，目前有超过80%的中国居民，维生素B1和维生素B2摄
入不足，另外还普遍缺乏维生素A与维生素D。

维生素很强大，抗氧化、抗衰老、护皮肤、对抗病菌，个个很在行；但它们
也有软肋，一点光、热、水甚至是接触氧气都能流失掉，再加上日常的不良习
惯，如抽烟、熬夜、酗酒等，身体缺乏维生素也成为常态。

今天我们盘点了一些让维生素流失的“罪魁祸首”，一起来看看吧。

维
生
素
A

正常的视觉、生长发育、上皮组织生长等都需要依赖维生素A，一
旦缺乏可导致皮肤粗糙、干燥，以及夜盲症和干眼病。我国人均每天摄
入的维生素A约是476微克（其中的319微克是从胡萝卜素转化而来
的），仅为该元素推荐量800微克的59.5%。导致维生素A缺乏的因素：
除了阳光、高温，还有一些因素会导致体内维生素A缺乏：

电子产品：
维生素A与眼睛黏膜、皮肤的抵抗力及修复能力有关。连续对着

电脑、手机等电子设备，会大量消耗体内的维生素A。
缺锌：
锌参与了维生素A由血液流入肝脏和视网膜的过程，一旦缺锌，维

生素A代谢异常，不能充分利用直接排出体外，从而易导致夜盲症、视
网膜病变和视神经炎。

疾病影响：
消化系统疾病，如长期腹泻、慢性痢疾、肠结核、胰腺疾病等可影响

维生素A的吸收；
甲状腺功能低下和糖尿病能使β胡萝卜素转变成视黄醇的过程发

生障碍，以致维生素A缺乏。

维生素A的补充方式

有两类食物可用来补充维生素A。一类是富含维生素A的食材，如
猪肝、鸭肝等动物肝脏，奶制品，蛋类等。

另一类是富含维生素A原类（包括胡萝卜素、叶黄素等）的食材，如胡
萝卜、南瓜、柑橘等橙黄色蔬果，以及菠菜、油菜、西兰花等深绿色叶菜。

维生素C又叫抗坏血酸，在提升人体免疫力、抗感染能
力上有着重要作用。如果你在换季时期经常感冒、动不动就
有淤青、伤口愈合或疾病康复时间非常长，那体内可能就缺
少了维生素C。

导致维生素C损耗的因素：

①水：维生素C是一种水溶性的维生素，因而处于水溶
液状态时，更易流失。如清洁蔬菜时，维生素C会从切口随
水流失；焯烫蔬菜时，会溶解于水中造成损失等。

建议：在烹调蔬菜时先洗后切，切后马上烹调，焯烫时尽
量保持蔬菜完整。

②热、光：在焯、蒸、炸等烹调方式下，蔬菜中的维生素C
都会有所损失，且温度越高，维生素C流失越多。因而更建
议凉拌或者旺火急炒，能够缩短菜肴成熟时间，从而降低营
养素的损失。

紫外线也会导致维生素C的损失，所以含维生素C较多
的果蔬要避光，且放入冰箱内冷藏保存会更好。

小贴士：葱、姜、蒜有很强的抗氧化性，烹调时，加一些可
以起到抗氧化的作用，有利于推迟并减少维C破坏。

③盐：烹饪时加入食盐，会导致蔬菜中维生素C被部分
破坏，且加盐量越多，蔬菜中维C的损失越大。

其原因可能是烹调时盐形成的高渗溶液使细胞中的维
C浸析出来，使其更方便和一些氧化酶接触，更容易发生氧
化。

建议：做菜时少加盐，且快出锅时再加盐。
④香烟：烟雾中的焦油等有害成分会大量耗损维生素

C。据统计，每吸一支烟约消耗25毫克维生素C；如果是被
动吸烟，维生素C的损耗更大，甚至高达50毫克。

这些食物富含维生素C

甜椒、芥蓝、豌豆苗、菜花、白薯叶、苦瓜、西兰花、萝卜缨
等。

维
生
素
D维生素D是钙的“促进剂”，它能锁住骨骼中的钙质，防

止钙流失。而其缺乏往往会导致骨质疏松症或频繁的骨折、
肌肉无力、经常焦虑和抑郁等情况。

根据全国维生素D流行病学研究显示，国内86%的人群
维生素D水平缺乏或不足。

过度防晒，是维生素D的“敌人”

补充维生素D并不难，晒太阳即可，人体内约90%的维
生素D是在皮肤暴露于紫外线后在皮下转化而成的。

但是现在大家为了不晒黑，出门时，会做足防晒准备，防
晒霜、防晒伞、袖套等，过度的防晒都会影响维生素D生成。
如用防晒指数为30以上的防晒产品涂抹在皮肤表面，能够
阻挡人体95%维生素D的合成。

建议：每天进行15—20分钟无防晒措施的日晒。另外，像海
鱼、动物肝脏、蛋黄等含有维生素D的食物也是餐桌上不可少的。

维
生
素
C

维
生
素
B

由于国人饮食过于精细化，导致B族维生素严重缺乏，尤其是维生素
B1和B2。

维生素B2

维生素B2参与糖、蛋白质、脂肪代谢，并能维持正常视觉功能和促
进皮肤、指甲、毛发生长。一旦缺乏易导致皮肤干裂、脱皮和各种炎症，
如口角炎、皮炎、脂溢性皮炎、结膜炎和角膜炎等。

维生素B2的耐热力很强，烹调时不必过分担心会损失。但它对光
线特别敏感，特别是紫外线，因此不要把这类食物放在阳光照射的地方。

维生素B2的补充方式
每天饮用300克奶类能有效补充维生素B2，蛋黄、动物肝脏、牛肉等

动物性食品也要适量食用。
深绿色叶菜中的维生素B2含量普遍高于浅色蔬菜，大家可以根据自

己的喜好进行选择。

维生素B1

维生素B1主要负责调节神经组织的各种活动，它的缺乏会引起注
意力不集中、记忆力衰退及抑郁等问题，非真菌感染型的脚气病也与它
有关。

导致维生素B1缺乏的因素：
①酒精：当人体摄入酒精后，维生素B1是分解酒精不可缺乏的物

质。经常喝酒就会导致维生素B1的吸收能力下降，进而缺乏。
②熬夜：熬了整个通宵后，人往往会精神萎靡、毫无食欲，甚至是便

秘，这些都可能是由于大量的维生素B1耗损所致。熬夜让身体持续处
于消耗状态，其中帮助调节神经系统和肠胃系统的维生素B1耗损最严
重。

③糖：糖代谢产生丙酮酸、乳酸等，需要消耗大量的维生素B1。因而
长期过量食糖，会使体内B族维生素因消耗过多而缺乏。

④水和碱：由于维生素B1易溶于水且在碱性条件下极不稳定，易被
分解掉。所以过分淘米或在烹调中加碱也可导致维生素B1大量损失。

维生素B1的补充方式
黑米、燕麦、荞麦、红豆、黑豆等粗杂粮是维生素B1的主要来源，建议

大家每天吃全谷杂豆50—150克，占主食的1/3左右。
另外，芝麻、杏仁、花生等种子类的食物中也富含维生素B1，可以每

天吃一小把。 据科普中国
本文图片为资料图片 请作者与本报联系，以奉薄酬

适当日光浴也可以补充维生素D

营养均衡身体好


