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“这次‘主题党日+’活动程
序规范、内容充实，党员们积极
性高、精神面貌好，但还是存在
个别党员同志参与研讨发言不够
踊跃、发言内容偏少的情况。”

在刚刚结束的利津县人民检
察院第三党支部4月份“主题党日
+”活动中，第一党支部党内组织
生活监督员李亮列席后点评道。

今年以来，为进一步提升机
关党建规范化水平，持续推进全面

从严治党，把“严”的要求延伸到每
个支部、落实到每名党员，利津县
检察院党总支在下设的三个机关
党支部中确定了6名政治素质高、作
风正派、责任心强的党员作为“党
内组织生活监督员”，随机参加其
他党支部“三会一课”“主题党日+”
等活动，在“找茬挑刺”中规范党内
组织生活、增强党员党性意识，打
通党建监督的“最后一公里”。

俗话说：“打铁还需自身

硬。”过硬的理论基础和业务素
质是监督的前提。为提升党建监
督员的党建业务工作水平，利津
县检察院定期组织监督员们学习
《中国共产党党和国家机关基层
组织工作条例》等党内法规和有
关文件规定，熟悉基层组织建
设、党员队伍建设和组织制度建
设有关要求，使监督员具有监督
他人的能力和底气，为履职尽
责、建言献策打下良好基础。

“我们将党建工作要点、有
关文件规定、监督员的具体职责
等等进行了梳理，以规范、实操
为侧重点，定期组织监督员们参
加培训。”利津县检察院政治部
负责同志刘海宁说，“这种做法
既提升了党建监督员的监督能力
和监督水平，也有效促进了党员
队伍素质整体提升。”

监督不能一团和气，这样就
失去了监督的意义。利津县检察

院坚持真查真管，对发现的问题
全部予以通报并督促整改，让“严”
字一贯到底。“监督如果走了过场，
就会隐藏起党建工作存在的问题
和不足。‘负面音’并不应该被屏蔽
掉，而应该成为查缺补漏、促进工
作的促进剂。要用自己的行动，让
党内组织生活内容更加充实、形式
更加规范。”第二党支部监督员
李震如是说。

展望未来，利津县检察院副检
察长岳桂民信心满满：“要想做好
党建工作，就必须做到时时严、处
处严、事事严。我们将持续发挥党
内组织生活监督员的作用，进一步
拓宽监督的覆盖面，让监督强起
来、硬起来、实起来，以监督倒逼工
作质量提升，真正实现党组织和党
员干部全面进步、全面过硬。”

(牛佳俐)

利津县人民检察院

党内组织生活监督员制度
打通党建监督“最后一公里”

最近两年，苏打水悄然走红。
与其他饮料相比，苏打水热量低，
口味多样，成为不少人喜爱的饮
品。随着天气转热，这种饮品的销
量更是一路飙升。与此同时，一些
关于苏打水“特殊功效”的传言，
如抗氧化、养胃等也开始刷屏朋友
圈。然而，苏打水真的有那么神奇
吗？

苏打水能美容养颜？

真相：苏打水为弱碱性，护肤
多采用弱酸性产品

爱美之心，人皆有之。在网络
上，苏打水被传得神乎其神，说其
含有的微量元素具有抗氧化功能，
可以延缓皮肤衰老，直接用苏打水
洗脸，可软化皮肤。苏打水真的能
美容养颜吗？

“这个说法是不确切的。”湖
北省中医院皮肤科主任李恒在接受
科技日报记者采访时说。

李恒解释，首先需要了解一下
什么是抗氧化。人体在与外界环境
的持续接触中，会在人体内产生自
由基。抗氧化是抗氧化自由基的简
称，人类的衰老、疾病等大都与过
量自由基的产生有关。抗氧化的作
用机理是直接作用于自由基，或间
接消耗掉容易生成自由基的物质，
防止发生进一步反应。人体在产生
自由基的同时，也在产生着抵抗自
由基的抗氧化物质，以抵消自由基
对人体细胞的氧化攻击。人体的抗
氧化系统是一个较为完善和复杂的
功能系统，机体抗氧化的能力越
强，就越健康，衰老越慢，寿命也
越长。

而皮肤衰老是指皮肤长期暴露
在紫外线、灰尘、各种辐射中，加
上饮食及压力等多种因素的影响，
就会发生氧化反应，产生自由基，

其强氧化性会损害机体的组织和细
胞，进而引起衰老。肌肤衰老的表
现主要有肤色黯淡不均、肌肤干
燥、出现细纹和斑点等。

李恒表示，苏打水是碳酸氢钠
的水溶液，为弱碱性，医学上外用
可消毒杀菌。目前，尚无科学依据
证实其外用有较好的抗氧化作用。
事实上，人类皮肤是弱酸性的，所
以，要选择弱酸性的护肤产品。在
护肤品里，常见的具有抗氧化作用
的有维生素C、维生素E、超氧化
物歧化酶、辅酶Q10等。

常喝苏打水养胃？

真相：胃酸分泌过多可适量饮
用，健康人常喝易钠超标

生活中，经常听到这样的说
法，苏打水是碱性水，常喝苏打水
可以中和胃酸，达到养胃效果，事
实是怎样的呢？

首都医科大学附属北京朝阳医
院营养师宋新曾专门就此做过科
普。他介绍，苏打水分为天然苏打
水和人工合成苏打水两大类。天然

苏打水，除本身含有碳酸氢钠外，
还含有很多微量元素。人工合成苏
打水多数是用纯净水加入碳酸氢
钠，并添加甜味剂等食品添加剂调
配而成。

“因苏打水呈弱碱性，胃酸分
泌过多的人适量饮用，可以中和胃
酸，保护胃。”宋新说，但有些人
是不适合喝苏打水的，如本身胃酸

分泌过少的胃炎患者。再就是苏打
水含有一定量的钠，因此，高血压
患者和一些患有肾病的人要慎喝苏
打水，即使是健康人也不宜长期大
量喝苏打水，否则容易引起饮食中
的钠超标。

李恒也表示，苏打水是碳酸氢
钠的水溶液，可以天然形成或者用
弱碱泡腾片、苏打泡腾片等人工生
成。健康人胃液的pH值呈酸性，
饮水后，水经胃肠道吸收，其中大
部分在肠道中被吸收，少量在胃中
被吸收。对于胃酸分泌过多的人
群、胃溃疡患者等，苏打水为弱碱
性，适量饮用可以迅速中和分泌的
过量胃酸，但其抗酸作用弱而短
暂，作用有限。因为胃肠道通过其
自身的调节功能，会很快将进入体
内的弱碱性苏打水的pH值调节至
适应机体内环境的pH值。

“0糖、0脂肪”的苏打水能减肥？

真相：不能代替饮用水，长期
饮用或增加肥胖风险

弱碱性、纯天然……随着苏打
水健康概念的普及，针对女性消费

者，很多商家更是打出了“0糖、0

脂肪”等口号，备受喜欢饮料又担
心长胖的年轻女士青睐。那么，在
平时用苏打水代替饮用水是否可
行？苏打水对减肥真有效果吗？

对此，有专家提醒消费者，苏
打水不能代替饮用水，它并不适合
所有人群，因为其呈弱碱性、含糖
量高，长期饮用会给健康带来不同
程度的损害。不要过分迷信平衡人
体酸碱度的说法和夸大苏打水的作
用，人的身体有其自身的平衡机
制，过酸过碱都不利于健康。

在李恒看来，人体胃肠道可以
自行调节机体的酸碱平衡，饮用苏
打水也不会改变PH值和酸性体
质。天然苏打水除含有碳酸氢钠
外，还含有多种微量元素，是上好
的饮品，但由于资源匮乏，市售的
天然苏打水并不多见。“市面上常
见的苏打水大多添加了糖份、甜味
剂及香料，经常饮用应警惕高糖高
热量对机体的影响，增加肥胖、糖
尿病、高血脂、冠心病的风险。”
李恒强调。

（来源：《科技日报》）

苏打水喝不出你要的美丽健康

真相：并不能抑制头屑，反
而会刺激皮脂分泌

头皮屑又多又痒怎么办？相
信很多人有着类似的困扰。在某
美妆平台上可以看到不少人相
信，摆脱头皮屑的一个好方法是
使用小苏打。这是由于砂砾质地
可以去除松散或死亡的皮肤和组
织。小苏打真的能去屑？这样做
会不会损伤头皮？

“头屑是头皮脱落的角质细
胞，是表皮的角质层不断剥落产
生的，分为生理性头屑和病理性
头屑。”李恒说。

李恒表示，病理性头屑是因
体内缺乏维生素B6、维生素B12、
锌等维生素及矿物质，皮脂分泌
增多、真菌细菌等的定植和其他
疾病的影响等。含酮康唑成分的
洗发水可以抑制或杀灭定植于头

皮的真菌，含水杨酸或果酸成分
的洗发水可以让角质溶解，让头
皮屑能顺利脱落。小苏打的主要
成分是碳酸氢钠，当它溶于水中
后呈弱碱性，具有非常强大的去
油能力，用小苏打水洗头发能够
将油脂洗得很干净，但也会刺激
头皮分泌大量的皮脂，并不能抑
制头屑的产生。

因此，专家认为，不宜经常用
小苏打去头屑，小苏打是碱性物
质，在对头皮上分泌的油脂清洁
之后，会对头皮有一定的刺激，
长期使用不利于头皮健康。

相关链接

用苏打水洗头能去头屑？

近年来，五谷杂粮现买现打粉
的生意十分红火，不少卖家称这样
才真材实料，冲泡服用方便，人体吸
收快有营养……那么，这种做法对
身体更好吗？

首先，食材被加工成粉后，不利
于血糖的控制。中国营养师联盟执
行秘书长于良表示，打磨程度越高，
膳食纤维及一些营养素损失越多，
同样血糖生成指数也相对越高。广
东省中医院副院长刘军教授认为，
磨成粉的杂粮对糖尿病人不太友
好，五谷杂粮等淀粉类食物的颗粒
越细碎，食用后消化和吸收的速度
就越快，短时间内大量被吸收的葡
萄糖涌进血管当中，会造成血糖的

快速上升。对于患有糖尿病，或者糖
尿病前期的病人而言，过多食用淀
粉含量高的五谷杂粮粉会导致血糖
迅速飙升，引起血糖的波动，反而对
身体不利。

其次，从营养角度来说，并非
所有食物打成粉来吃都能吸收得最
好。像薏仁米，其膳食纤维、维生
素B等各类营养物质，通过水解后
才最容易被人体吸收，所以煮粥、
煲汤吃吸收最好。当然，杂粮粉的
效果还要看搭配，并非杂粮种类越
多营养越全面，要看个人具体情况
来定。五谷杂粮搭配的种类不宜过
多，一般以3-5种为宜，因为同时
食用多种谷物容易引起消化不良。

最后，在磨成粉的过程中，卫
生状况往往令人担忧。不少小摊车
上的杂粮杂豆，就放在无防尘、防
蝇罩的塑料筐内。盆子、勺子、磨
粉机上，都沾有污渍，旁边没有任
何消毒设备，摊主也没有配戴口罩
和一次性手套。生意好的时候，摊
主边磨制边收钱，刚抓完钱的手，
会直接触摸磨粉机器、包装袋等。
“这些操作，容易使食品受到污
染，引发食物中毒和一些疾病。”
第四军医大学唐都医院中医科主任
任秦表示，“磨制机器如果长时间
不清洗，上面滞留的粉尘、细菌，
会影响肠胃健康。”
（文/卞怡茗 来源：科普中国）

海带炖排骨、海带炖豆
腐……海带在我们餐桌上的出
镜率很高，不少人好奇，为啥
有些海带要打个结？

海带打结主要有以下几个
目的，一是为了煮时不粘锅。
海带富含可溶性海藻胶，很容
易互相粘在一起，一不小心就
可能煮糊了，粘在锅底，不容
易清洗。打个结能很好地避免
这个情况。二是为了方便夹
取。海带煮过之后表面很滑，
用筷子不容易将其分开，提前
打个结，可以防滑，更容易夹
取。另外，海带堆在一起也会

影响口感。
除了海藻胶，海带还富含

碘钾钙镁等矿物质和膳食纤
维，常吃可以预防缺碘性甲状
腺肿，并且对结直肠癌也有一
定预防作用。海带中的可溶性
膳食纤维有助降脂控糖降血
压，在一定程度上有助排出体
内重金属毒素。需要提醒大
家，正常的海带应该是黄褐色
或深褐色，市面上有一些颜色
碧绿的海带，号称鲜海带，有
可能是染出来的，最好不要
买。 （文/于仁文 来源：
《生命时报》）

吃喝百宝箱

海带为啥要打结
五谷杂粮打粉喝更好？卫生、搭配等情况都需考虑
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