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怎样涂防晒霜
夏日， 每天周旋于与紫

外线做斗争， 不能忽视涂防
晒霜的五大细节。

指数越高越油越来越
多的人喜欢纯物理防晒的防
晒产品， 因为它们不需要被
皮肤吸收， 只是在皮肤表面
形成一层“防护膜”来反射紫
外线，因而不会刺激皮肤，敏
感的皮肤都可安全使用。但
问题是， 物理防晒剂中的二
氧化钛、 氧化锌都是只溶于
油的粉剂，所以用量越多、防
晒指数越高，产品就会越油。

防晒不防水即使是防
水型的防晒霜也只是耐水，可
在一定程度上保持遇水后的
功效稳定性。 在游泳和大汗、

擦汗之后，还是应及时补霜。

防晒不要揉防晒霜中
的分子很大，揉搓、按摩硬把

它挤进毛孔， 容易造成“搓
泥”，也会堵塞毛孔，反而降
低了防晒功效。 正确的涂抹
防晒霜方法应该是取适量于
指间或掌心， 轻轻匀开后在
需要防晒的部位拍匀。

防晒要提前化学防晒
剂被皮肤吸收、 转化需要一
段时间， 所以含化学防晒物
质的防晒产品， 必须在出门
前
20

分钟使用， 否则刚涂上
就出门， 等于皮肤未及防护
就暴露在紫外线的直射下。

防晒要卸妆防晒后一
定要每天卸妆。 因为防晒剂
本身是油溶性的， 其中的持
久配方、防水配方，用洗面奶
洗如同“隔衣洗澡”，所以，先
用卸妆油才能有效、 温和地
卸除干净。

(

《保健时报》鲁树荣
/

文
)

自来水该这样喝
很多人可能不知道，自

来水在
24

小时内的水质不一
样，最差的是早晨。目前，我
国使用的自来水管网大多是
含铅的镀锌管， 使用时间多
在
5

年以上，管壁容易出现腐
蚀和污染， 导致铅的溶出量
增加。 当自来水管不用水的
时间超过

6

小时后，应该先打
开水龙头放

5

分钟至
10

分钟，

做其他生活用水使用， 而不
要烧开水、做饭，因为水中会
溶解过多的铅。

烧开水也有学问。 水快

开时打开盖子， 让水中残留
的可挥发的有机物挥发掉，

然后再盖上盖子继续烧。水
烧开后不要立即关火， 烧开
水能把水中的微生物杀死，

但微生物的排泄物， 尤其是
致病菌杀死后释放出来的内
毒素，在

100

摄氏度下不能被
杀灭，因此，水烧开后

3

分钟
再把火关上。

平日做饭还可以先将自
来水提前接到容器中， 让自
来水中氯气挥发掉再使用。

（《人民政协报》吴名
/

文）
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探寻所谓“养生大师”李一的虚实

又一个被吹爆的“养生”泡沫？

李一站在讲台上，嘴里念念有词，传授“养
生秘诀”，台下上百名听众也依样葫芦，跟着做
动作。不久前，在重庆举办的一次保险行业会
议上的这一幕给人以似曾相识之感。在

20

世纪
８０

年代各种“大师”层出不穷的“气功热”中，类
似的情景曾屡见不鲜。

台上的重庆缙云山绍龙观住持李一，如今
正被广泛质疑。他曾被宣传成养生专家、学问
大师，号称有三万名弟子，现在却被曝光其履
历和“神通”多有虚假，且还是多年不执行法院
赔付判决的被执行人， 颇像是又一个在养生
“造神”的高潮中被吹爆的气泡，更似又一张被
掩盖了诸多真相的“画皮”。

“养生专家”“神通”广收费高
３

岁就入道；在水下生存
２

小时
２２

分，可以
用脚后跟呼吸；能“辟谷”采天地灵气，停止胃
酸分泌；可以用咒语和功力使人打开“中脉”，

头顶骨自行裂开；有弟子
３

万，其中包括一批公
众人物；主持着“养生圣地”，甚至当年张道陵、

张三丰等名人也曾到缙云山养生……这些关
于李一的宣传， 无不勾勒出一位养生大师、当
世高人的轮廓。

想要得到他的指点，往往代价不菲。李一
及其绍龙观开办了多个养生班，其中有一些平
价班，如食宿费

３９０

元的“三日观”体验养生班；

也有一些收费昂贵，如“

５

日班”每人学费
３８００

元，“

７

日班”每人学费
９０００

元。随着近年来“养
生热”升温，在各类宣传推动下，上山找李一养
生修行者纷至沓来，养生班屡屡爆满，甚至出
现了“天价班”。

李一究竟是何来历？记者从重庆市有关部
门核实，李一原名李军，身份证号显示其出生
于
１９６９

年
９

月，原籍重庆巴南区，生于重庆沙坪
坝区， 初中文化， 办过杂技团， 经营过企业。

１９９８

年以来，李一先后率众重修了缙云山上的
绍龙观和白云观，并成为其负责人，但正式获
得道籍却是在

２００６

年。

除了一套和道学相关的养生理论外，李一
及其弟子据称还身负“神通”。李一本人曾在电
视上展示水下闭气生存

２

小时
２２

分， 其弟子还
演示过嚼碎灯泡、钢针穿臂等“特异功能”。但
出名后的李一除了为部分贵宾“通电体检”外，

极少再做类似表演了，并声称“万般神通皆小
技，唯有空空是大道”。

一位曾接受李一“通电体检”的人士告诉
记者，李一手持连接

２２０

伏电源的火线，让对方
手持零线，再触碰对方手指，使其感到麻痹。他
对于长年从事文字工作的这名人士的诊断是
“要注意颈椎”。该人士回忆，李一的房间四壁
挂着多幅与各级领导干部的合影。但是，与其
交谈时，一旦触及较深层次的学术问题，李一
便会把话题避开。

李一弟子：“神通”皆“意念的作用”

李一的诸般“神通”究竟是真是假？

记者日前来到绍龙观，发现身陷舆论漩涡
的李一已谢绝访客。李一的弟子、缙云山道教
协会副会长吴心的答复是， 李一要“闭关”修
炼，期间手机关机，不能会客，不能说话，“出
关”时间不好说，几个月或更久都有可能。记者
同时查询其官网了解到，因系统“升级维护”，

收费较贵的养生班均暂停了报名，只有一些免
费或平价的班还在开办。

吴心说，李一表演的“水下闭气”是将密封
容器放在水中，用“胎息”功夫在密封容器里闭
气。之所以不能直接在水中闭气，理由是“胎
息”时要专心，而直接在水里施功会受打扰。

记者查阅李一当年表演“水下闭气”的录
像资料发现，两名身穿公证员制服的人员仅表
示他是“在密封容器中的时间共计为

２

小时
２２

分”，而非水中闭气。

“通电体检” 是李一及其弟子们的又一项
“神通”。吴心表示，它是操控

２２０

伏的电流，为
体检者进行“经络评估”，用任意一处插座都可
进行，不需旁人暗中调节电量。“这是意念的作
用。”她说，“就像武松打虎、李广射石，都是意
念的作用。”

针对养生班天价收费问题，吴心称“只办
了
３６００

元和
９０００

元的两种收费养生班”。

又一个被吹爆的“养生”泡沫？

尽管李一已经“闭关”，但社会各界对他的
质疑仍在继续。

许多被宣传为李一“弟子”的人士纷纷出
来澄清。被传为“弟子”的凤凰卫视杨锦麟通过
媒体声明：“既然我未曾皈依，何来是李一道长
的弟子呢？”

李一曾宣称，江西龙虎山的张道陵等历史
名人都曾在缙云山养生，吴心也称典籍中有此
记载，只是一时想不起是哪部典籍。对此江西
龙虎山嗣汉天师府住持张金涛告诉记者，这种
说法没有根据。他还表示，靠所谓的“小魔术”

出名不是正道，最终会害了道教。前不久出了
个张悟本，已提醒公众和媒体应增强鉴别力。

西南地区一位知名道教界人士说，李一所
谓“

３

岁入道”的说法很不客观，“通电体检”之
类自己也不支持。他说，仙道贵生，无量渡人，

根本上应该以“修己利人”为使命。如果谁违
规，就应承担责任。

“操纵
２２０

伏的电是‘鬼扯’！”重庆第二十
九中学物理教师钟崇华说，正常情况下人体安
全电压约是

３６

伏，这是基本物理常识。他说，以
通电手法行骗并不稀奇， 两人形成串联电路
后，每人承受的电压降至

１１０

伏左右，就有可能
不会当即致命；如果导线电阻很大，或再动些
别的手脚，电流将更弱，就可能不会造成明显
损伤。

记者同时从重庆相关政法部门证实，李一
早年经营企业时曾牵涉一笔大额欠款，被列为
被执行人，但其多年来一直未执行法院的赔付
判决。相关部门负责人告诉记者，李一在这笔
欠款的赔付问题上钻了法律和政策的空子，导
致判决难以执行。

一些专家对科学养生提出建议。 近年来，

“排毒教父”林光常、“太医后人”刘弘章、“食疗
专家”张悟本等“养生明星”先后倒下，显示出
一方面社会健康需求增加，另一方面养生保健
行业尚不尽规范，全社会的科学意识还有待增
强。

重庆市中医院内科专家郑劲说，市民养生
不可盲目，应求助中医或西医营养学方面的正
规机构和专家。目前的养生著作、讲座等大都
系独立学者操办，多凭个人经验，不够系统，缺
乏时间考验。至于“电击体检”，中医确有“从已
病治未病”的理论，但所谓“电击就能预判今后
五年疾病”则太玄了，已属“江湖神医”之流，个
人不推荐。

（《新华每日电讯》王晓磊
/

文）

别争了，“牛郎织女”没有故里

8

月
16

日（农历七月初
七） 是中国传统七夕节，山
东沂源、山西和顺都在举办
名为“牛郎织女传说发源
地”的邮票首发式。据了解，

“牛郎织女”故事的起源地，

一直在河南鲁山、 山西和
顺、山东沂源和陕西等地争
执不休。

这样的争执当然不足为
奇。虽然只是传说中的名人，

甚至只是小说中虚构而且还
是臭名昭著的“名人”，也早
已争抢不休， 比如此前的西
门庆故里之争。 而“牛郎织
女”是美好的传说人物，当然
更是只要沾一点边各地也志
在必得。

争夺名人，归根到底争
的是经济利益。但是，只争
得一个传说人物故里或者
故事起源地，这种名气未必
就能成为收益，比如“牛郎
织女”， 在讲这个优美故事
的时候，从来没有人留意故
事的起源地，即使故事中有
交代，也是一笔带过，因为，

这实在无关紧要。而且，民
间文化、 神话传说这样的
非物质文化遗产， 并不像
历史研究那样具有唯一
性， 起源地多样性是非常

普遍的现象。

也因此， 现在争夺传说
名人故里或者故事起源地，

大凡都要千方百计化虚为
实，以此把“多样性”弄成“唯
一性”， 以防被别地“抢”过
去。而“唯一性”的标志，就是
造出和真实人物同样的一个
“故里”来。比如西门庆“故
里”，连和潘金莲初次幽会地
点“王婆茶坊”都已被“复原”

出来。

于是，可以预计，无论哪
个地方争“牛郎织女发源
地”， 都必然要大兴土木，造
出许多和牛郎织女故事相关
的景物来。 这可能会吸引来
一些无聊游客， 但传说故事
因此也成了现实故事， 缥缈
朦胧的美感荡然无存， 而那
一个个的人造景点， 也必然
索然无趣。

民间文化、 神话传说，

在广泛流传过程中，融合了
人们的美好情愫，已成为共
有的文化遗产。从这个意义
上说，“牛郎织女” 没有故
里。争夺诸如“牛郎织女”这
样的传说故事起源地，势必
把文化遗产庸俗化、 功利
化。

（《今日早报》钱夙伟
/

文）

唐山人不再为择校挤破头

4

年前的这个时候，许多适龄学童的父母
正为孩子选一个好学校而四处奔走，托关系、

找门路，弄得身心俱疲；而这几年的夏天，在
河北唐山，大家不再为“择校”而忙活了，让孩
子就近上学成为家长们省心又放心的选择。

“择校热”， 在唐山已经逐渐淡出了人们
的视野。

“没有扶不起来的学校”

漂亮的教学楼， 标准的塑胶跑道和人造
草坪足球场， 悠扬的钢琴声不时飘来……说
起现在的学校， 河北省唐山市丰南实验学校
五年级学生李志岳很骄傲，“比起原来的胥各
庄小学，现在学校的教室宽敞、明亮，还有多
媒体。每一节课都是一种享受。”

过去，丰南实验中学、胥各庄小学等周边
7

所学校，硬件不太好，师资不均衡。为此，丰
南实验学校采取“建设教育小区模式”，根据
成片集中的原则， 把这些中小学资源整合在
一起，通过新建、扩建办成九年一贯制学校，

扩大办学规模。 目前， 该校新建了三栋教学

楼、一栋多功能艺体馆和高标准操场，政府还
投资近千万元为学校添置了多种现代化教学
设备。

“丰南实验学校的改变， 得益于
2006

年唐
山市政府的共识。” 教育局基教处处长李连斌
介绍，

2006

年率先实现从学前三年教育到高中
阶段教育的

15

年普及后，唐山紧抓布局调整和
资源整合，探索了“建设教育小区模式”、“名校
建分校模式”、“新建校模式”、“联盟校模式”等
方式来整合、扩大优质教育资源，缩小城乡差
距和校际差距。

唐山市
26

中分校前身原唐山市开滦三中，

是一所薄弱学校，生源主要来自周边村庄的农
村子弟、 开滦矿工子弟及外地务工人员子女。

2004

年，路南区撤并了开滦三中，依托名校
26

中筹建了
26

中分校，与主校实施理念、管理、师
资、设备等资源共享，区教育局还从区内其他
学校调配了

16

名优秀教师来充实师资。

“没有一所学校扶不起来，就看你怎么扶。

硬件软件都要跟上。” 校长张冬梅从学校的成

长中找回了信心。建分校前，由于办学条件差，

新生入学率在
2004

年时仅为
50％

； 几年来，分
校的家长满意度不断提高， 控辍保学率达到
100％

。

3

年来，唐山市有
400

多所义务教育学校实
施“结对子”， 城区

95

所相对薄弱中小学校被
“名校” 兼并， 实现了城市义务教育资源的优
化，家长满意度和社会认可度不断提高。

压缩“择校”招生空间
前两年忙着物色高价“学区房”的唐山市

民孙晓波终于松了口气。由于“定向切块招生”

的深入实行， 他女儿被派位入学进了唐山
39

中———一所毕业生考入省级示范高中率超过
20%

的学校。孙晓波不用为孩子“择校”挤破头
了。

目睹了唐山从“择校热”中逐步走出的历
程，李连斌深有感触：“改变招生规则和加强薄
弱校建设同样重要。优质教育资源应向薄弱校
雪中送炭，而不是为优势校锦上添花。”

“优质普通高中招生名额合理分配到区域

内初中”，这项已在唐山试行的“定向切块”被
列入促进义务教育均衡发展的举措中。唐山市
示范性高中招生名额均衡分配比例从

2008

年
的
45%

提高到
2009

年的
60%

，今年达到
80%

。

在教育布局调整和资源整合的同时，唐山
以改革中考制度为突破口，持续增加热点高中
招生指标分配比例，压缩“择校”的空间。“政府
主导、政策拉动，特别是发挥招生‘指挥棒’的
作用，是改变弱校面貌更为有效的途径。”李连
斌表示。

在中考制度改革方面，唐山认真落实省级
示范性高中指标分配政策，今年全市分配比例
接近

80％

。“这对薄弱学校是很大的支持。”李
连斌说。

而“划片招生、免试入学”的政策，更从制
度上保障学校之间的生源均衡。在小学，按照
学生户籍所在地与家长户籍一致、与实际居住
地一致的规定，凭户口到区片内小学办理入学
手续；在初中，对初一新生全部实施“电脑派
位”分班，免试入学。积极推行“农民工子女就
读无障碍”政策。截至目前，唐山市全市

2.2

万
名农民工子女全部实现免费就近入学，享受与
城市学生同等待遇。

唐山市教育局的周燕来副局长对此很自
信：“在唐山，大多数人已不必为择校而刻意选
择居住地。” （《人民日报》倪光辉

/

文）

“鸡蛋＋牛奶”不是营养早餐
从营养学角度上讲，“鸡

蛋
＋

牛奶” 这种早餐并不营
养，更不科学。

高质量的早餐要保证有
充分的“糖类”———主食的供
应， 这是早餐营养三要素之
第一大要素。 这里所说的
“糖”是指未经精加工的复合
性糖类， 最好选择未曾精加
工的粗粮、 杂粮再掺和一些
坚果或干果制成的食品。譬
如紫米面发糕、三合面馒头、

芝麻酱花卷、 菜包子、 肉丁
包、叉烧包、玉米面发糕、馄
饨、豆沙包、枣窝头、烧饼、酥

饼、坚果面包、胚芽面包、全
麦面包、板栗坚果面包、菠萝
包、椰子吐司、豆沙馅面包；

还可以是各种各样的粥类，

如八宝粥、桂圆莲子大枣粥、

板栗薏米仁粥、瘦肉皮蛋粥、

紫米粥等。 这样的食品释放
能量比较迟缓， 可以延长能
量的补充时间。

实验证明，吃谷物早餐
的学生比早餐不吃谷物的
学生有更强的记忆力和创
造力， 以及较佳的身体耐
力。

(

《保健时报》荀晓霖
/

文
)

“心慌”是怎么回事
心跳一旦失去固有的规

律，人就会不舒服，也就是常
说的“心慌”。它可以是疾病
的征兆， 也可能是正常生理
反应。

青年多为生理性
病例：

30

岁出头的钱女
士， 前段时间天天加班到半
夜， 疲劳的她想放松一下，于
是在家蒸了

20

分钟桑拿。走出
桑拿室，钱女士感觉心脏怦怦
乱跳，非常难受，头晕手抖、喘
不上气来。 她赶紧躺在床上，

休息了好半天才缓过来。

[

专家分析
]

：这种情况
有两种可能。 如果没有基础
心脏病，平时缺乏运动，经常
长时间坐在办公室里， 稍一
动就容易心跳加快，那么，蒸
桑拿后受到热刺激， 就容易
引起心脏的交感反应， 导致
心率加快。 这是生理性心悸
的表现，无需太紧张，去除刺
激因素后会逐渐恢复。 还有
一种可能， 本身有阵发性心
动过速， 蒸桑拿时闷热、缺
氧，诱发了原有的心律失常，

此时就需要到医院进行检查
和治疗。

中年心律失常
病例：孙先生

50

多岁，最
近两个月常感觉胸闷、心慌，

心跳时快时慢，气不够用，伴
有手脚发冷。 晚上临睡前听
见声音会感觉很烦躁， 有时
也会在半睡半醒时感到心跳
突然加速。

[

专家分析
]

：年龄较大
的人出现器质性心脏病的几
率也较大。 尤其是突然出现
的心跳加快， 心律失常的可
能性较大。 轻度心律失常可
无症状或症状轻微， 对人体
不会产生太大的危害。 但一
些严重心律失常， 如室性心
动过速、 心室颤动， 因起病
急，救治成功率低，是发生心
脏性猝死的主要原因。

老年预防猝死
病例：

68

岁的老王一年
前已被确诊有冠心病， 一年
来， 老王时不时会有突然心
慌、出汗、胸闷、憋气等现象，

活动后这些症状会明显加
重。前两天突然感到心慌，随
后出现头晕。 心电图检查发
现其心律不齐， 有频发室性
早搏。

[

专家分析
]

：在精神紧
张、压力大、饮酒、喝咖啡、睡
眠差等情况下， 均可出现室
性早搏， 如果没有症状或症
状轻微， 一般不需要特殊治
疗。 如果早搏多且引起明显
症状， 干扰了正常生活和工
作， 可在医生指导下短期使
用药物以改善症状。 目前医
学界认为， 没有心脏基础疾
病的室性早搏大多数是良性
的，一般无需治疗。但有严重
器质性心脏病的老年患者，

如心脏扩大，心功能不好，或
有过心肌梗死病史， 出现心
悸时要格外注意。

心房颤动是一种常见的
心律失常， 发作时也会突然
感觉心跳很快，且节奏紊乱，

高达每分钟
120

下至
150

下。

心房颤动发作时， 患者一般
不会出现生命危险， 但可导
致脑卒中和心功能损害。

餐前心慌查血糖
病例：

45

岁的张女士，每
到下午五点左右就会感觉心
慌、头晕、手抖、出虚汗。

[

专家分析
]

：餐前心慌很
可能是低血糖所致。 血糖水
平低，会导致交感神经兴奋，

使心跳加快，伴随手抖、出虚
汗的症状。 导致低血糖的原
因， 也许是“吃得不够，饿
了”，也叫“单纯低血糖”；而
那些腹型肥胖的人则容易发
生糖尿病以及糖耐量受损，

需要针对原发病进行治疗。

(

《生命时报》徐李燕
/

文
)

8

月
7

日，“养生大师”李一在某会上大谈养
生。 陈诚摄

城市中的舞者


