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前言

和700万地铁乘客，快乐同行！
    在《智慧生活》节目组的这些年，是我们一班年轻电视人在快乐中与地铁电视一起成长，并且不断
将快乐传递开来的时间印记。
    每天，我们的节目随着广州地铁电视覆盖广州全线8条地铁线、145个地铁站的媒体传播规模，与700
万观众结下了快乐同行的不解之缘。
    《智慧生活》是广州地铁电视自主创办的精品栏目之一，也是目前全国唯一一档由地铁电视经营单
位自有节目摄制组自主策划制作的生活百科知识节目。
从这档栏目开始，我觉得自己才是真正晋身为完整意义上的电视节目主持人，而不是简单重复其他录
制剪辑型节目的“开场白”主持，在《智慧生活》里面，可以有观点、有知识量，并且加入了更多面
向观众的沟通交流方式，所以我一直把这档节目作为自己最值得珍藏、回味的电视媒体工作经历。
    《智慧生活》侧重日常生活中人人都触得到的生活细节百科知识，用生活场景重现、主持人现场演
示、知识要点提炼的表现方式，以简练、轻松活泼、知识量丰富的节目特点，使地铁乘客能在短时间
的节目内容中获得多种多样的生活小窍门知识。
    正是因为《智慧生活》牵系的是人们日常生活中最经常接触的内容，我更加清楚作为这档节目的主
持人，除了注重个人的形象之外，更重要的定位是“我与大家分享生活中的百科智慧”。
大家看见节目中那个轻松谈笑着跟大家分享知识内容的我，其实在传递生活小知识的快乐背后，对于
这档节目中提及的专有名词、功效、原理等等这些原先我个人并不清晰的内容，我会跟我们的节目编
辑人员通过各种权威知识渠道进行核实，确保知识点的正确性。
    《智慧生活》栏目从2009年开办至今已经有3年了，这3年里，我们制作了超过200期的节目，节目知
识点涵盖美容塑身、饮食保健、健康护理和日常家居四大方面。
随着关注度的不断提升，广州地铁电视有了将精品栏目汇聚出版成书籍的想法，希望在出版界宣传推
广这档为大家带来受用365天的生活智慧节目。
经过节目组原班人马对200期节目内容的精心筛选，从中凝结出了70个普及面广，与生活细节息息相关
的知识点，作为第1版《智慧生活》图书的内容。
我们希望通过这本书能让大家更细致、更完整地收获我们节目里面提及的知识内容，让《智慧生活》
的传播面可以走出地铁，走入大众读者的日常生活。
    我们和700万地铁乘客分享生活智慧的那些年和那些事很快乐，并且衷心地希望这种快乐随着广州地
铁电视，陪着地铁乘客一直走下去。
    《智慧生活》节目主持人：小朴    2012年12月
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章节摘录

秋季：1.预防近视    引起近视的主要原因有：    ①用眼距离过近。
    ②用眼时间过长。
    ③照明光线过强或过弱。
    ④在车上或走路时看书。
    ⑤躺着看书。
    ⑥睡眠不足。
    ⑦写字姿势不正确。
    ⑧各种射线的影响。
    Yan：    现在我们就教大家保护视力的3种锻炼方法：    ①转眼法。
首先要选择一处安静的场所，或站或坐，全身放松，清除杂念，然后双目睁开，头颈不动，只转眼球
。
从正下方开始，缓慢的转动到左方、上方、右方，最后回到正下方，这样先顺时针方向转9圈，再逆
时针方向转9圈，算一次，总共做4次。
每次转动眼球，都要尽可能地达到极限。
这种转眼法可以锻炼眼部肌肉，使眼睛灵活自如，炯炯有神。
    ②眼呼吸凝神法。
选择空气清新处，或坐或立，全身放松，双目平视前方，缓缓将气吸足，眼睛随之睁大，稍停片刻，
然后将气缓慢呼出，眼睛也随之慢慢微闭，连续做9次。
    ③熨眼法。
这个方法最好坐着做。
全身放松，闭上双眼，然后快速相互摩擦两掌，使它们变热，趁热用双手捂住双眼，热散后双手快速
拿开，两眼也同时用劲一睁，这样做3～5次，能够促进眼睛血液循环，增进新陈代谢。
    Yan：    你妈妈的话绝对有道理。
保护视力，需要从多个方面着手，其中注意营养，对改善视力也是有一定的帮助的。
膳食中维生素A缺乏或不足将会出现干眼病；而维生素C可减弱光线与氧气对眼睛晶状体的损害，从而
延缓白内障的发生；钙与眼球构成有关，缺钙会导致近视眼；缺少铬，也容易发生近视；锌在眼内参
与维生素A的代谢与运输，维持视网膜色素上皮的正常组织状态，维护正常视力功能。
    维生素A最好的食物来源是各种动物肝脏、鱼肝油、鱼卵、禽蛋等。
另外胡萝卜、菠菜、苜蓿、红心甜薯、南瓜、青辣椒等蔬菜也能在体内转化为维生素A。
富含维生素C的食物有：柿子椒、西红柿、柠檬、猕猴桃、山楂等新鲜蔬菜和水果。
    另外，含钙质比较多的食物，主要有奶类及其奶制品、贝壳类、虾类、豆及豆制品、蛋黄和深绿色
蔬菜等。
    如果人体铬含量不足，就会使胰岛素调节血糖功能发生障碍，血浆渗透压增高，致使眼球晶状体、
房水的渗透压增高和屈光度增大，从而诱发近视。
铬多存在于糙米、麦麸之中，动物的肝脏、葡萄汁、果仁含量也较为丰富。
而锌在体内主要分布在骨骼和血液中，眼角膜表皮、虹膜、视网膜及晶状体内也含有锌，含锌较多的
食物有牡蛎、肉类、蛋类、花生、小麦、豆类、杂粮等。
    如果大家能够在日常饮食中多吃这些食物，再加上每天坚持做刚才教大家的保护视力的锻炼方法，
我想一定会对大家提高和保护好视力有所帮助。
    秋季：2.颈椎病的原因及易得人群    由于颈椎的韧带长期被拉扯得松弛、劳损，肌肉也长时间处于紧
张状态，日积月累，颈椎就会发生关节处软骨减少、骨质增生等变化，产生退行性病变，也就是一般
所说的颈椎病。
    小朴：    夏季颈椎病高发的4种原因包括：    ①温度高，使睡眠中翻身次数增多，导致落枕。
    ②天气燥热，心情烦躁，休息不好，影响骨关节及肌肉休息，长期下来，颈肩部容易疼痛，诱发颈
椎病。
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    ③空调温度过低或猛吹风扇，使颈背部肌肉受寒。
    ④天气炎热懒得外出，在家上网、看电视长期保持一个姿势，颈部血液不容易畅通，造成颈椎僵硬
。
    小朴：    首先是我们上班族。
颈椎病之所以盯上上班族。
是和上班族的职业特点有着密切的关系。
由于上班族大多长期伏案工作，使颈椎长时间处于某些特定体位，加上不少人姿势欠妥，不仅使颈椎
间盘内的压力增高，而且也使颈肌肉长期处于非协调受力状态。
    专家提醒人体正常的生理弯曲应该是脊柱、腰部向前凸，骶骨(尾龙骨)向后凸。
    但是很多办公室白领的坐姿多是耸肩、含胸，再加上使用电脑时双手向前伸以及伏案等姿势，这些
都容易造成颈项肌的疲劳，加重脊柱的负担，让颈椎“很受伤”。
有调查机构的报告显示，在从事IT职业的人群中5317％的受调查者每天面对电脑时间为4～8小时，35.6
％的受调查者面对电脑时间超过8小时，其中96.6％的受调查者表示其颈椎偶尔或经常出现疼痛。
    Yan：    除了刚才我们提到的上班长时间保持错误的坐姿外，瑞典科学家在近年的研究中已经明确证
实了，电脑视觉疲劳与颈椎病有直接的关系。
也就是说视觉过度疲劳会导致大脑过度疲劳，而大脑过度疲劳可以直接导致颈椎病吗？
    小朴：    除了因为长期使用电脑，上班族过早出现颈椎病变与不良的生活习惯也直接相关，比如，
喜欢跷二郎腿、踮脚、靠着椅背仰躺、躺着看书、看电视等。
    在办公桌上趴着睡觉、用脖子夹住听筒接听电话、睡觉枕头太高、床垫太软等都可能导致颈椎的慢
性劳损。
    对于开车一族来说，颈椎病也是一种常见病，尤其是刚刚开车的女性新手，最容易因为紧张导致开
车姿势错误、身体僵硬，进而压迫颈椎。
专家介绍，开车时保持一种姿势，使颈椎长时间处于屈曲位或某些特定体位，不仅会使颈椎间盘内的
压力增高，而且也会使颈部肌肉长期处于非协调受力状态，颈后部肌肉和韧带易受牵拉劳损，椎体前
缘相互磨损、增生，再加上扭转、侧屈过度，进一步导致损伤，极易引发颈椎病。
    P118-121
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编辑推荐

广州地铁电视编著的这本《智慧生活》侧重日常生活中人人都触得到的生活细节百科知识，用生活场
景重现、主持人现场演示、知识要点提炼的表现方式，以简练、轻松活泼、知识量丰富的节目特点，
使地铁乘客能在短时间的节目内容中获得多种多样的生活小窍门知识。
节目知识点涵盖美容塑身、饮食保健、健康护理和日常家居四大方面。
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