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前言

描绘一个真实的科技坐标    生活持续激变，科技日新月异。
    七年前，我们为变革而生；七年来，关注持续未变。
    知识传播和科学普及需要相应的经验和专业科普力量。
在一些媒体忙于追求“眼球效应”和经济利益的时候，《科技改变生活》却坐着“冷板凳”，踏踏实
实做科普，遵循“三贴近”原则，对关系到人民群众生活的种种科技现象、科学知识进行深入解读，
致力于提高全民科学素质，培育全社会的创新精神，体现科技主流媒体承担的特殊责任。
    科技让我们的生活变得多姿多彩，我们努力描绘一个清晰的科技坐标，并刻下这些标尺每一毫一厘
的前进，以期能在斑驳的现实之中，提供一份冷静的参照。
尤其是当身陷一个令人目眩神迷的世界，坐标告诉我们方向，坐标也告诉我们节奏。
    这个科技坐标包括了如下几个参数。
    （1）瞄准科技前沿，勾勒科技生活未来蓝图。
很多初露端倪的创新发明往往不被人关注，但不久就会成为我们生活的一部分。
比如这两年，关于未来互联网的讨论越来越多，云计算无疑是一个热点，记者通过采访专家，写出《
云计算，你准备好了吗？
》，向读者阐释这一新兴的计算模式，让读者能深入全面地了解这一最新技术及其对我们生活的影响
。
    （2）解疑释惑，理清表面复杂的新闻事件，还事实以本来面目。
公众往往会在日常生活中听到这样或那样的说法，或真或假，我们就实事求是地采访专家学者，对人
们生活中碰到的热点、难题进行深入分析和解读。
比如2004年北京市百旺家苑居民与电力公司关于高压线电磁污染之争如火如荼时，《电磁辐射对人体
到底有没有伤害？
》一文直面疑点热点，进行科普答疑。
    （3）紧贴时尚科技，倡导健康的生活方式和科学的生活理念。
比如在公众中日益流行的各种美容产品，往往打着高科技的旗号宣扬其中的科学成分，针对这种情况
，我们组织了“科学美容调查”系列报道，从科技角度对时下流行的美容产品进行调查与解析，引导
读者树立正确的时尚理念。
    （4）以读者为本，以生活为源，介绍各种保健知识和生活窍门。
健康养生、生活窍门一直都是百姓关注的热点，也是我们一直努力传播的小知识。
怎么吃才能更健康？
如何利用一些简便的方法达到养生的目的？
有哪些新鲜的妙招可以帮助我们实现更优质的生活？
这些就是我们这七年来点点滴滴告诉读者的。
    人们常说“七年之痒”，我们说，“试玉要烧三日满，辨材须待七年期”。
站在七年的节点上，我们审慎回望、精心选择、重新编纂，奉上这两本装帧精美、内容有趣的合集。
    《科学生活100问》选择了主打栏目《打破砂锅》的优秀文章，它解读科技新闻事件、介绍科学生活
方式、描绘未来科技图景，从科技视角关注与百姓生活息息相关的话题，把说不清、道不明的事情说
明白，把“肤浅”的现象挖掘透彻，把众多新鲜的科技事物解释清楚。
我们希望它是一本耐读的解惑书，可以引发你的思考，能帮你解决一些实际问题。
    《科学生活200招》则是集结了《给您提个醒》《生活风向标》《借您一双慧眼》等栏目的精华，这
些精彩的点滴就像美丽的珠子一样散落在这七年的报纸里，如今，我们挑选其中最好的、最有用的，
串成一条关丽的珠链，为您的生活增添光彩。
我们希望它是一本实用的生活小百科全书，也是您身边随手可翻的生活实用手册。
    在此，我们先要感谢读者七年来对我们不离不弃的支持；其次，我们也要感谢各级领导和北京市科
委对这两本书出版所给予的支持。
在此我们还要感谢曾经为《科技改变生活》付出过心血的何世文、王宝琳、魏永平等编辑、记者。
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最后，我们要感谢实习生易立、马苏娜等在书稿整理中所付出的辛劳。
由于编辑水平有限，难免有所疏漏，不足之处请您批评指正。
    今天，这两本集子散着墨香来到您的面前，我们希望这样一个真实的科技坐标，能够引起您对科技
的兴趣，帮助您发现生活之美、科技之妙！
    编者    2011年3月
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内容概要

作为专注于科技新闻报道的中央媒体，《科技日报》提出了“读者为本、科技为源”的办报理念，我
们从普通人的视角出发，力求用通俗易懂的语言将“阳春白雪”的科学技术介绍给大众，使读者在阅
读科技报道中品味科技的精彩和魅力。

2004年10月8日，《科技日报》按照中央提出的“贴近实际、贴近群众、贴近生活”的要求，创新科普
宣传的内容和形式，从科技视角关注衣、食、住、行等与老百姓日常生活息息相关的话题，推出了《
科技改变生活》版。
作为面向百姓生活的版面，《科技日报》不惜拿出重要新闻版面—
—四版，以几乎每天一个整版的频率，向公众普及科学知识，解读科技新闻事件。

《科技改变生活》版辟有《打破砂锅》《借您一双慧眼》《给您提个醒》《解疑释惑》《营养快餐》
《生活风向标》等相应的专栏，贴近新闻事件，以科技的视角关注百姓的衣食住行，透视社会热点，
引导读者理性思考、科学争论，揭示，商业骗局和伪科学。

其中，作为版面主打栏目《打破砂锅》，力求把科技新闻与人们关心的事件联系起来，抓住新闻事件
做载体，在读者中间普及科学知识，倡导科学态度，传播科学思想，弘扬科学精神，承担了还原新闻
本质、解读科学原理、揭示生活误区的责任。
比如《燕窝和雪蛤真是“美容圣品”吗？
》《孕妇服真的能防辐射吗？
》《吃火锅，为何越香越让人犯怵？
》《空气净化器：卖的是概念还是效果？
》《手机辐射到底会不会导致脑瘤？
》等贴近生活的鲜活报道。
而《给您提个醒》《借您一双慧眼》《科学与生活》《解疑释惑》等栏目，短小精悍，主题明确，对
百姓的身边小事进行科学解读，如《感冒时别戴隐形眼镜》《用空调当心过敏性疾病》等。

《科学生活200招》是一本实用的生活小百科全书，也是您身边随手可翻的生活实用手册。

《科学生活200招》集结了《科技日报》中《给您提个醒》《生活风向标》《借您一双慧眼》等栏目的
精华。
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书籍目录

健康指南
初春二月休把棉衣撇
春捂应有“度”
早春健身要适度
春天宜做“温和运动”
春季出游护好头
春夏之交与保健
夏季科学午睡有几条
穿露脐装要注意保健
当心盛夏掉发多
湿热交加巧妙防暑
冬季居室既要温度也要湿度
冬季更要净化室内空气
冬季养生注意六点
冬天忌舔嘴唇
冬天应该以“动”制冻
冬天冻一冻健身又防病
冬春交替要注意提高免疫力
幼儿不宜过早学电脑
人到中年少熬夜
中年人要重视“过劳死”信号
老年人冬季宜“四暖”
老人宜洗“半身浴”
老人睡觉更适合弓形
养生多睡子午觉
长睡电热毯健康有风险
浴液不可在皮肤上久留
冷热水浴足作用不同
家庭日常护发的几个秘方
看指甲可知健康状况
当心十大睡觉习惯伤身
经常下蹲也健身
“伸懒腰”也是一种锻炼
弯腰直腰有次序
腰背痛坐坐太师椅
侧睡可减轻打呼噜
枕头也需适时更换
太阳镜弧度过大损视力
高枕岂能无忧
仙人掌真能防电脑辐射吗
感冒时别戴隐形眼镜
妇女怀孕要适时
谨防洗手走入误区
游泳需要注意禁忌
熬夜看球要注意“减糖加钙”
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抗菌皂可使细菌产生耐药性
妙用冰块作良药
办公室一族不妨备两个垫
倒立让脑血管更柔韧
倒行让肢体更苗条
选择使用助听器有讲究
腰带系得好能保护内脏
这样刮脸最管用
防嘴唇起皮有诀窍
饮食健康
夏至时节要多吃“苦”
夏日炎炎谨防肠胃疾病
出大汗后莫牛饮
饭前烫碗并不保险
饮水并非越多越好
防癌食品怎么吃
鱼刺卡喉不可大口吞咽
饮酒会使大脑萎缩
慢性心脏病人不宜服用鱼油
嚼口香糖并非百利无害
常吃垃圾食品使人抑郁
适量摄入叶黄素帮助护眼
保鲜膜只保鲜不保健康
专家教您挑鸡蛋
煮鸡蛋也有讲究
怎样正确选购茶叶
如何辨别春茶、夏茶和秋茶
怎样选购黑米
辨别真假蜂蜜用六招
识别被污染的鱼有五招
购买肉品如何察“颜”观“色”  
买腐竹看清有无吊、白块
新米陈米怎么分辨
专家教你怎样选购皮蛋
泡茶为何要用紫砂壶
四方法教你选购果汁
健康门道
年轻人也会得脑中风
中年人睡眠过少易患高血压
老人春季谨防眼球“中风”
老年人防骨折要“内外结合”
乍暖还寒慎防四种疾病
夏季纳凉须防面瘫
冬季须防“冻结肩”
当心“气”出糖尿病
糖尿病患者不可一味降血糖
糖尿病患者小心并发肺结核
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糖尿病防控要及时
糖尿病患者少穿露趾凉鞋
使用血糖仪要因人而异
看尿液知健康
膀胱“多动症”易引发心理障碍
止痛药吃多会增加心脏病危险
如何区分老年健忘与痴呆
“坏”环境易致“旅游病”
小心鼠标感染红眼病
按按穴位缓解打嗝
打手机也能诱发癫痫
警惕运动中的四种疼痛
四类人群更易受疼痛困扰
用空调当心过敏性疾病
假牙维护好  口腔疾患少
请您当心“瑜伽病”
空气疗法省钱也有效
长期处于照明环境会得抑郁症
当心吹出骨质增生
四招应对皮肤过敏
避暑纳凉当心“空调眼”
当心频繁染发带来致命疾病
当心危险因素增加乳腺癌复发
反酸烧心也是病
高度近视易引发青光眼
缓慢性心律失常宜先用药物治疗
男性烟民易患胃癌
心脏病急救不要人工呼吸
防治结核病锻炼少不了
沙尘天气要注意保护呼吸道
长途旅行要警惕静脉血栓栓塞症
空气污染可诱发心脏病
手指夹不住筷要防“渐冻人症”
健康人预防流感不宜使用抗病毒药物
久站、久坐、久卧易致静脉曲张
莫用“贵人语迟”来自慰
爬行预防脊椎疾病
久坐电脑前易引发肺栓塞
生活方式干预可降低心血管疾病
治疗脱发不可“乱投医”
戴卡通口罩有碍健康
居家窍门
甲醛带给人体三大损害
小心防范家庭氡污染
卫生间里当心不卫生隐患
夏日居家巧求凉
夏天防蚊“秘籍”
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选好遮阳伞遮阳又乘凉
夏天巧用车内空调
夏穿色深服装更防晒
如何选择管用的太阳镜
夏天也可养盆吐氧植物
冬天开窗通风有说道
四种植物帮助室内保湿
冬季根据需要选购被子
清洁房屋用土方法
延长插花开放有窍门-
室内养什么花能抗污染
家藏字画巧护理
洗衣水温40℃最去污
这样护理装饰品简单又管用
专家支招选购木地板
浴室除垢有窍门
咖啡渣巧去异味
妙用绿色“清洁剂”
使用浴盐要讲究方法
选配框架眼镜有学问
酒在家里该怎样保存
不要使用“蓝”纸杯
用好小气候养好阳台花
雨季装修三防潮
怎样选购质量好的油漆
汗湿的衣服别用热水洗
巧用装修除噪声
树脂眼镜片怕高温
看花卉可知室内有毒气体浓度
家庭除尘有窍门
沙发床尺寸科学才舒服
外出用手表确定方向
熨烫丝质衣服有新招
当心家居窗帘隐藏毒素
电子秤作弊手法识别
带条围裙防辐射
老人用电器功能要少
家电达人
让家电省电有诀窍
家电除尘能延“寿”
家电四大件节电别忽略
厨房节能的几个窍门
家用电脑的“节电经”
节省燃气有窍门
家庭照明如何节电
好温度让锂电池“延年益寿”
轻松节约一度电
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数码相机省电七法
洗衣机节能节水有六招
如何维护液晶显示器
笔记本电脑防中暑妙招
保护好笔记本的“脸面”
清洁喷墨打印机有妙招
什么样的冰箱才保鲜
自己动手降低冰箱噪声
如何计算冰箱耗电量
电热水器节能五大妙招
买太阳能热水器“两不选”
挑选灯具四原则
如何选购家用插头插座
减少家电辐射应勤除灰尘
高清视频接口线材怎么选
保养电动车电瓶妙招
怎样挑选空气净化器
如何正确使用空调
使用抽油烟机要早开晚关
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章节摘录

版权页：人到中年少熬夜齐念慈人到中年，由于工作忙、交际多，许多人经常熬夜。
可熬夜无论让你得到了什么，它更多的是建立在透支健康的基础上。
（1）免疫力下降：经常处于熬夜、疲劳、精神不振的状况，人体的免疫力会跟着下降，感冒、胃肠
感染、过敏等自律神经失调症状也会不期而至地找到你头上，而且经常熬夜带来的直接症候就是第二
天上班头昏脑涨、注意力无法集中，甚至会出现偏头痛。
（2）肠胃危机：熬夜加班的人，很容易感到疲劳，吃“夜宵”可谓熬夜者的一大活力来源，但“夜
宵”之后可能对胃有潜在的危机，却也让人不得不担忧，因为常吃夜宵容易引发胃癌。
（3）心脏病风险：研究报告显示，作息时间紊乱的人进行身体调适并不如一般人所想的那么容易，
不仅脾气会变坏，得心脏病的几率也较高，因为人体的生物钟不受灯光、时钟的影响，尤其是像心脏
之类的器官，也不会因为白天休息了，就做好了熬夜的调整，因此若长期“黑白颠倒”，将会使患心
脏病的风险增加。
（4）肥胖：凡在晚上8时后进食就被称为“夜宵”。
人体内有交感神经与副交感神经两种自律神经。
交感神经是在身体活跃的白天，使胃运作频繁，促进消化吸收；到了夜晚，副交感神经活跃，在身体
休息的同时，让摄取的营养储存在体内。
夜晚进食的话，不但会难以入睡，还会使次日早晨食欲不振，如此造成的营养不均衡，就会引起肥胖
。
（5）提神更伤神：一到要加班熬夜的时候，你是不是首先想到要来一杯咖啡或者浓茶提提神？
咖啡因的确会让人精神亢奋，但是咖啡因对提升工作效率不见得有效，即使有用，也仅能维持短时间
的效果。
很多人晚上靠咖啡或是茶来提神，但是在夜晚人体的副交感神经活跃，使心跳速率及肠胃蠕动变慢，
喝咖啡和茶都有刺激交感神经的作用，容易造成内脏的自律神经失调。
中人要重视“过劳死”信号蒲昭和研究证明，经常在精神压力和紧张状态下工作和生活，加上吸烟、
饮酒、生活无规律等非健康行为，很容易导致人体免疫功能、抗病能力下降，而由此发生疾病。
如果长期无法改变这种“过度疲劳”状态，还容易导致人早衰，甚至因“过劳”而英年早逝。
日本是“过劳死”高发的国家，该国“过劳死预防协会”曾列出了“过劳死”的十大信号，值得我们
参考：（1）“将军肚”早现。
30～50岁的人，大腹便便，这是成熟的标志，也是高血脂、脂肪肝、高血压、冠心病的伴侣。
（2）脱发。
每次洗头都有一大堆头发脱落，这是工作压力大、精神紧张所致。
（3）频频去洗手间。
如果你的年龄在30～40岁，排泄次数超过正常人，说明消化系统和泌尿系统开始衰退。
（4）性能力下降。
中年人过早地出现腰酸腿痛，性欲减退或男子阳痿、女子过早闭经，都是身体整体衰退的第一信号。
（5）记忆力减退。
开始忘记熟人的名字。
（6）心算能力越来越差。
（7）做事经常后悔，易怒、烦躁、悲观，难以控制自己的情绪。
（8）注意力不集中，集中精力的能力越来越差。
（9）睡觉时间越来越短，醒来也不解乏。
（10）经常头疼、耳鸣、目眩，检查也没有结果。
出现以上10项中的5～7项者，即过度疲劳有危险者；占8项以上就可能在任何时期发生“过劳死”。
即使你只占其中3项，也应引起重视，努力去改善或消除这些不利因素。
由于过劳引起的突然死亡大多数与脑病和心脏病有关，所以还需注意。
脑病在发作前会出现以下先兆：反复头痛和眼痛；反复颈部与肩部酸痛；一过性手足麻木；一过性说
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不出话或听不懂对方的话；一过性视觉异常；身体摇晃、步态蹒跚；失神或昏倒；痉挛；手指颤抖、
无力或不听大脑指挥。
心脏病发作前有下列先兆：心慌、心悸；胸部有压迫感和疼痛感；左胸、背部疼痛，有不适感；吸烟
、受寒或运动时，出现眼花乏力，出冷汗和失神等症状。
老年人冬季宜“四暖”季壮壮在冬季，每隔5-7天就会有一次寒流的袭击，使得气温骤降。
上了年纪的人特别是患有慢性病的老年人，最怕冷空气的来临，担心顽疾会复发加重。
对于老年朋友要安全过冬，应从以下“四暖”入手。
1.穿着宜轻暖一般来说，老年人体质较差，对寒冷的适应力更弱。
在强冷空气的侵袭下，若不注意勤添衣服，就会受凉，使身体抵抗力减弱，易患感冒、流感、肺炎等
呼吸道疾患；原来有慢性支气管炎、哮喘等疾患的人，由于受寒会反射性地引起支气管平滑肌痉挛，
从而加重咳嗽、哮喘症状；冠心病患者在突然受寒后，由于植物神经功能发生紊乱，改变血管壁周围
的压力和弹性，加上血中凝血物质增多，使血液变得黏稠，血流不畅，容易形成小血管栓塞，导致急
性冠心病发作。
为此，老年人要随着气温变化，及时增添衣服，尤其应该注意双足和背部的保暖，切忌受寒；但穿着
要轻暖，以羽绒制品为好，不要过于厚重。
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