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《有氧信息》

前言

让你的声音传遍世界21世纪常常被我们称作信息时代。经济信息、政治信息以及文化信息铺天盖地地
向我们涌来。以图书出版为例，2007年，中国一共出版了24万种图书。这意味着平均每3分钟，就有一
本新书出版。当你读完这一页的时候，估计中国又有一本新书出炉了。不过，随着图书品种的不断增
加，单品种图书的销量反而在不断下降。记得20世纪90年代的时候，新书出版往往是1万册起印，现
在3000册就不算少了。这说明什么？这说明争夺读者注意力的东西太多了，平均分配在每一本图书上
的注意力自然就少了。而更重要的是，与图书争夺注意力资源的，不仅仅是图书本身，还包括电视、
网络、杂志、报纸、广播，等等。这些媒体的存在，尤其是最新出现的网络媒体的存在，极大地分散
了信息接受者的注意力，争夺注意力的战争正变得无比惨烈。只要是战争，就自然存在输赢。这个信
息时代在造就了无数输家的同时，也造就了不少出色的赢家。
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《有氧信息》

内容概要

《有氧信息》主要内容：有氧信息让信息接受者的地位空前提高，每一个试图接受信息的人，都会被
信息的制作者充分考虑到。有氧信息能够让多方受益，但获益最大的，却是有氧信息的制作者本人。
出色的有氧信息制作者往往是人们眼中的明星。有时候，他们会以知名学者的身份出现；有时候，他
们的头衔是畅销书作家；有时候，他们是站在荧幕前的节目主持人；有时候，他们是站在镜头后面的
导演⋯⋯无论他们以什么身份出现，都会迅速吸引公众的注意。因为他们传递的信息是有趣的，是简
单的，是实用的。人们会为了这些快乐而给予有氧信息的制作者们以丰厚的回报。在信息成功传递的
过程中，财富、名声、地位都会作为副产品接踵而来，挡也挡不住。
如果您还没有成功，请翻阅它，因为它会让您成功。
如果您已经成功，请仔细翻阅它，因为它会让您更加成功。
如果您处在成功阶段，请认真翻阅它，因为它会让您巩固成功。
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《有氧信息》

作者简介

杨大宇，2001年毕业于吉林师范大学，后在省重点中学任教，常年从事思维导图和水平思考等思维工
具的研究。
2005年，担任上海《IT时报》特约撰稿人，主笔专栏“IT时评”。
2006年开始进入培训界，为家长、学生和企业进行培训指导，并出版了《中学生必读的智理故事全集
》一书，在学生和家长中产生了不俗的反响。
2007，与中国发改委旗下的《中国中小企业》合作，担任特别撰稿人，为其撰写特约文章。
2008年，与武汉大学出版社合作，出版了《有氧信息》。此书标志着信息传播领域进入新的时代——
有氧信息时代。为方便与读者互动，特做一专题博客，http://blog.sina.com.cn/ydy135，希望与广大读者
朋友交流。
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《有氧信息》

书籍目录

致读者自序 让你的声音传遍世界第一篇 掀起“有氧信息”的面纱第一章 不要让你的大脑缺氧1. 氧气
意味着什么2. 有氧信息的崛起3. 你想拥有有氧信息吗？第二章 让你无法抗拒的三个魔法元素1. 你喜欢
哪个花木兰2. 谁是最好的老师3. 这则信息足够简单吗？4. 这则信息有用吗？第三章 无处不在的有氧信
息形式1. 日常用语2. 演讲3. 书面语言4. 电影5. 动漫6. 游戏7. 互联网第二篇 信息魔法是这样炼成的第四
章 受众导向原则1. 剥夺感觉之后2. 信息传递的目的3. 明确信息接受者4. 熟悉信息接受者的需要5. 信息
传递者的舍与得第五章 你会讲故事吗？1. 成年人需要故事吗？2. 阻碍我们成为讲故事高手的困局3. 讲
故事的规则第六章 如何吸引眼球？1. 人是兴趣的奴隶2. 趣味性与记忆3. 制造趣味的秘笈（上）4. 制造
趣味的秘笈（下）5. 制造好奇心第七章 消灭门槛1. 看花容易绣花难2. 简单化的技巧（上）3. 简单化的
技巧（下）第八章 用画面思考1. 记忆与理解2. 情绪3. 画面式语言技巧（上）4. 画面式语言技巧（下）
第九章 节奏的力量1. 催眠式的节奏2. 有声语言的节奏3. 文字语言的节奏4. 内容上的节奏第三篇 有氧信
息时代的英雄们第十章 如日中天的“学术超男”1. “学术超男”易中天2. 易中天与《汉代风云人物
》3. 易中天与《品三国》第十一章 让科学成为娱乐1. 最聪明的大脑2. 让经济学著作更畅销第十二章 超
越时空的影响力1. 巨人的诞生2. 卡内基的演讲教室（上）3. 卡内基的演讲教室（下）第十三章 打造畅
销书的秘密1. 紫色风暴2. 制作畅销书的原则（上）3. 制作畅销书的原则（下）第十四章 将无厘头进行
到底1. 拍而未残的喜剧之王2. 将恶搞进行到底——《武林外传》第四篇 你的有氧信息第十五章 为你省
下80％时间的阅读方法1. 为什么“开卷有益”是错的？2. 应该阅读名著吗？3. 你真正需要的阅读方法4.
有氧阅读法第十六章 让别人爱上你的文字1. 从经典到宝典2. 打造情感的桥梁第十七章 你的口才太棒
了1. 三寸舌横扫天下1. 三寸舌横扫天下2. 黄金口才的培养技巧第十八章 有氧信息的威力1. 绿叶与红
花2. 有氧转化3. 你能提供的价值结语：天使还是魔鬼
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《有氧信息》

章节摘录

第一章 不要让你的大脑缺氧1．氧气意味着什么 离开固体食物，人最多可以生存30天左右；离开水，
人最多可以生存7天左右；而离开氧气，人只能生存几分钟。是啊，这个世界上没有什么东西比氧气
对人更重要了。让我们做个很简单的游戏：在你读这段文字的时候，屏住呼吸，用手捏住鼻子，闭紧
嘴巴，确保不会有空气进入你的呼吸系统。看看自己身边的表、手机或者闹钟，测量一下你能在无氧
的环境下坚持多长时间？这个世界上的绝大多数生物都要依靠氧气才能生存。通过氧气在生物体内产
生化学作用，我们才拥有了生物能量，并进而得以存活。缺氧对人会有很大的伤害，这一点人人都知
道。可是你知道缺氧对人的哪个部分损伤最大吗？不管你刚才心里猜到的是什么，其实真正的答案就
是你刚刚工作的器官——大脑。大脑对我们每个人都极为重要。这不仅仅因为它是惟一承载我们思考
的器官。很多人都知道我们的大脑很轻，有多轻呢？一个成年人的脑只占体重的五十分之一。和你的
手提电脑相比，人脑在重量上算得上“体态轻盈”。但是很少有人知道，脑的耗氧量占人体总耗氧量
的四分之一。我们每吸入一口空气，其中四分之一的氧气都跑到我们的脑袋里去了。那些经常处在运
动状态的四肢对氧气的消耗，反而比不过这个酷似菜花的家伙。更少的人知道，你的心脏每收缩一下
，那飞速涌动的血液就有六分之一流向了脑。可是，与我们日渐丰满的腹部和臀部不同，脑组织本身
几乎没有一点点类似于脂肪一样的物质储备，说的更简单一点，在能量消耗方面，大脑是个败家子，
给它多少就花多少，从来不想着把多余的能量存起来。这样一来，我们对大脑的血液、氧气供应就必
须准确、及时。稍有差池，大脑就要消极怠工，甚至会罢工。而大脑的每次罢工，都会给我们带来深
深的伤害。所谓大脑的罢工，也就是因为缺氧而导致的功能降低，或者暂时中止了。如果你经常打哈
欠，那么这往往标志着你的大脑没有得到足够的氧。如果你经常胡思乱想、注意力难以集中，这往往
证明你的大脑对你的供氧状况比刚才还要不满。如果你常常丢三落四，忘记一些重要的事情，可能也
说明你的大脑处在缺氧状态。当然，如果上面这些情况你统统都具备，也不要慌张。因为这些现象都
是大脑轻度缺氧的表现。可是如果你出现意识障碍、惊厥、昏睡或昏迷等情况，就要当心了。这不仅
标志着大脑功能的严重受损，还意味你已经出现了生命危险。大脑的脆弱程度远超出我们一般人的想
像：在持续缺氧的情况下，只需10秒钟左右，大脑就会丧失知觉；如果持续6分钟以上，将形成不可逆
转的损伤。在这种不可逆转的损伤状况下，不管多么高明的医生，都无法让你的大脑恢复原来的状态
！也许你觉得这种情况离我们很远，事实上，大脑缺氧在现代人的生活中是一种常态，尤其是对于那
些从事脑力劳动的人来说，更是如此。导致大脑缺氧的原因有很多。从环境的角度上讲，空气质量的
恶化是大脑缺氧的元凶之一。当化工厂排放出来的废气弥漫在城市中的时候，当各类汽车的尾气喷射
在马路上的时候，当你在火车站或人员拥挤且封闭的公共场所里呼出二氧化碳的时候，我们的大脑都
在不同程度上处在缺氧的状态之中。这些外在环境在很大程度上不是我们可以左右的。想和我们的祖
先一样呼吸清新的空气已经成为了一种奢侈的愿望。为了在现代化的都市中生活，我们必须付出一些
代价。而大脑缺氧就是其中之一。环境的影响不是大脑缺氧的惟一元凶。大脑缺氧的发生还和我们的
用脑方式直接相关。超长时间用脑、用脑方法不当、精神压力过大，都会导致我们的大脑缺氧。这些
因素和环境不同，它们都完全掌握在我们自己手中，只要我们能够稍稍改变一下阅读和思考的对象以
及方法，就可以极大地缓解大脑缺氧的情况。可如果我们反其道而行之，将大脑当作廉价的机器驱使
，最后的结果只能是让我们的大脑备受其害，且工作效率越来越低。我们可能都经历过这样的情景：
同样的时间，同样的房间，同样的身体状态，在阅读不同的书籍时效果完全不同。那些我们感兴趣的
书，比如漫画、小说、时尚杂志之类的书，看很久也不会疲惫。而那些艰深的、厚重的学术书籍或者
专业工具书却常常让我们犯困。类似的情形在中学生身上体现得可能更典型一些：当他们阅读自己不
喜欢的学科或者书籍时，很容易哈欠连天，陷入十分疲惫的状态，而同样还是这些学生，如果进了网
吧，就一个个生龙活虎，不知疲惫。这些看似平常的现象背后，其实隐藏着一个很不平常的秘密：那
些让我们哈欠连天的书籍和信息实际上是导致我们大脑缺氧的罪魁祸首。大脑陷入疲惫、困倦的状态
，是一种生物的自我保护功能，它通过疲惫、困倦来强迫人们休息，以重新为大脑提供氧气，或者起
码可以阻止本已陷入缺氧状态的大脑继续耗费大量的氧气。但我们却常常并不理会造物主赋予我们的
保护本能，像凶残的奴隶主一样驱使我们的大脑，在大脑已经进入抑制状态时继续工作，并导致大脑
的工作效率急剧下降，甚至造成大脑损伤。不知道那些强迫自己的孩子在困倦的状态下继续苦读的家
长、那些依靠咖啡和香烟度过漫漫长夜、赶夜工的脑力工作者们看到这里，会有什么感觉。善待自己
，是每个生物的本能，请珍惜并保护我们的大脑吧。2．有氧信息的崛起人类社会文明原本是伴随着
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《有氧信息》

有氧信息，也就是人人都能理解，而且不费什么劲的信息开始的。我们现代人见面时的握手、再见时
的摆手都是自远古流传下来的身体语言，那是一种几乎人人都懂的信息，是纯得不能再纯的有氧信息
。但随着文明的不断发展，大多数文明都先后进入到无氧信息的时代之中。人们开始在自身造就的文
明壁垒中时而快乐，时而痛苦地挣扎。自从人类创造了属于自己的语言，就标志着这种直立行走的灵
长类动物开始逐渐脱离了其他动物。语言，尤其是文字化的语言让人类的文明可以不断传承。然而，
那些发明语言和文字的人也无法预料到的是，随着人类社会的不断进化和阶级的出现，语言和文字逐
渐演化成统治者的统治工具，具有了鲜明的垄断性。为了稳固统治阶级的统治，官方和民间的话语体
系逐渐分裂开来，形成两个完全不同的系统。与民间语言相比，官方的语言更正统、更繁琐、也更晦
涩。官方很多的古籍都需要后人做注才能让人看懂。糟糕的是，那些做注的家伙也大都是官学培养出
来的“高才生”，因此做注解时所说的话有时和原文一样晦涩难懂，甚至需要其他人为他的注解再做
注。比如同样是讲三国时候的事，《三国演义》连小孩都能看懂，而《三国志》就必须要借助各种注
解才能看明白了。当然，可能有人会说《三国演义》是小说，而《三国志》是正史，不能相提并论。
但同样是讲正史的易中天先生写的《品三国》，就不需要任何注解也能看懂。当然，即便这样解释也
有人会反驳说，易中天先生是现代人，讲话当然容易懂。那我们就看一看《诗经》，这部著作够古老
了吧？“窈窕淑女，君子好逑”——有哪个不明白是什么意思的？在学而优则仕的时代，被统治阶级
改变自身命运的途径，除了造反起义外，就只剩下学习官方文化一途。这些草根出身的学子一旦进入
上流社会，往往比根红苗正的贵族更加重视对官方语言和文化的传承。因为只有如此，才能淡化他们
草根的出身。这就使得官方文化和民间文化的鸿沟越来越深。学习官方文化，在世界各国都不是一个
快乐的过程。统治者代代传承的文化有如密码，学子们不付出智力和精力上的巨大代价，是无法真正
掌握的。中国自古以来就不乏“头悬梁、锥刺股”的读书人。直到今天，我们仍然把学习的过程称为
苦读。这些读书人看着难懂的经文，背诵着一知半解的义理，大脑在超负荷运转，无尽的疲惫阵阵袭
来，困倦是免不了的。惟一能支撑他们坚持下去的，就只有“书中自有黄金屋，书中自有颜如玉”之
类的励志古训。事实上，这种读书的过程大部分是在大脑缺氧的状态下完成的，因而效率也是极低的
。除了极少数十分聪明的人能够在这种近似炼狱的折磨中脱颖而出，大多数参与官方考试的人都只能
落个名落孙山的下场。在此期间，作为上层建筑一部分的学术阶层也在不断发展自己特有的语言，这
些只有内行才懂，我们外行看懂了字也看不懂意思的语言被称为术语。凭借着一串又一串的术语，以
及尽可能正式繁琐的叙述方式，学术界也慢慢地构筑起无氧信息的屏障，把学术成果严密地保护在自
己的控制范围之内。统治阶级维护统治的需要，以及被统治阶级与出身划清界限的需要，都促使官方
语言越来越晦涩难懂。无氧信息对人类社会的影响至为深远。有史可查的大部分人类历史都是官方的
无氧信息唱主角的年代。但是，即便是无氧信息扮演主角的时代，有氧信息也仍然在民间蓬勃地发展
着。《诗经》就是记载中国古代劳动人民生活的诗集。当然，古代平民大部分的说话方式我们都不得
而知了，因为他们既没有留下声音，也没能留下文字。但我们起码应该能够想像到，那些种地的农民
、服徭役的劳工、卖杂货的货郎不会说着晦涩难懂的语言和他们身边的人对话就是了。到了近代，随
着资产阶级自由、平等、博爱的观念逐渐传播开来，来自民间的有氧信息才前所未有地受到了人们的
重视。最先向无氧信息提出挑战，试图扶持有氧信息的，并不是普通的百姓，而是拥有一部分话语权
的知识分子。他们提出要提高民间文化和民间语言的地位。让有文字记载的东西更多的贴近广大人民
群众，而不是为少数当权者和少数象牙塔的知识分子服务。

Page 7



《有氧信息》

编辑推荐

《有氧信息》中有最简单的点石成金术，最聚人气的智慧法则，最有说服力的沟通技巧，所有成功人
士应该具有的策略。
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《有氧信息》

精彩短评

1、“学会讲故事⋯⋯”一门好学问，个人觉得这本对于个人在吸收及传递信息时给了许多好建议，
如题书中确实是“有氧”！有意思的内容，几乎是一口气读完的~呵呵
2、　　貌似“有氧信息”是作者原创的概念，我在百度上查看了一下，没有其他人用过这个词。不
过很得体，也非常容易理解，只是放在书名里容易让人以为这是一部非常晦涩的学术著作。要是因为
这个原因就错过这本书就太可惜了。
　　
　　由于工作关系，没少读那些极度浪费脑细胞的书籍。后来，也曾经阅读过一些非专业性、却在阐
述相同问题的书。比较起来，发现那些满篇术语的学术类书籍，并不比通俗类的书籍更管用。比如我
读过的心理学著作，没有多少比《影响力》更实用的，尽管后者极其通俗。
　　
　　所以，读起来困难的未必是好的。可惜很多辛辛苦苦读完无氧信息书籍的人不愿意承认这一点。
所以，我觉得是时候改变自己的阅读习惯了。除了工作必需的专业书，应该多看一些通俗易懂的有氧
书籍。毕竟书是读给自己的，不是读给别人看的。
3、　　花了一个星期左右的时间，总算看完了。虽然书名给人的感觉有点晦涩，但里面的内容却非
常生动有趣，而且非常实用。平时看专业书看得头大，以为是自己的理解能力不行。看过了这本书才
知道是自己不懂得将无氧信息转化成有氧信息。制作有氧信息那一章写得特别好。有很多技巧可以立
刻使用。尤其是对于常写文章的人而言，格外实用。
4、　　上周在书城看到了这本书，原以为是计算机或者信息检索方面的，就随手翻了翻。没想到让
我挖到一个宝贝！
　　
　　我关注吸引力这个话题也有一段时间了。作为一个靠嘴巴吃饭的人，我几乎天天盼望着能找到一
种让别人注意听我说话的捷径。为此，我曾经阅读过很多心理学方面的书籍，但是却没有能够如愿。
现在有氧信息解决了我的大部分问题。凭借着作者提供的思路，我可以更明确自己的策略。只要能够
把握住“简单、有趣、实用”这三个原则，就不愁自己的话没人听。
　　
　　有氧信息实在是以说话为生的人的福音。希望大家多多交流~~
5、至今觉得是我学了广告传播专业四年加上考研最最好的非专业的课本。很神奇的传播之道，有氧
信息。
6、1个半小时看完，没什么新鲜之处，一点内容反复地说。看书还是得看经典。
7、有趣、简单、实用三原则。
8、这本书有了“氧气”，却少了“营养”。
9、　　这是一本与语言相关的书籍，虽然书名有点让人摸不着头脑，但内容却非常实用，特别是对
教师们来说。
　　作者虽然没有以老师为例，但是我觉得书中的内容特别适合老师这个行业。比如，怎样让一堂课
引人入胜？怎样把学生的注意力吸引到课堂上？现在很多学校都在进行新课改，我们也在摸索中尝试
。很多老师都在使用新教材，但实际用到的教学方法还是原来的一套，鲜有变化。我自己也有这样的
毛病。如果不能确立书中所说的受众导向原则，恐怕一切理论都是空谈。
　　这本书最让我叹服的是言行一致。作者在讨论信息传播的种种原则时，也在使用这些原则进行写
作。推荐有兴趣的朋友们，尤其是教师们看一看。大家也可以多多发表意见，交流一下阅读的感受。

Page 9



《有氧信息》

精彩书评

1、前不久，我在豆瓣网上发表了关于《免费》一书的书评，结果那篇书评是我所有书评中回复最多
的一篇，而那篇书评是我认为最没有意义的一篇，为什么会是这样？在看过《有氧信息》之后我明白
了，因为那篇书评是我所以书评中写的最有趣也是最简单的一片（有氧的一篇）。《有氧信息》的作
者在mind map圈圈里比较有名气，书的销量，与写的好坏不说，就说实用与否，也是仁者见仁，智者
见智。书很快就看完了。流畅，简单，有趣的内容也符合作者对《有氧信息》的定义。现将自己通过
本书的体会与大家分享1、有氧信息，如同跑步一样，简单， 2、跑步是一种有氧运动 ，有氧运动可以
让我们吸入大量的氧气（新陈代谢），《有氧信息》就是让我们的大脑吸入大量的有用（实用）的信
息，3、如果你喜欢跑步、体操、跳绳等运动，那么有氧运动对你来说是有趣的。作者希望《有氧信
息》在大脑吸收信息（知识，学问）时不会感到困难、乏味和厌倦，而是有趣。有氧信息就是：简单
，实用，有趣。所以当你要学习，要掌握信息，要吸取经验时，请一定要依据“简单，有趣，实用”
的原则进行筛选读物，然后在进行阅读，学习和吸收。好比你吃饭一样，要选择吃什么（什么好吃).
《三国演义》《三国志》《品三国》你会选择看那个？《论语》《于丹&lt;论语&gt;心得》你会选择看
那个？有氧信息是你大脑的加速剂。快快加入有氧信息的收集和学习中吧。推荐“有氧信息”作品有
（阅读时不会困，读起来有趣而轻松，实用让你变得高效)1、《时间简史》霍金 2、《经济学原理》
曼昆 3、《人性弱点》《语言的突破》 卡内基 4、《品三国》易中天  5、《于丹&lt;论语&gt;心得》于
丹  6、《有效沟通》 余世维 《童话大王》 郑渊洁 7、《我有一个梦想》 马丁路德.金 8、《梦的解析》
漫画版  9、《论语》《庄子》《老子》漫画版 蔡志忠 10、《谁动了我的奶酷》 11、《学习的革命》12
、《富爸爸穷爸爸》罗伯特张明/文2010.1 
2、这是一本与语言相关的书籍，虽然书名有点让人摸不着头脑，但内容却非常实用，特别是对教师
们来说。作者虽然没有以老师为例，但是我觉得书中的内容特别适合老师这个行业。比如，怎样让一
堂课引人入胜？怎样把学生的注意力吸引到课堂上？现在很多学校都在进行新课改，我们也在摸索中
尝试。很多老师都在使用新教材，但实际用到的教学方法还是原来的一套，鲜有变化。我自己也有这
样的毛病。如果不能确立书中所说的受众导向原则，恐怕一切理论都是空谈。这本书最让我叹服的是
言行一致。作者在讨论信息传播的种种原则时，也在使用这些原则进行写作。推荐有兴趣的朋友们，
尤其是教师们看一看。大家也可以多多发表意见，交流一下阅读的感受。
3、貌似“有氧信息”是作者原创的概念，我在百度上查看了一下，没有其他人用过这个词。不过很
得体，也非常容易理解，只是放在书名里容易让人以为这是一部非常晦涩的学术著作。要是因为这个
原因就错过这本书就太可惜了。由于工作关系，没少读那些极度浪费脑细胞的书籍。后来，也曾经阅
读过一些非专业性、却在阐述相同问题的书。比较起来，发现那些满篇术语的学术类书籍，并不比通
俗类的书籍更管用。比如我读过的心理学著作，没有多少比《影响力》更实用的，尽管后者极其通俗
。所以，读起来困难的未必是好的。可惜很多辛辛苦苦读完无氧信息书籍的人不愿意承认这一点。所
以，我觉得是时候改变自己的阅读习惯了。除了工作必需的专业书，应该多看一些通俗易懂的有氧书
籍。毕竟书是读给自己的，不是读给别人看的。
4、上周在书城看到了这本书，原以为是计算机或者信息检索方面的，就随手翻了翻。没想到让我挖
到一个宝贝！我关注吸引力这个话题也有一段时间了。作为一个靠嘴巴吃饭的人，我几乎天天盼望着
能找到一种让别人注意听我说话的捷径。为此，我曾经阅读过很多心理学方面的书籍，但是却没有能
够如愿。现在有氧信息解决了我的大部分问题。凭借着作者提供的思路，我可以更明确自己的策略。
只要能够把握住“简单、有趣、实用”这三个原则，就不愁自己的话没人听。有氧信息实在是以说话
为生的人的福音。希望大家多多交流~~
5、花了一个星期左右的时间，总算看完了。虽然书名给人的感觉有点晦涩，但里面的内容却非常生
动有趣，而且非常实用。平时看专业书看得头大，以为是自己的理解能力不行。看过了这本书才知道
是自己不懂得将无氧信息转化成有氧信息。制作有氧信息那一章写得特别好。有很多技巧可以立刻使
用。尤其是对于常写文章的人而言，格外实用。
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《有氧信息》

章节试读

1、《有氧信息》的笔记-第5页

        语言表达的形式有时比内容更重要。
前一阶段时间看美学方面的书籍，看到一句很经典的话：美，不属于存在内容和本质，仅仅是存在的
形式规定、现象规定。美就是现象和形式。

这本书就是讲语言表达的形式方面的内容的，感觉很不错！
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《有氧信息》
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