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人文问卷
111十年前你在电台当新闻主播，那时有没有想

过日后自己会成为一名电视综艺主持人？

我大学读的是播音主持专业，毕业后被招进广
播电台，所以一开始的想法肯定是在电台这个岗位
上好好工作。后来机缘巧合接触了电视，一开始做
的也是新闻，做了一段时间反响还可以，到了浙江
卫视才转做综艺。据说因为当时领导看了
我主持的集团内部年会，发现这小子
还挺能搞笑的，能把气氛调得挺欢乐
挺轻松，有这方面的潜质，就让我尝
试一下综艺节目。当时我没有太多
的心理准备，是有一些慌张的。因为
不熟悉，不熟悉的领域就会有一种在夜晚
摸黑的感觉。

但是做新闻的人改做综艺有一个好
处，就是你了解什么是当下的社会热点，可
以把这些热点转化到娱乐节目中去。娱乐不能
光是让大家笑，笑过之后要带给观众一些思考，
用快乐的方式去思考。这是我希望通过综艺
节目传达的东西。

2从新闻主播转到综艺主持人，最大的难度在什
么地方？
呈现方式是新闻节目和综艺节目最大的区别。一

开始我做新闻跟我的性格有关，我的面相一看就是不
娱乐的，让一个不娱乐的人去做娱乐节目其实很难，要
从内心去突破。比如我本来觉得不好笑的事情，为了
节目效果，我得让大家觉得好笑。有时候这是一件特
别矛盾的事情，就像身体里有两个小人儿在打架，到最
后也不能说谁打赢了谁。到现在我的内心依然会有那
种“我是不是真的可以完全放下很多东西去做综艺节
目”的疑问。但既然做了这个工作，你必须去适应节目
的要求。

3你小时候的理想是什么？

我妈是医生，所以特别想让我当医生，而我自己的
理想是当一名外交官，觉得外交官很厉害。这可能也
跟我嘴皮子比较灵有关，从托儿所开始就被老师挑选
去当六一联欢会的小主持人，到了中学就变成校电台、
电视台的台长——你自己还没发现的时候，老师们已
经觉得你有这方面的潜质了，然后让你去尝试这些。
渐渐地我也产生了兴趣，也是在老师的指引下，才知道
有播音主持这个专业，才去考了浙江传媒学院。学了
这个专业后发现跟自己的脾性很搭调。虽然我很内
向，但内向不代表不能上台，只要舞台上找到自己的表
达方式就可以了。

4你眼下在主持什么节目？

每年我最重要的一档节目就是《王牌对王牌》，
一般都会在四季度录制，其他还有一些节目比如
《中国梦想秀》《中华好故事》。

5在你主持过的节目中，你最喜欢哪一个？为
什么？

我更喜欢访谈类的节目，我愿意走进一个人真实
的内心世界，去分享他们愿意说的或者不太方便说的
故事，通过这些故事去感受社会进程。每个人的故事
组合在一起就是历史。十年后再回过头来看，这个人
的故事，放大到时代背景下看，可能就成为一代人的故
事。从主持人的角度来说，这是一种可以让我走得更
快也走得更远的节目类型。

6在舞台上自己临场发挥的余地有多大？

自己发挥的余地很大。很多节目你只知道流
程，知道每一个环节有什么内容、有谁参与，但是嘉
宾会说什么你是不知道的。舞台上会发生什么，会
产生什么好笑的点、带有情怀的点、可以引出故事
的点……在导演的总体设计之余，我们更追求那些
随机的东西。观众现在也越来越“精”了，如果全都
是设计好的剧本，观众一看就知道这不是真实的。
好看的综艺节目都是三分设计、七分临场。

7怎样保证在舞台上能有比较好的临场发挥？

我会做很多准备。录一期节目，导演跟你对流
程就得对两到三遍，在对流程的过程中，你脑袋里
呈现的是整个节目的状态。嘉宾可能会说什么，你
脑子里会有一个或几个预判，有了预判之后，场上
出现的局面你就有几分可以拿捏了。当你对嘉宾
的背景、事件的背景了然于胸之后，在台上说的话
才会呈现出自然的状态。看似无准备的主持，其
实都是有准备的，台上再轻巧的东西，都是台下
做功课做出来的。

8主持节目时有没有遇到过让你觉得尴尬
的场面？

会啊。尴尬是任何一个在舞台上的人都
会面对的。有时候尴尬是因为准备不充分，
也可能是因为身体疲劳反应变慢；有时候
则是因为导演前期预设不完善，比如预
设这个故事是朝这个方向走的，结果嘉
宾说的却完全是另一个方向，当你设计
了一个柔情场景，嘉宾却说了一句很搞
笑的话——这时可能后面准备的所有
的话都没法接了，后面准备的所有环
节都没法用了。遇到这种情况你就得
急智地把这一切圆得没有痕迹。这是
一件特别费劲的事情。

所以说，意料之外的状况是我们最期
待的，也是我们最担心的。

9你一般从什么渠道获知观众对你的评价？你
在意这些评价吗？

主要是现场。最直接的评价来自于现场，说完一
样东西，观众的表情是什么？好的主持人，除了看镜
头和嘉宾之外，都会用一只眼睛看现场的观众。现场
观众就代表着电视机前的观众，他们给出的反应是最
真实的。如果现场观众笑得开心，那么电视机前的观
众一定在笑；现场观众哭了，电视机前的观众就算不
哭也一定会受到感染。如果现场是安静的，你说的话
一定是被人聆听的；如果现场是吵的，你就知道这个
环节我得快进了……

节目播出之后，才会在微博微信上看到观众的评
价，那是第二波反应。

（问：如果在网上被“喷”了，你会在意吗？）
批评是经常有的，吃这碗饭，批评是会一辈子跟

着你的。有人说用平常心吧，但真要能做到平常心，
那就不是一个正常人了。谁看到别人骂你你不难
过？难过是一定的。如果真能做到一笑而过，那这个
人的情感就没有起伏了，没有起伏的人是做不好电视
的。当然对于非常过激的言论，可以不把它放在心
上，但它依然是一个警醒自己的机会，首先要想到一
定是自己做得还不够好。

10不工作的时候，你会做什么？

我特别宅，我宁可在家躺着。有些人说你可以
尝试一下其他平台啊，但我不是一个特别爱给自
己找事情的人。我喜欢跟朋友喝咖啡、喝茶，还

有喂流浪猫。喂流浪猫我一天可以喂上
一两个小时。小区里多的时候有

一二十只流浪猫，都跟我特别
亲，我就躺地上让他们在我身
上随便爬。
（问：你好像还喜欢打篮球？）

原来打，现在不敢打了，怕受伤，
尤其怕伤到脸，那就很久都录不了节目了。原

来打篮球都是直接往里面冲，现在得先喊话：“我要
冲了，别打我脸！”结果你放
不开，人家也放不开，渐渐就
打得少了。

11你平时也看电视
吗？喜欢看什么
节目？

看，尤其是有新的节目
形式出现的时候，那是一个
学习的过程。我不知道在现
在的电视大环境下，主持人
这个职业还能存活多久。欧
美的电视台，主持人是越老
越值钱，越是头发白的老爷
爷老奶奶越受欢迎。但我们
这里的节奏太快，主持人都
是小年轻，不知道什么时候
你就会被顶下去。国内观众
的审美是很难把握的，所以
在我们这里持续很多年的节
目很少，更新换代得特别快，
所以你得去学习。

12你会尝试去做网络
主播吗？

很难，主要是我的性格
原因。网络主播要比电视主
持人更解放天性，对于唱、
跳、表演这些有更高的要
求。电视里唱跳都是由嘉宾
完成的，让我自己唱跳就比
较头疼，因为我不会。

13能推荐一些你喜欢
的书吗？

我最想推荐的是《战国
策》。它的笔法、它里面的
小 奥 妙 ，特 别 值 得 去 琢
磨。你只有反复读了，才
能体会到里面的奥妙，对
你写东西也会有好处。中
国古人是以最少的话，表
述出最多的意思。而现在
大家都喜欢碎碎念，我觉
得 应 该 把 这 个 习 惯 改 一

改，能用简短的话说清楚的，就尽
量节约时间。

另一个想推荐的是王朔的书。虽
然我是一个南方人，但我很喜欢老

北京的那种调调，喜欢那种讲究、
局气的感觉。我读着读着就把自己

代入进去了，觉得自己就是那个
提笼架鸟、生活在四九城里的
人，很开心，就跟我平时穿个板
拖喂流浪猫的状态一样。

14你以前主持相亲节
目时出过一本书叫
《妹，嫁了吧》，有没

有考虑继续写书？
我觉得写书是一件特

别讲究的事，当你把文字变
成书的时候是很神圣的。

你可以让文字在任何渠道流传，比
如朋友圈、微博，但都不如书来得神圣，
书是殿堂级的东西。现在有人说沈涛你写过一
本书，可我真的不敢这么说，那本书主要是宣传节目
的一种手段。真要写书也许是我50岁以后的事情，
我可以把那么多年节目中的所见所闻所感跟大家分
享。那都不敢说是自己写书，只敢说是一种分享。

15这两年《中国诗词大会》《朗读者》这类注重
文化内涵的节目很火，有没有想过也主持
一档这样的节目？

个人是很想的，浙江卫视也有这样的节目，比
如《中华好故事》是我在主持的，《向上吧！诗词》是
我的同事伊一在做的。我们也在尝试往文化领域
做深，以后会有更多这方面的节目，如果有机会，我
是非常愿意接受和尝试的。

在主持的过程中也会遇到很多在传统文化领
域有很深造诣的嘉宾、选手，这是一个非常好的自
我提升的过程。

16当节目结束，舞台灯光熄灭的时候，会不会
有失落感？

有的时候真的会。因为我们录影经常会录到
天亮，主持人有一个收尾的工作，嘉宾走了，他们
的部分完成了，但我们还要补一些片段。这个时
候整个演播厅只剩下了一两台机器，导演组基本
都撤了，观众也都撤完了，一个2000多平方米的
演播厅里只留下了几个人，整栋大楼里都是空荡
荡的，回到化妆间，可能只有保洁阿姨在打扫卫
生，那个感觉还挺凄凉的。之前那么多人给你掌
声、欢呼、尖叫，一瞬间世界就只剩下了你，特别孤
独。这个时候，如果有人给你递瓶矿泉水都会觉
得幸福。

17你有什么偶像吗？

我还真没有什么偶像。

18面对喜爱你的观众，你有偶像包袱吗？

现在已经放下很多了。以前有观众要我跟他
们合影，我会站得特别严肃、特别拘谨，现在无所谓
了。如果观众站得严肃拘谨，那就由我来搞笑，我
来把你的照片变得丰富多彩一些。这就是一个放
下的过程，放下了，就觉得这只会给大家带来更多
快乐。

19能谈谈你对北京这座城市的印象吗？

对北京最大的印象来自于刚毕业那会儿，我收到
了很多北京的工作邀约。我在心里盘算了很久，觉得
我唯一不敢去的城市就是北京。因为这是一个人才
爆炸的城市，尤其是对干文化、艺术这一行的人来说，
北京是全国的中心，中心就意味着每年有大量顶尖的
人才往这里涌入，大家都在寻找机会。当时有人跟我
说，你来北京吧，这里遍地都是机会。我说确实遍地
都是机会，但遍地也都是等盒饭的人，有多少人能等
到自己的那份盒饭呢？但是我又很喜欢这座城市，喜
欢它的包容和大气，喜欢它对文化的尊重，这是其他
城市没有办法比拟的。但是竞争之激烈又让我望而
却步。我觉得任何一个敢于北漂的人都是值得尊敬
的，他们的梦想真的比天都大。

20你有没有想过当年如果选择一个更大的平
台，现在会不会有不一样的发展？

人的每一个选择都会导出截然不同的结果。
我当时选择考哪一所高中就是通过扔硬

币决定的，因为我分数够了，选哪所学
校都可以。正是因为选择了桐乡一
中，后来才会遇到那位校长，告诉我
可以去考播音主持专业。现在想
来，每一步都是注定的。

我觉得无论在哪一个平台，现
在的选择就是最好的选择。应该感

谢生活给了我那么多。我感谢每一个
机会，感谢每一个帮助过我的人。

21如何向大家推荐你
的家乡桐乡？

你跟很多人说桐乡他不知道，但一
说乌镇大家都知道。我说乌镇是属于桐乡

的，大家才有点概念。其实在桐乡，像乌镇这样的
地方不止一个，比如丰子恺的故乡石门镇，也是文化
底蕴非常丰厚的水乡。

有人告诉我，桐乡是全国少有的完全坐落在平
原上的城市，连一个小丘陵都没有，这注定了它是一
个河流纵横、特别闲静、自古以来就很富饶的鱼米之
乡。特别有意思的一点是，桐乡虽然经济很好，但晚
上一到八九点钟街上就没什么人了，大家都喜欢回
家，家人坐在一起看看电视、聊聊天，喜欢这样的生
活。我的性格也跟桐乡有很大关系。

22如果有一部时光机，你最想回到自己的哪
一段时光？

大学时光。那是我第一次离开父母一个人生
活。从父母身边瞬间来到一个特别破旧的宿舍，跟
五个来自天南海北的老爷们儿一起生活。但就在
那样一个破旧的环境里，你开始接触社会，大学就
是一个社会，你要开始学习如何跟大家相处。那是
人生最美的一段时光，特别想回去。

23有没有想过下一个十年你会经历什么？

这可真不是我能想象得到的。就像十年前，我
想不到十年后全国会有那么多人通过节目认识
我。媒体的发展一天一个样，都无法预测两三年后
传统媒体会是什么样子。只能期待十年后大家还
愿意通过传统媒体去享受一家人一起看电视的乐
趣，而不是各自对着自己的小屏幕。一家人一起看
节目的乐趣是任何一个小屏幕都取代不了的。无
论科技如何发展，一家人坐下来的时间不要减少，
那种氛围一定不要丢。
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采访沈涛这天，他在

台里录了一上午节目，录

完已经是下午一点多

了。他午饭也没吃，换了

件宽松的 T 恤就来了。

我们去电视台的咖啡馆，

柜台里的小姑娘一见他

进门就露出了灿烂的笑

容，一口一个“涛哥”地叫

着，一个小伙子则默默地

在一旁给他点的餐食打

了个包——一看就知道，

沈涛在台里的人缘儿很

不错。

其实很久以前我就

跟沈涛合作过。北京奥

运会那年，他在浙江电台

城市之声当新闻主播，我

是奥运前方记者，每天下

午都会跟他在节目中连

线直播。也正是那一年，

浙江卫视改版，“中国蓝”

诞生，沈涛从电台那栋楼

来到卫视那栋楼，走上了

电视综艺主持人的舞台。

又是一个流火的八

月，广电大院风物依旧，

沈涛也还是一副少年模

样。只是从那个夏天到

这个夏天，整整十年过

去了。

◎采访手记◎


