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现代生活在赋予人们丰富色彩的同时!也附

带着扰人的喧闹" 甚至对大部分人来说!#求静$

已经成为一种奢侈% 在这个沟通至上的社会!人

的嘴巴&耳朵无时无刻不在被过度使用着"

在上海从事公关工作的马小姐!每天都要跟

客户沟通!跟领导汇报!跟同事讨论!下了班有时

还要跟朋友到
#$%

高歌一曲" #有一天!闺蜜因

感情问题约我小聚"那天我刚刚开了
&

场项目会!

口干舌燥$头晕眼花!一句话都说不出来" 她嫌我

不搭茬!我只能用%倾听是最好的心理安慰&做托

辞' (马小姐这样的)话累族(其实并不少见*他们

或许不是爱说话! 而是因职业需要必须不停地

说* 医生+教师$导游$客服等都有这样的体会"

当然!也有人天生爱说" 北京的胡奶奶年轻

时是厂里的工会主席!退了休也闲不下来!帮小

区大龄青年做媒!调解家庭矛盾" 她天生)大嗓

门(!说话又快又急" 胡奶奶有时也会觉得喘不上

气!底气不足!却没查出啥毛病" )前些天!有个出

国定居的老朋友回北京!见我第一句话就是,%你

的声音怎么跟以前不一样了 - 好像变哑了很

多* &(胡奶奶对老友的这番评价有些担忧*

南方医科大学中西医结合医院主任医师周

迎春教授告诉记者 !古人有 )日出千言 !不病自

伤(的说法* 中医认为!)多言则气乏(!说话多$声

音响都会耗费人体的气* 性子急$嗓门大$声音洪

亮的人!看起来中气十足!却会耗气伤阴$肝火旺

盛* 火气大的人!容易出现口干$舌燥$口苦$口

臭$头痛$头晕$眼干等不适* 这些人常表现出提

不起精神!稍一活动就气短大汗!休息也不能解

乏.对气温变化敏感!天气稍稍变冷就容易感冒.

胃肠消化吸收功能变弱!出现胃胀+食欲不佳+腹

泻+消瘦等症状.易过敏!常被过敏性鼻炎+荨麻

疹+哮喘等疾病困扰* 此外!语速太快容易造成情

绪激动!促使交感神经兴奋!导致血压升高.焦躁

情绪还会伤肝+肺+脾!影响内分泌及机体正常运

转*

说得太多也会影响心理* 中国心理卫生协会

常务理事李建明说!如今很多白领都出现了)下

班沉默(现象* 他们上班时侃侃而谈!回到家沉默

不语.酒桌上妙语连珠!亲人相聚面无表情* 他们

面对亲友一言不发!更像是对白天嘈杂生活的一

种报复* 然而!每个人都有爱与被爱的需要!也需

要与他人建立关系来获得支持* )下班沉默族(忽

视了对亲人的关注+对他人的同情!自己也会逐

渐缺乏社会支持!感受不到身边人的关怀*

/孙思邈方书0里有一句话,)口中言少!心中

事少 !腹里食少 !自然睡少 !依次四少 !神仙诀

了* (他将少说话列为)四少养生(之首*适度沉默

是一种身心受益的养生方式*

沉默养声

沉默养生最直接的受益对象就是声带* 人的

发声依靠声带黏膜震动* 用嗓过多的人!声带震

动多!老化进程快* 如果放任不管!可能患上慢性

咽喉炎!导致声带红肿+疼痛!反复发作还可能产

生声带小结* 其早期表现为声音粗糙!发声易疲

劳!用声多时发生!时好时坏!经常在发高音时出

现声嘶* 一旦发现声音突然变化!要到医院就诊*

说话多的人还要尽量控制少说话!不得不说时要

降低音量+音调*

沉默养气

肺主气!吸入则满!呼出为虚* 说话发声需要

用气!说得太多就会耗气伤阴!时间久了出现气阴

两伤!导致疲劳乏力+气短+自汗+食欲不振+失眠+

大便秘结+腰膝酸软等问题!患有高血压+心脏病+

糖尿病等的中老年人还可能病情加重*

经常出现上述症状的人!平时要试着少说话!

放慢语速*中老年人养气可以试试沉默步行法*明

代养生专著/遵生八笺0中说,)凡行步时!不得与

人语* 欲语须住足!否则令人失气* (也就是说!散

步时最好别与人说话!如果要说话!必须停下来!

才不会伤气*

沉默养脑

说话时!大脑也要跟着运转* 说话太快!大脑

跟不上嘴巴!说出口的话没有经过周密思虑!就可

能)言多必失(* 因此!建议大家有意放慢语速!慢

条斯理地说话!理清自己的思路!让自己处于一种

平心静气的状态!大脑也会变得放松*

中医认为!养生的第一要务在于养神!而静坐

正是养神的最好方法*现代研究也表明!静坐会使

呼吸次数减少!心跳减慢
'

每分钟约
()

次
*

!肌肉

紧张程度降低*

静坐的方法很简单, 保持端坐姿势! 大腿平

放!小腿保持垂直!双肩下垂!双腿自然分开!双手

放在膝盖上!让全身肌肉放松* 保持背部挺直!下

颌微收!头颈正直* 静坐时!闭目闭口!排除杂念!

可用舌顶上腭!采取腹式呼吸!即慢慢鼓起腹部做

深吸气!再慢慢呼气使腹部恢复正常*不要刻意控

制或改变呼吸频率!以感觉舒适为宜* 持续
+,

分

钟!早晚各一次!可安排在起床后及晚餐前*

沉默养心

每天拿出一段时间自己静一静! 有助修身养

性!克服浮躁心理*

周末关掉手机!在阳台上支起一把躺椅!品读

一本小书.晚上关上房门!挂上)请勿打扰(的牌

子!站在窗前看看这座城市的夜色.假期去城郊找

个有山有水又无人问津的)私密景区(!与花鸟鱼

虫待上半天*时常过过这种不说话的日子!会让你

的心重回宁静*

!据"生命时报#$


