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我们可以闭上眼睛不看，却不可能“关上”
耳朵不听。声音伴随大多数人的一生，能对身心
产生一系列影响。例如，闹钟的滴答声，每一声
都撞击失眠者的神经，而雨声、蛙鸣却能让人睡
得香甜。可见，利用好声音，能够开启健康的大
门。

四成人“住”在噪音里

现代生活中，人们常被迫与噪音共处，特别
是在城市中。《2020 年中国环境噪声污染防治报
告》(简称《报告》)显示，2019年，国家生态环境
部对全国直辖市和省会城市监测发现，夜间声环
境达标率为 60.1%。也就是说，有近 40%地区的人
夜间睡在噪音环境中。从居民投诉情况也能看
出，城市噪声污染问题较为严重。《报告》显
示，全国“环保举报联网管理平台”共接到公众
举报 53万余件，其中噪声扰民问题占 38.1%，排各
类污染要素的第二位。从噪声类型来看，建筑噪
声投诉占 45.4%，工业噪声占 26.5%，社会生活噪
声占 24%，交通噪声占 4.1%。

湖南中医药大学第一附属医院副院长、耳鼻

咽喉口腔头颈外科教授朱镇华告诉《生命时报》
记者，很多城市处在大建设阶段，工地多、工期
紧，工人们只能在夜晚加班加点地赶工;为了缓解
交通压力和城市污染问题，很多大城市白天限制
大型车辆通行，一些工程用车只能晚上进城，加
重了夜间噪声问题;社会生活噪声主要来自娱乐场
所和公共活动，比如饱受争议的夜间广场舞等文
娱活动，让生活在周边的居民不胜其烦。

噪声对人体的伤害是方方面面的。英国诺丁
汉特伦特大学研究发现，哪怕是低分贝噪声，也
会对心率造成破坏性影响，长期如此可导致心血
管问题。当汽车通行鸣笛、飞机升降或同伴打鼾
等噪声超过 35 分贝时，人的血压就会上升，且噪
声越大，血压越高。瑞典一项长达 4年的追踪调查
发现，生活在噪声污染较重地区的人，腰围更
大，噪声每增加 10 分贝，腰围就会增加 1 厘米。
儿童长期生活在噪声环境中危害更甚。《柳叶
刀》杂志刊登的一项研究显示，在大型机场附近
上学的儿童，由于长期暴露在飞机噪声下，智力
发育特别是阅读能力会受影响。在吵闹环境中生
活的儿童，智力发育要比在安静环境中生活的孩
子弱 20%。

中南大学湘雅医院心理卫生中心副主任医师
李建玲表示，现代人长时间处在噪声环境中，会
变得不安、焦虑、暴躁，甚至影响免疫和代谢系
统。

大自然的声音疗愈身心

生活在纷繁的噪声中越久，就会让人越发向

往田园生活。近日，美
国科罗拉多州立大学领
导的研究发现，自然界
的声音最能让人放松。
研究人员对美国 68个国
家公园内 251 个地点的
声音进行了研究，比较
鸟鸣声、水声和混合声
3 种自然声音，结果发
现，与噪声有害健康相
反，自然界的声音有助
心理健康，其中，水声
对改善情绪最有效，鸟
声则与减少压力和烦恼
有关。

研究者之一、加拿大卡尔顿大学环境和跨学
科科学研究所生物系副教授瑞秋·巴克斯顿表示，
新冠肺炎疫情期间，不仅出行受到了限制，人与
人的交流也减少了，人们开始越发地关注窗外的
景色，以及虫鸣鸟叫、风声雨声等能让人感到愉
悦和放松的声音。常听这些“好听”的声音对健
康大有裨益。

感受美好。古人云：“以自然之声养自然之
道。”淅淅沥沥的雨声，叮咚缠绵的泉水声，千回
百转的鸟鸣声等，能给人纯净、一尘不染的感
觉，闭上眼就仿佛身临其境，唤起心中美好的感
觉。

平缓心跳。美国学者迈尔斯通过临床研究发
现，舒缓的自然之声以及音乐可以减缓脉搏和呼
吸速度，降低血压，放松肌肉，进而使紧张的情
绪得以缓解。

放松大脑。李建玲表示，聆听流水声等自然
声音，能诱发大脑产生更多的α脑电波，这种频率
的脑电波是大脑处于平静放松状态下的理想波动
频率。美国音乐治疗师斯科特曾特别指出，倾听
海洋、溪流、雨和瀑布的声音是达到放松状态的
有力方法。

帮助睡眠。朱镇华表示，电扇的旋转声、空
调的轰鸣、瀑布飞驰而下的水流声、电视或收音
机没信号时发出的沙沙声，都是典型的白噪音。
从声学来看，白噪音在各频段能量分布均匀，包
含了人耳可听范围内所有声音频率。这类声音能
帮人们“屏蔽”掉其他噪声，提供较为安静的环
境，因此，睡前听一听特别有助睡眠，这也是下
雨天人会特别想睡觉的原因。

改善听力。瑞士巴塞尔大学研究发现，人们
在连续的白噪音背景中听到纯净声音的能力会变
得更加精确。

增进幸福。加拿大卡尔顿大学研究发现，人
类天生容易察觉危险或安全的信号，若处于充满

自然声音的环境中，会感到安全、放松警惕。因
此，每周在自然环境中活动两小时的人，比较少
在户外活动的人幸福感更高。

缓解疼痛。长期工作压力大，让不少人出现
了慢性疼痛。西班牙巴塞罗那国际研究所环境流
行病学教授马克·纽文维希森研究发现，无需远
行，只要走出家门，在充满自然声音和景色的环
境中短暂休息一会儿，就有助提神醒脑、改善免
疫力、降低疼痛感。

音乐也是一剂良药

不仅大自然的声音，悠扬悦耳的音乐也能舒
缓压力、平复心情，让人身心舒畅。在英国、美
国、加拿大等国家，许多医院和社区健康中心都
提供“声音治疗”，以帮助那些身体、情绪上有障
碍的人恢复健康。德国医生会在手术过程中播放
音乐，让患者放松下来。

我国传统医学则有“百病生于气而止于音”
的观点，认为真正好的中医善于运用音乐来养生
治病，用乐如用药。早在两千多年前，中医著作
《黄帝内经》就发现了音乐对身心的益处，提出
“五音疗疾”的理论：“天有五音，人有五脏;天有
六律，人有六腑，此人之与天地相应也。”天之五
音为角、徴、宫、商、羽，分别和五行中的木、
火、土、金、水相配，与人的肝、心、脾、肺、
肾五脏相应。如今，这一理念在中医的诊断学、
治疗学中得到了广泛运用。

朱镇华介绍，目前，五音疗法分两类：一是
主动治疗，即亲身弹奏乐器和吟唱。即使不懂乐
理，只要锻炼自己按照一定节奏敲打器物，同样
可以起到治疗作用。临床上使用这种方式治疗狂
躁症、抑郁症、老年痴呆症等疾病。另一种是被
动治疗，即音乐欣赏。需要注意的是，并非所有
音乐都能产生治疗作用，音乐整体风格应该是舒
缓的，情节性不能太强，还要保证时长在 20 分钟
左右。例如，临床上常用大提琴独奏曲《天鹅》
来辅助降血压。

朱镇华表示，普通老百姓如果不知如何选择
合适的音乐，只要听一些乐曲风格相对平稳、情
节性不太强、起伏不大的中国古典音乐就可以。
如果用耳机听音乐，一定要注意控制音量，最好
不要超过 60分贝，持续时间不超过 60分钟。睡眠
较差的人，还可以在睡觉时播放虫鸣、鸟叫、雨
声、流水声。李建玲建议，如果不得不生活在噪
声中，可以使用合适的耳塞，确保睡眠期间少被
噪声干扰。最好每周都能卸下内心沉重的包袱，
到大自然中走一走，感受葱葱郁郁的美景和回旋
在山间、溪旁、林间的自然之声。

心脏无时无刻地跳动，心肌便要昼夜不停地
收缩、扩张，以保证心脏正常工作。供能的三大
营养物质——蛋白质、脂肪、碳水化合物，也要
缺一不可地努力工作，才能为心肌提供源源不断
的能量。

现在很多人把碳水化合物和糖画上等号，从
而拒绝主食。实际上，碳水化合物并不是单纯的

“糖”，还包括淀粉、纤维素等多糖，乳糖、麦芽
糖等双糖，果糖、葡萄糖等单糖。碳水化合物又
可分为天然糖和添加糖，粗粮、蔬菜中均含有碳
水化合物，属于天然糖；被添加到食品中的糖和
糖浆，比如白砂糖、红糖、玉米糖浆、蜂蜜和葡
萄糖，则是添加糖。

国家代谢性疾病临床研究中心、中南大学湘
雅二医院代谢内分泌科主任医师刘石平表示，在
人体内，添加糖的代谢与天然糖没有差别，最终
都会转化为葡萄糖进入血液，成为血糖。血糖水
平升高，会刺激机体分泌胰岛素。胰岛素的作用
是将血糖“推入”细胞，供线粒体利用，为机体
供能。即使能为机体供能，《中国居民膳食指南
（2016）》仍建议每天添加糖的摄入量不要超过 50
克，最好控制在 25克以内。

添加糖的“罪行”在于“热量高、营养低”，
比如含糖饮料、蛋糕、饼干等食物中添加糖含量
高，但维生素、膳食纤维、蛋白质的含量低；而
同质量的粗粮不仅含有碳水化合物，还有膳食纤
维以及钾、铁等微量元素。如果保持每天的热量
摄入不变，摄入过多添加糖势必会挤占其他营养
物质的占比，导致蛋白质、脂肪摄入量不足。

正常人每 100毫升血液中葡萄糖含量为 80~120
毫克，糖分摄入过多时，血糖水平会过高，机体
首先将其转变为肌糖原、肝糖原，储存在肌肉、
肝脏中，但糖原的储存量也有上限，肌糖原约为
120~400 克，肝糖原约 150 克，多余的糖分会被机
体转化为脂肪，囤积下来，久之便会刺激血管，
导致内皮受损，动脉粥样硬化，心脑血管病风险
升高。

刘石平建议，要想护好血管，最好能做到以
下几点。

看升糖指数选主食。选择主食时，升糖指数
是一个关键考量因素，是指相对于葡萄糖，食物
被摄入后升高血糖的能力，葡萄糖的升糖指数为
100，大于 70 则为高升糖食物。一般来说，白米、
稀饭等越容易吸收的食物，升糖指数越高，容易
刺激胰岛素分泌。胰岛素又会全力降糖，令血糖
水平大起大落，进而使大脑产生“饥饿信号”，人
胃口大开，尤其想吃甜食，容易陷入恶性循环。

减少糖的摄入量。少吃糖，机体便能更大限
度地动员脂肪供能，血糖波动不再明显，食欲也
不会明显变化，可降低对“甜”的渴望，还有助
降低甘油三酯、“坏”胆固醇等血脂水平，防止
动脉粥样硬化。藜麦、黑米等粗粮的升糖指数
低，膳食纤维丰富，消化吸收较慢，血糖水平也
是慢慢爬升，对胰岛的刺激较温和，可适当增加
摄入量。

饮食能量有两个平衡。饮食不单纯是控制添
加糖摄入的问题，脂肪也至关重要。一般来说，
饮食能量要保持两个平衡：一是能量营养素之间
的比例适宜和平衡，即碳水化合物占 55%~65%、
脂肪占 20%~30%、蛋白质占 10%~15%，不要对某
一种营养物质太专一；二是“能量摄入=机体消
耗”，能量供给过多，会导致肥胖、高血脂、心脑
血管病，供给过少则会营养不良。

抚摸，在人类关系中扮演着极其重要的角
色，能建立和维系社会联结，还可以促进亲近、
团结和性行为。伴侣间也频繁地通过抚摸来传情
达意、撩动心弦。然而，并不是所有的抚摸都能
唤醒性欲，不少实验发现，让人愉悦、挑逗的爱
抚有几个特点。

温度：32℃。能引起亲密感的触摸，需要近
似皮肤表面的温度。过冷或过热都会失去“温
柔”的感觉，对人来说是一种刺激。2014 年瑞典
哥德堡大学的心理学家研究发现，32℃的皮肤接
触最能激起温暖的爱欲。

力量：轻柔。引发爱意的抚摸不能太用力，
也不能点到为止。一般是 2.5~3个压力单位，相当
于在手臂上放个笔帽，轻轻抚摸。

速度：1~10厘米/秒。让人感觉情色的抚摸不
要有搓揉的感觉，应尽量缓慢。瑞典神经科学与
生理学家发现，速度在 1~10厘米/秒这个范围的抚
摸都容易让人舒服，而且越慢越撩人。

有毛处。摸哪里也有讲究。用抚摸激发性欲
最好不要摸没毛的地方，如手掌、脚掌等，容易
让人痒痒但缺乏愉悦感。抚摸带来的舒服与皮肤
感受器有关，这些感受器通常只在有毛的皮肤
中。所以试试爱抚伴侣的手臂、大腿等。


