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在人际沟通中，你说话的语气和说话的内容
一样重要。人类语言的美妙之处就在于肢体语言
和声音暗示存在细微差别。语气能决定说话者是
有效的沟通者还是无效的沟通者。美国“积极的
力量”网站总结了语气影响沟通的 15 种方式，不
妨学着控制自己的语气，让对话更有效。

1.低沉的声音更引人注意。广告商就常用低沉
的男性声音来作为旁白，能帮品牌树立正面、成
熟、可信的形象。而且，低沉的声音还会让人觉
得权威、冷静、有震慑力，让语言接收者更易被
说服。

2.柔和语气带来安慰。有时候，只要把语气放
轻一点，即使是指责的话，听起来也没那么刺
耳。好好说话，可以从轻声细语开始。尤其在安
慰他人时，温柔的语气能给人带去抚慰。当然，
有时太过温柔也容易被看轻，给人留下胆小、软

弱的印象。
3.说话坚定让人信。如

果你想表现出真诚和值得
信赖，就必须用坚定和自
信的语气说话。这意味着
你相信自己，有底气说这
样的话，别人自然也会更
信任你的实力。

4.自然轻松更真实。说
话时的呼吸模式也是一种
非语言交流，它能显示出
说话者的情绪是否平静。
平缓的语气是轻松、自然
的，让人觉得真实。

5.短而快引发好奇。说
话时呼吸速度快要么表现出强烈的情绪，要
么意味着你感到焦虑或兴奋，都能获得他人
的关注，并且好奇你到底发生什么事，适合
在讨论急切、严肃的事情时使用。

6.大嗓门暗示情绪强。激动时语调就会
高，不论是高兴、生气、惊讶，只要加大音
量，都会扩大你的情绪色彩。

7.低声细语有礼貌。相较大嗓门，轻声
细语能给人留下有素质、懂礼貌的印象。面
对长辈、前辈或在不熟悉的公共场合私下发
言，就适合用这种语气，一般不会出问题。
当然，总是低声细语也容易给人害羞、不自
信的感觉，尽量不在工作、商务场合下使
用。

8.速度快显聪明。语速有时也反映大脑
运作速度，或者对某领域的了解程度，所以

能清晰地快速表达，会给人专业、聪明的感觉。
但一定要确保能表达清楚，否则就显得是因为紧
张、兴奋而说个不停，有轻浮、欠考虑的嫌疑。

9.不慌不忙有气质。如果自己不是快嘴，那么
淡定从容地慢速发言也没有任何问题。只要言之
有物，不慌不忙的人语气让人感觉你大气、谨
慎、智慧。但是和同辈讲话太慢偶尔会给人傲慢
的感受。

10.结结巴巴有点可爱。人们在紧张时容易说
话打磕巴。这种笨拙在那些初次坠入情网中的青
少年中比较常见；成年情侣有时在表达情感时，
也会经历尴尬的时刻，这都说明你很在意对方，
因此对爱你的人来说，结结巴巴是可爱的表现。
但在正式场合说话结巴就显得准备不足、没有安
全感，需尽量避免。

父母都希望孩子懂礼仪，但向学龄前儿童灌输这
样的理念说起来容易做起来难。实际上礼仪教养体现
在生活的方方面面，最好的方法是父母以身作则，从
日常细节入手，让孩子逐渐养成习惯。

1.学说礼貌用语。学会使用“请”和“谢谢”是
一种礼貌行为,父母可以在日常生活中将这一习惯进行
渗透。比如家长把闹铃响起的手机放在茶几上，孩子
听到闹铃后注意力会被吸引，然后再“请”孩子帮忙
关闭铃声。若孩子做到了，别忘说“谢谢”。

2.就餐时守规矩。不知道你们是否遇到过这种情
况，饭菜还没端上桌，熊孩子就敲起了碗筷吵着要吃
饭。培养仪式感可提升餐桌礼仪。比如时不时带孩子
吃一顿正式的晚餐，每个人都穿着正式衣服，将餐桌
布置得整洁一新，这种新奇感让孩子渴望参与进来，
不想破坏氛围，潜移默化地养成餐桌礼仪。

3.养成良好卫生习惯。饭前洗手、睡前刷牙、打
喷嚏时捂住嘴等，这些基本的卫生习惯十分重要，可
以通过重复来强化孩子的行为。随着时间推移，就会
变得根深蒂固。

4.主动问候来访者。有些孩子会因为紧张、怕
生，对偶尔来访的亲朋好友保持沉默，其实这是培养
孩子社交礼仪的好时机。可以借助角色扮演的游戏，
例如，父母假装客人按响门铃，让孩子问候扮作来访
者的爸爸妈妈。一旦孩子掌握了这种技能，就能够对
其他拜访者进行问候，逐渐开发孩子的社交技能。

5.不抢着说话。刚学会说话的孩子容易不分场合
地抢话，纠正这种不良习惯可借助手势。对于3岁以
上的孩子，如果随意抢话，父母可以伸手示意、制
止，等长辈说完，再问孩子，“你刚才想说什么？”如
果是紧急的事情也要让孩子及时说出来，可以教孩子
说“我有很重要的事要打断一下”。

6.勇于承认错误。父母都希望孩子成为善良、正
直的人，但不要在孩子无意做错事时强迫其道歉，这
样只能获得孩子不真诚的悔悟表达。父母应让孩子设
身处地理解他们的错误行为给别人带来了不便。比
如，“你抢走了小伙伴的玩具，他会伤心的。”

7.不让哭闹行为达成目的。无论是恳求、唠叨，
还是尖叫，父母绝不能向孩子的无理要求妥协。这样
会让他们养成不分场合随意哭闹、任性的习惯。可以
教给孩子通过自己的努力或表现说服父母，比如想要
零花钱就自己做些力所能及的家务来“挣取”；想要
父母给自己买零食，就要做到管住嘴巴，不多吃、不
偷吃零食。

8.学会感激、友善待人。相互尊重是礼仪的核
心，要让孩子从小明白内心友善的重要性，一个简单
方法就是睡前和孩子交流，让孩子想想今天谁对他好
了，以及如何表达感激之情。

9.学会收拾好自己的东西。小孩子玩玩具往往不
收拾，搞得房间一团糟。父母不能靠简单的惩罚、训
斥来解决。可以和孩子讲明玩玩具后要收拾，如果做
不到，那么其他活动，比如去公园、看动画片等，也
要推迟，收拾完以后才可以继续。

10.不讲脏话。有时候孩子会从周围环境中学会一
些“脏话”。父母听到后，先不要反应过度。很多时
候孩子并没有真正理解脏话中的内容，更没有意识到
说脏话有什么不对。可以告诉他们这是不对的，然后
教孩子用恰当的语言表达同样的感情。

说话谁都会，但沟通不是简单地说话。有时
让人去“沟通一下”，好像说几句就可以，但要达
到效果，并非易事。我的来访者前来咨询，很多
问题都集中在不懂沟通技巧、沟通不到位导致矛
盾、后续关系不知如何处理等。有没有简单易懂
的法则让我们快速掌握诀窍，做到高效沟通?

美国心理学家约翰·古德曼曾经做过一项心理
学试验，他跟踪调查多对夫妇多年，观察他们的
相处模式，看哪一种沟通方式能够让这些夫妇持
续地感觉幸福，而且这些沟通方式还是预测夫妻
未来生活满意度的指标。最终，他发现遵守“5:
1”沟通黄金比例的夫妇，更能获得幸福。而且这
个比例不仅适用于婚姻内的沟通，也适合于亲子
关系、同事、朋友间的沟通。

“5:1”沟通黄金比例，是指“积极赞美”与
“消极批评”的比例为 5:1，说了一句坏话，就要
说 5 句好话。这其实很容易理解，任何人都希望在
交谈中得到正向、积极的回复，而不是打击、责
备、讥讽、反对等这些消极反馈。当积极的语言
营造出合适的交谈氛围，别人对你提的建议会持
更开放的态度，也就更容易接受你的安排。而对
抗的语言会让人下意识地自保、排斥，尽管你摆
事实、讲道理，但对方情绪那关过不去，就很难
听取你的意见。当然，有效的沟通也并不是一味
说好话，因为这会让对方感到不真诚。所以，偶
尔做一些提醒、质疑、管教也是需要的。

其实，大部分人都知道沟通中赞美的作用，
但好像就是开不了口，也不知道夸什么、怎么
夸。这里有几个策略，不妨一试。

1.发现别人的价值。人类在幼年的时候，需要

通过别人的评价、态度，来判断自己的行为是好
是坏，是对是错。所以我们本能地就会在意别人
对自己的看法，需要别人来肯定自己的价值。就
像我们上学、上班时面对老师、领导，都希望被
肯定、被夸奖，感觉自己是“有用的”“有潜能
的”。如果你希望得到肯定，那么一定也能理解他
人和你是一样的，为什么不做这个“施予玫瑰”
的人呢?很多人会在背后肯定一个人，却很少当面
说。建议把这些优点、肯定，都直接告知对方，
这是赞美的第一步。

2.学着认同他人。很多人除了“你很棒”“你
很好”就不知道如何继续夸奖别人，其实赞美有
很多种，“认同”是其中比较含蓄、有效的一种。
比如当妻子搞卫生时，丈夫可以说“你这种清洁
方式挺好的”，虽然没有明面上的夸赞，但是对方
一定感到被认同了、被关注了。还有当孩子读书
时，父母可以表达“我年轻时也很喜欢看这类
书”，此时孩子读书的劲头就会增加。

3.非你不可。告诉别人“除了你其他人都不
行”“你就是最特别的”，虽然是夸张的手法，但
这种称赞效果很明显。比如患者跟医生说：“医
生，我这病谁都看不好，就是遇到了您，才药到
病除。”此时医生会很有成就感。面对同事时也
是，“这个企划只有你才能做得这么快、这么好，
质量还那么高”。没有人不喜欢独一无二的感觉。

4.团队化。强调对方在团队中的价值。比如
“你是我们最坚强的后盾”“我们是并肩作战的伙
伴”“我们是一伙的啊”……这些话会让他人对我
们产生归属感，也是一种含蓄的认同与赞美。让
对方产生“我们是一个团队”“一荣俱荣、一损俱
损”的感觉时，对方对你提出的要求与麻烦就不
那么轻易拒绝。

除了赞美，批评在沟通中也有作用，但批评
要有技巧。可以试试“糖衣药片”策略。“药片”
就是直接批评与建议，“糖衣”就是对被批评者认
可、理解、支持或给予安全感、包容、归属等，
相当于常说的“打一巴掌给一个甜枣”。这种策略
可以减少被批评者的抗拒与痛苦，更容易接受建
议。比如在跟孩子谈到最近成绩下降时，可以
说：“你一直在学习上面表现都挺好的，最近有点
下降趋势，是不是要加把劲了?”当然，对于屡教
不改的犯错，明确、严厉的批评才是最优办法。

门诊中，因尿酸偏高来就诊的患者越来越多，特
别是很多老年人。尿酸不仅是反映肾脏健康的重要指
标，还是心脑血管疾病的重要独立危险因素之一。

河北唐山开滦总医院对 1.8万名 60岁以上男性职
工展开研究，根据他们的尿酸水平进行了检测与分
组。9 年随访期间，4118 人死亡，血尿酸水平处于
337~983 微摩尔/升者比例最高;与基线血尿酸水平在
51~266 微摩尔/升者相比，337~983 微摩尔/升者发生
心脑血管事件和全因死亡风险分别增加了 24%和
6%。而且，研究发现，发生高尿酸血症时的年龄是
心血管病和全因死亡风险的重要预测因素。

尿酸对健康产生影响的过程很复杂。嘌呤等物质
在体内会产生尿酸和活性氧，促进局部和全身炎症，
发生血管收缩和代谢失调。血尿酸可激活或放大心血
管危险因素，并对血管组织和心肌产生有害影响。血
液中可溶性尿酸析出的尿酸盐结晶会沉积在血管壁
上，诱发炎症反应，损害血管内皮。此外，高尿酸与
高血压、高血脂、高血糖等相互作用，共同促进动脉

粥样硬化的形成，是心衰的危险因素，还会促进缺血
性脑血管病的发生，增加中风风险。

尿酸盐在血液中的饱和浓度为420微摩尔/升，非
同日2次检验超过此值(不分男女)即为高尿酸血症。治
疗方面，无合并症患者血尿酸≥540微摩尔/升时，可
采取降尿酸药物治疗，控制在420微摩尔/升以下为宜;
有高血压、脂代谢异常、糖尿病等合并症的患者，血
尿酸≥480微摩尔/升时采取降尿酸药物治疗，控制在
36微摩尔/升以下最佳。临床上常用的降尿酸药分为
两类：抑制尿酸生成药(别嘌呤醇、非布司他)和促进
尿酸排泄药(苯溴马隆、丙磺舒)，均需在医生指导下
使用。

同时要注意，尿酸并非越低越好，只有将尿酸控
制在合适的浓度范围，才能避免靶器官损伤，降低相
关疾病的发生风险。发现尿酸升高，改变生活方式是
关键，日常应控制体重、规律运动，限制酒精及高果
糖、高嘌呤饮食的摄入，适量饮水，多吃奶制品和新
鲜蔬菜，每3~6个月检测一次。


