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XXXX 心理新知

会会““说话说话””的人更长寿的人更长寿

每天多说 300 个词就能锻炼大脑。美国心
理科学协会《心理科学》杂志发表的一项研究表
明，善于学习和运用语言的人，更可能长寿。

4件小事锻炼语言能力

尽管网络沟通很方便，但
专家们还是倡导大家开口说
话。研究发现，只要每天多说
大约 300 个词，就能在一定程
度上对抗孤独感，并且让大脑
得到锻炼。

每天主动对 3 个人说非事
务性的话 比如对早餐摊老板
说“今天包子好香”，对同事说

“你这件衣服真好看”，午休时
问一句“周末过得怎么样”。

把文字换成语音 每周至
少有一次，与亲近的亲友联系
时，把文字换成语音消息或直
接拨电话。这些是文字和表情
包无法替代的情感载体。

主动开口 主动选择那些
必须开口的生活场景：去实体
店买东西而不是网购、去餐厅
吃饭而不是叫外卖、晚上给亲
友打一通电话……这些都能让
你重新习惯“人声”，让自己没
那么怕开口，也不再把沉默当
默认状态。

改变碎片化信息接收方
式 过度浏览碎片化信息，难以
形成系统思维，也会造成语言
能力退化，以至于想说话时出
现“开口忘词”的现象。建议多
读长文章、多系统地学习知识、
多看完整的故事内容，不让思
维变得东一块西一块。这样可
以避免在需要面对面交流时，
大脑出现“短路”的情况。
国家二级心理咨询师 张敏婷

长期说话少影响心理

借 助 网 络 ，人 与 人 虽 然
实 现 了 信 息 交 流 ，但 打 字 不
等于说话。长期不张嘴对我
们的心理和大脑都有深刻影
响。

更容易感到孤独 那些每
天被省略的“废话”——对邻居
说“早啊”、和同事聊两句闲天、
跟家人絮叨几句，看似无关紧
要，却是重要的“微小社会互
动”。当把这些人际接触一个
个删掉，“只有我一个人”的孤
独感便会悄悄渗进来。

一个常见现象就是，和网
友打一晚上字聊天，可能依然
觉得孤独，而和楼下便利店老
板面对面闲聊两分钟，却感觉
很有温情。

长期不说话还可能让人与
现实脱节，大脑处于“放空”状
态，疏于思考和交流，随之反应
变慢。长此以往，会让人回避
交流、行为退缩，甚至发展成焦
虑、抑郁等心理问题。

大脑功能悄悄退化 语言
功 能 需 要 持 续 使 用 才 能 活
跃。不经常使用语言，大脑关
于语音输出、语调识别、即时
回应的神经回路就得不到锻
炼。久而久之，你可能会发现
自己说话越来越不利索，想表
达时词不达意，听别人说话容
易走神，甚至学习能力下降，接
受新知识和新事物的能力变
差。

现代人越来越沉默

瑞士日内瓦大学研究人员
对 516 名 70 岁-105 岁的老年人
进 行 追 踪 ，全 面 收 集 了 口 腔 健
康、压力水平、经济状况、认知
能 力 等 数 据 ，时 间 跨 度 最 长 达
18 年。

其中，关于认知的测试有 9
项，涉及语言流利性、感知觉速
度、语言丰富性和情景记忆力四
种能力。将认知测试的结果代入
预期寿命预测模型后，结果显示，
在各种认知能力中，语言流利与
长寿有着独特联系，但其关联机
制尚无确切解释。

研究人员认为，语言流利程
度能反映多方面的认知能力，包
括长期记忆、词汇量、反应速度及
视觉记忆等。

另外，英国剑桥大学人口研
究所一项长达 20 年的研究也显
示，与沉默寡言的老人相比，能言
善辩的老人平均寿命要长 8.4岁。

据推算，14 年来，我们每天
平均少说了近三分之一的话。研
究指出，最关键的原因是社交方
式的网络化。点餐用手机软件、
问路靠导航、聊天用社交平台，连
吵架都在网络评论区完成，面对
面、实时互动的情境几乎被无声
的数字操作取代。

这种趋势可能会改变整个人
类社会的社交习惯，以后可能会
越来越少串门、偶遇、长时间闲
聊、参加公共活动，甚至连办公都
开始远程化。

主食粗细搭
配 把三分之一到
一 半 的 白 米 换 成
糙米、燕麦、红薯
或杂豆，做成杂粮
饭 或 红 薯 粥 。 全
谷物和杂豆富含 B
族维生素、锌、硒
等微量元素，这些
是 免 疫 细 胞 代 谢
和 抗 体 合 成 不 可
或缺的“助燃剂”。

肉类红白搭
配 诸如猪、牛、羊
肉 这 样 的 红 肉 富
含血红素铁，是预
防贫血、维持免疫
细 胞 正 常 功 能 的
关 键 ；白 肉（鸡 、
鸭 、鱼 、虾）脂 肪
低、蛋白优，其中
的 优 质 蛋 白 质 是
抗 体 和 免 疫 细 胞
的 重 要 原 料 。 因
此，建议家庭餐桌
上 一 周 的 肉 食 中
红肉、白肉各占一
半，每周吃 2 次鱼，
鱼 肉 中 的 Ome⁃
ga-3 脂 肪 酸 有 助
于调节免疫反应、
减轻慢性炎症，让
免疫力更稳定。

蔬菜深浅搭
配 包括深绿、红、
橙、紫色在内的深
色 蔬 菜 富 含 维 生
素 A、维生素 C、花
青 素 和 类 胡 萝 卜
素，这些都是增强
免疫屏障、促进免
疫 细 胞 活 性 的 关
键 营 养 素 。 每 餐
让 深 色 蔬 菜 占 蔬
菜 总 量 的 一 半 以
上，比如绿叶菜配
番茄，西蓝花配胡
萝 卜 。 颜 色 越 丰
富，免疫防线越牢
固。

水果当季搭
配 不同颜色的时
令 水 果 含 有 不 同
的 植 物 化 学 物 和
维 生 素 —— 橙 黄
色水果，如柑橘、
芒 果 等 富 含 维 生
素 C 和 类 胡 萝 卜
素，有助于促进抗
体生成；蓝紫色水
果如蓝莓、桑葚等
富含花青素，帮助
抵抗氧化应激；红
色水果如草莓、樱
桃 等 中 的 番 茄 红
素 和 花 青 素 有 助
抗炎。 张扬

四个搭配原则

吃出免疫力

从心理学角度看，韧性是指
一个人面对压力、挫折甚至重大
打击时，能够适应、恢复并继续前
行的能力。它并不意味着你不会
崩溃、不会难过，也不是“硬扛一
切”。真正的韧性，恰恰包含了经
历情绪低谷、承受痛苦之后，仍然
能慢慢调整、重新站稳。

研究发现，韧性较强的人通
常拥有更高的幸福感和生活满意
度，面对重大变化时能更快适应，
同时也能降低长期压力水平，减

轻焦虑和抑郁风险。
如何慢慢变得更有韧性？

以下 6个方向可供日常练习：
提高自我觉察 了解自己

在压力下的反应模式，看清它
是改变的第一步。

学会调节情绪 深呼吸、正
念、短暂停顿，都能帮你在情绪
上“缓一口气”。

建立有效的应对方式 写
下来、运动、与人交流、保证睡
眠，长期坚持会显著提升抗压

能力。
保持适度的乐观 不是盲

目乐观，而是在困难中关注“我
还能做什么”。

维护稳定的人际关系 有
可以倾诉的人、有支持你的关
系网络，是韧性的重要来源。

认识并使用自己的优势
当你知道自己擅长什么并在关
键时刻用出来，会更有信心面
对不确定性。

国家三级心理咨询师 萧晓

韧性让人在低谷期重新站起来

手持助行杖的远距离步行
（又称持杖健走或北欧健走）起
源于芬兰，原为滑雪选手夏训
方式，如今已成为普适性的身
心锻炼方法。荷兰《情感障碍
杂志》刊登的一项国际联合新
研究发现，持杖健走既能练全
身肌肉，还能显著改善抑郁症
状，5周即可见效。

这项研究由法国格勒诺布
尔-阿尔卑斯大学、英国伦敦国
王学院和爱尔兰利莫瑞克大学
联合完成，共纳入 64 名中重度
抑郁症成年患者，他们都没有定
期锻炼习惯。结果发现，持杖健
走 5 周就能使抑郁症状明显减
轻，重度抑郁患者改善更显著；
锻炼 10 周后，35%-53.6%的参
试者抑郁症状降至临床诊断阈
值以下，达到缓解状态，且全程
无明显运动损伤。

研究人员表示，持杖健走
可锻炼全身 90%的肌肉，将普
通步行变成全身运动。由于使
用了助行杖，锻炼者的关节压
力更小，愉悦感与掌控感提升，
从而缓解了抑郁症状。这表
明，持杖健走可以作为一种“运
动处方”，纳入常规心理健康干
预方案。 李玲

持杖健走抗抑郁

提到增肌，人们总会想到
强健体魄或塑造身形，鲜少将
其与心理健康相关联。但荷
兰《情感障碍杂志》发表的一
项研究表明，肌肉力量不仅关
乎身体素质，更是预防抑郁症
的关键，对女性保护作用尤为
显著。英国伦敦大学学院团
队依托英国生物银行，对 34 万
余名 37 岁-73 岁的成年参试
者展开研究。

进一步分析发现，心肺健
康没有对抑郁产生因果影响，
肌肉力量增强则与抑郁患病
率降低存在关联，握力每增加
0.1 公 斤 ，抑 郁 风 险 可 降 低
14%。此外，肌肉力量越强，快
感缺失、疲劳乏力、反应迟钝、
注意力不集中等核心症状就
越轻。这种保护作用存在明
显性别差异，女性从增肌中获
得的心理防护远强于男性，能
有效缓解愉悦感丧失、情绪低
落等典型抑郁表现。

增肌运动无需高强度或
大运动量，简单的握力提升、
负重锻炼，就能为心理筑起防
护墙。 陈林烽

增肌缓解情绪低落


