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听声辨五脏，人的语速、音量、音色、语
气并非单纯的情绪表达，而是脏腑气血、气
机盛衰的外在投射。气血充足、脏腑调和，声
音便洪亮通透、语速舒缓沉稳；一旦五脏失
衡、气血亏虚、情志郁结，声音会悄然变哑、
变弱、变急、变沉。细微的声音变化，往往早
于病痛出现。

中医养声自古有之，古代
文人、名医大多深谙“声由气
生、声健则体健”的道理，坚持
养声、养气、养脏腑。他们不靠
昂贵补品，以极简的日常习惯
调养气机、润泽咽喉、安定情
志，常年保持声音清亮、气息绵
长，既成就了笔墨才情，也守护
了身心康健。

南宋爱国诗人陆游终生吟
诗赋词、声息绵长，离不开他专
属的润肺固气养声法。陆游常
年伏案作诗、高声吟诵，十分注
重咽喉肺气养护。他认为声音
虚弱沙哑，根源在于气虚津亏、

肺燥不润，因此日常坚持晨起调
息、深呼吸纳气，充盈肺气、稳固
中气。闲暇之时，他慢吟诗词、舒
缓发声，不嘶吼、不急诵，循序渐
进滋养声带与肺腑。同时他作息
规律、早睡早起，杜绝熬夜耗伤阴
津，搭配温和食补润燥，规避燥气
伤肺。长期坚持让他常年语声清
亮、气息充沛，即便年迈，依旧谈
吐有力、精神矍铄。

药王孙思邈作为古代养生集
大成者，在《千金方》中明确提出

“惜气养声，安身固本”的养生理
念，将养声等同于养元气。他认
为人之声音，源于五脏元气，多言

耗气、急言伤神、怒言损肝，元
气 亏 虚 则 声 音 衰 败 、百 病 滋
生。因此孙思邈日常问诊、讲
学，始终轻声缓语、言简意赅，
从不高声费气、絮叨耗神。他
主张情志平和，少暴怒、少焦
虑、少长叹，避免气机紊乱导致
语调失常、声音淤堵。同时他
提倡清淡饮食、戒躁戒燥，养护
肺脾津液，从根源杜绝声音干
涩、气短声弱，以惜气养声之
法，固本培元、延年益寿。

魏晋名士嵇康精通音律、
深谙医理，独创音律养声、疏肝
调气的独特养生方式。他提出

五声对应五脏，悠扬平缓的发声
与音律，可疏通脏腑气机、调和情
志。每逢情志郁结、气机不畅，他
便抚琴缓吟、轻声抒怀，以舒缓语
调、清和音律疏导肝气、平复心
神。不同于急促喧闹的言语消
耗，嵇康的养声核心在于“以静养
声、以和调气”，通过平和发声滋
养脏腑、畅通气机，让声音始终清
亮通透，脏腑始终调和有序，实现
声、气、神三位一体的养护。

古贤养声核心是养气、静心、
调脏腑。少急言、少躁语、多缓
声，声音自然清朗有力。

本报记者 李由

历代名人的清音养生之道

语调音色辨脏腑

“五声对应五脏”，呼、笑、
歌、哭、呻五种人声，分别对应
肝、心、脾、肺、肾五大脏腑，人
体语音语调的细微偏差，都是
脏腑功能失调的直观体现，无
需仪器检测，仅凭日常说话状
态，就能初步判断身体问题。

说话低沉无力、声细气短、
语速拖沓，是脾虚气虚的典型
信号。脾为气血生化之源，脾
胃虚弱则气血生成不足，无法
濡 养 咽 喉 声 带 ，发 声 缺 乏 底
气。这类人群说话轻声细语、
久说乏力，稍微交谈几句就感
觉疲惫气短，同时大多伴随食
欲不振、腹胀乏力、四肢酸软、
面色萎黄等症状。很多人误以
为声音小是性格内向，实则是
体质亏虚、中气不足的表现，长
期疏于调理，会导致免疫力持
续下降。

语速急促、语调紧绷、容易
急躁拔高音量，频繁无意识叹
气，多为肝气郁结、肝火旺。肝
主疏泄，掌控全身气机调畅，肝
气不舒、气机淤堵时，人会情绪

躁动、心神不宁，说话语速变快、
语气尖锐紧绷，习惯性长吁短叹，
以此疏解体内淤气。这类人群常
伴随胸闷腹胀、情绪易怒、失眠多
梦、头晕胁痛等问题，长期情志不
畅、肝火旺盛，会进一步打乱脏腑
平衡，形成恶性循环。

声音沙哑干涩、发声费力、语
声微弱，换季或熬夜后加重，核心
问题在于肺气亏虚、肺阴不足。
病理性肺虚沙哑休息后无法缓
解，还会伴随干咳少痰、咽干咽
痒、气短喘息、换季易感冒等症
状，是呼吸系统虚弱的隐形预警。

语调沉闷浑浊、说话拖沓、
精神萎靡，时常低声呻吟，多是
肾气亏虚、精力衰退的表现。中
老 年 人 常 年 声 音 沉 闷 、语 声 浑
浊，大多是机能退化、肾气不足
导致，也是身体衰老、体质下滑
的重要信号。

语速语气观情志

语音语调不仅反映脏腑健
康，更能直观体现情志状态，身心
本为一体，情志失调会直接改变
说话状态，长期异常的语速、语
气，会反向损伤脏腑功能，诱发各

类身心问题。
语速忽快忽慢、说话卡顿

犹豫、语气飘忽不定，多为心神
不宁、焦虑失眠的表现。这类
人群大多长期熬夜、思虑过重，
伴随心慌心悸、失眠多梦、健忘
乏力、情绪烦躁等问题，长期心
神不宁，会持续损耗气血，引发
多种慢性不适。

语速极度缓慢、语调平淡
低沉、寡言少语，对交谈毫无热
情，是气血亏虚、情志抑郁的典
型特征。身体气血不足、身心
疲惫时，人会懒得言语、精神懈
怠，说话语速迟缓、语气平淡无
力，失去往日的鲜活感。长期
寡言少语、语气消沉，不仅是体
质虚弱的表现，还可能是情绪
低落、轻度抑郁的信号，多见于
压力过大、作息紊乱、体质虚弱
的人群，若不及时调理，会加重
气机淤堵、脏腑失调。

语速过快、语气紧绷强势、
说话急促不休，属于气机过亢、
心火偏旺的状态。养护身心，
不妨从“养声”开始。日常刻意
放缓语速、平稳语调、轻声缓
语，能疏解肝气、安定心神、养
护中气。

同样的声音异常，不同
年龄、性别人群对应的健康
问题差别显著，结合体质辨
证，才能读懂声音传递的健
康信号，避免盲目调理。

年轻人常语速急促、嗓
音沙哑、语调多变，多为实证
热证。年轻人阳气旺盛，但
若经常熬夜、嗜食辛辣、压力
过大，易引发肺热气滞、肝火
上升。这类嗓音问题发作
快，休息后可有所缓解，属于
可逆的亚健康状态。久拖不
治，持续火旺会耗伤阴液，慢
慢转变为阴虚体质。

中年人多见语声疲惫、
说话无力、语速不稳，根源在
于气血耗损、肝郁脾虚。常
年兼顾工作家庭，思虑操劳、
作息失调，气机郁结、气血亏
虚，说话稍久便气短乏力，这
是重度亚健康预警，也是慢
性病的早期信号。

老年人声音低沉浑浊、
细弱发虚，多是脏腑机能衰
退、元气亏虚。随年纪增长，
肺气、肾精逐步耗减，气血难
以濡养咽喉声带。调理重在
温补元气，切勿一味清火。

女性嗓音时好时坏、反
复沙哑，和气血波动、肝气郁
结有关。更年期气血盈亏变
化大，容易声带失养，调理当
疏肝理气、滋阴养血。

分人群辨证调养
声音异常

语音语调藏着健康密码


