
长期“滔滔不绝”，可能导
致免疫力下降

中医理论中，元气是人体最本
源、最核心的先天之气，源自先天肾
精，依托后天水谷之气滋养，是维系全
身脏腑运转、气血循环、抵御病邪的核
心动力。可以说，人体一切生命活动都
依靠元气支撑运转。

自古以来，中医便秉持“寡言养
气，多言耗元”的养生理念，多部中
医经典对此均有阐述。清代《寿世传
真》明确指出“日出千言，不病自
伤”，认为说话过多会消耗人体之
气，而长期过度消耗则会损伤元气。
清代医家石寿棠在《医原》中直接点
明“多言则气泄”，指出言语过度会
导致人体之气不断外泄损耗。

中医认为“肺主气、司呼吸”。说
话过程中，肺气为发声提供动力。气息
自丹田而起，经肺脏输布，贯通咽喉、

口舌完成发声。短时间言语仅消耗少
量肺气，身体可自主代偿恢复；而长时
间滔滔不绝、持续说话，会造成肺气持
续的耗散。肺气亏虚，会进一步累及脾
肾，长期如此，则会损耗人体先天元气。
我们可以将人体元气比作身体的蓄电
池，日常作息、说话、劳作都会消耗电
量。适度消耗可通过饮食、睡眠补充，
而过度消耗则会透支元气。

体虚人群尤为明显，长期多言
会出现语声低微、疲惫乏力、自汗多
汗、反复感冒等症状；即便是体质强
健之人，长期持续高声、频繁的言
语，也会慢慢损耗根本，出现说话
后头晕气短、精神萎靡、腰膝酸软
等症状，久而久之，导致身体免疫力
下降。

通过说话，就能看出五脏
气血好不好

有人会觉得，不就是说话吗，怎
么还能损害健康？危言耸听！

其实，说话看似简单，实则是人
体极为精密的全身性活动。从现代
生理学角度来看，语言表达需要大
脑神经、呼吸系统、肌肉系统协同运
作。由大脑语言中枢支配思维，呼吸
肌收缩产生气流，冲击声带形成原
音，再通过口腔、鼻腔共鸣，搭配唇、
舌、颚的精细运动完成发声。持续、
过度说话，会让呼吸肌、咽喉肌肉长
期处于紧张收缩状态，持续消耗身
体能量，加重心肺负荷，引发肌肉劳
损、声带损伤、心肺疲惫，进而印证
了中医“多言耗气”的养生理论。

很多中医能够通过一个人说话
的样子，看出他五脏气血好不好。这可
不是“玄学”。在中医辨证体系中，言语
状态是五脏之气盛衰的直观体现。

说话依赖肺气的推动，而肺气
充足则语声洪亮有力，气息沉稳；肺
气耗损则气短声弱、说话费力。心主
神明，主宰人的思维与表达，心气充
盈则思路清晰、言语流畅；心气亏虚
则思维迟钝、表达无力。肝主疏泄调
畅情志，肝气舒畅则言语温和从容，
肝气郁结、肝火旺盛则容易急躁多
言、频频叹息。脾为气血生化之源，

其功能状态可影响言语的“中气”基
础。脾气充足则中气十足，言语铿锵
有力；脾气虚弱则言语断续、声音颤
抖或无力。肾为先天之本，元气之根，
肾主纳气，与肺气协同维持呼吸顺
畅，肾气充沛则呼吸绵长、言语气息
充足；长期多言耗伤肾气后，便会
气息短促、说多即累。可见，简简单
单说话一事，处处都与五脏健康息
息相关。

守住一身元气，从“管好
嘴巴”开始

语言是人际交往的纽带，良性
的沟通能够舒缓情志、温润身心，所
谓“多言伤元气”并非让人闭口不
言，而是警示大家规避过度、过激、
不间断的言语，减少耗气。

平时说话记住这几点，既能好
好聊天，又能护住元气：

适时歇一歇 建议分段言语、劳
逸结合。长时间连续说话会持续消耗
肺气与元气，造成供氧不足、胸闷气
短、咽喉干涩。日常沟通、工作交流
中，建议定时停顿休息，适当闭口调
息、补充温水，让耗散之气内敛归藏，
同时放松咽喉肌肉，修复身体损耗。

切记勿高声 切忌高声喊叫、过
度用嗓。大声喧哗、嘶吼争辩，需调动
全身之气，大幅增加耗气程度，不仅容
易造成声带水肿、咽喉损伤，还会快速
耗散元气，引发身心疲惫。因此，日常
尽量保持平和舒缓的语调，减少身体
能量的透支。

静心少妄言 要保持心境平和，
戒断情绪化言语。暴怒、焦虑、争执
时，人会语速急促、喋喋不休，导致人
体之气升降失常，进而诱发呼吸急
促、咳嗽气喘、胃胀胃痛、头晕目眩、
胁肋胀痛、心慌胸闷等多种躯体不
适。因此，遇事不急不躁，保持温和从
容、平静理性地沟通交流，能够有效
维持体内之气的正常运行，从源头减
少各类气虚气滞引发的不适症状。对
于身体乏力、动辄气短疲惫、脾胃虚
弱、消化吸收不佳、失眠多梦的气虚体
质人群，更建议日常尽量少言寡语、少
说闲话、避免无效闲聊加重内耗；同时

坚持三餐规律、心态平和、睡眠安稳，
全方位减少不必要的元气消耗，守住
自身本就不足的元气根基。

特殊人群应对症养护，请
收下这份专属方案

需要注意的是，很多职业需要
大量说话、高频用嗓，长期处于多言
耗气状态：比如日复一日讲课的教
师、经常演唱的歌唱演员、频繁讲解
推介的销售人员，以及播音员、节目
主持人、评论从业者等。这类人群肺
气消耗更快、元气更易亏虚，不妨有
针对性地做好护嗓养气。

1. 日常讲话科学规范发声，演
唱尽量使用胸腹式联合呼吸法，吸
气时腰腹自然舒展扩张，呼气匀速
缓慢控气发声，避免仅用咽喉局部
发声。依靠深层腹式气息支撑声音，
既能减轻声带咽喉负担，又能减少
肺气无端外泄，让发声更省力自然。

2. 有意识地放慢语速，合理把
控说话节奏，降低过高音量，语句之
间留出停顿换气的时间。力求语句
精简、表达高效，不拖沓絮叨、不连
续讲话。定时闭口调息，避免气息持
续外散、透支亏虚。

3. 日常饮食以清淡温润、易消
化食物为主，远离咽喉刺激性诱因，
少吃辛辣燥热、重油重盐食物，远离
烟酒、过烫饮品，减少对咽喉黏膜、
声带的反复刺激。

4.食用益气养阴的药食同源食
材，做好养护。优先选择雪梨、甘蔗、
西瓜、罗汉果、银耳等食材，生津润
燥、舒缓长期用嗓带来的咽喉干涩
不适；日常代茶饮：可用麦冬、百合、
胖大海、金银花、薄荷适量泡水饮用，
润喉利咽、缓解咽干咽痒、声音嘶哑；
药物：可酌情选用西洋参、党参、黄
芪、山药、莲子等药食佳品，温和健
脾益肺、补足耗损元气。

5.坚持练习八段锦、易筋经、太
极拳等舒缓运动，以传统功法固护
元气。调理全身之气的升降出入，疏
通经络、健脾益肺、固本培元，进而
增强身体素质。

据光明网

生活中，不少人都

有这样的体会：话说多

了嗓子干、浑身乏，甚

至喘气都费劲，歇很久

都缓不过来。当心！这

可能是身体在悄悄“漏

气耗气”。

其实，自古便有

“寡言养气，多言耗元”

的说法。这绝非民间片

面俗语，而是根植于千

年中医经典、贴合人体

脏腑运行规律的养生

智慧，也是大众极易忽

视的气虚“元凶”。
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气血悄悄溜走，当心是说话太多“惹的祸”

每天一杯柠檬水 科学辅助降尿酸
尿酸高了，饮食上这不敢吃、那不能碰，还有没有更简单的调理方式？

最新研究指出：一种日常饮品
竟是天然的“尿酸促排剂”。坚持饮
用，不仅有助于降低尿酸水平，还可
能改善肾功能指标。

2025年12月，《国际风湿病杂
志》上一项研究发现：每天喝柠檬
水，能显著帮助降低尿酸水平，尤
其 对 痛 风 和 高 尿 酸 人 群 效 果 更
明显。

研究人员将参与者分为三组：
痛风患者、高尿酸血症患者及健康
对照组。他们每天饮用由 2个新鲜
柠檬榨汁并兑入2升水制成的柠檬
水，持续观察6周，结果令人惊喜：

痛风患者：尿酸平均下降 1.25
毫克/分升；

高尿酸血症患者：尿酸平均下
降1.31毫克/分升；

健康对照组：尿酸仅下降 0.85
毫克/分升，跟前两组差异显著。

不仅如此，痛风患者的肾功能
指标（肾小球滤过率）也得到了显著

改善。这表明，对于痛风患者而言，
柠檬水不仅能辅助降尿酸，还可能
改善肾功能指标。一杯柠檬水，双倍
益处。

柠檬水的辅助降尿酸作用，主

要归功于其“双重机制”。
柠檬富含天然柠檬酸盐，经人

体代谢后生成碳酸氢根离子，可有
效提升尿液pH值、碱化尿液，进而
促进尿酸溶解与肾脏排泄，减少尿

酸盐结晶沉积。
柠檬中含有丰富的维生素C，很

多研究发现，维生素C对于促进尿
酸排泄也有一定作用。

柠檬水喝对才有效，记住这
4 点：

温水冲泡 建议用 40℃以下
的温水冲泡，以保护柠檬中的维生
素C。

尽量别放糖 柠檬酸味较重
时，有的人习惯加糖、蜂蜜等调味，
但这会增加糖分与热量摄入，不利
于体重与代谢控制。

胃酸过多的人少喝 柠檬水可
能刺激胃酸分泌，胃酸过多、容易反
酸和有胃溃疡的人群尽量少喝或饭
后喝。

喝完漱口 由于牙釉质怕酸，
酸会使牙釉质脱钙。及时漱口可以
让牙齿尽快脱离酸性环境，避免牙
釉质受损。

据中新网


