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给点压力

伤口好得快

压力往往被认为对人体有
害，然而，美国斯坦福大学近期
的研究表明，虽然长期的压力
确实能够造成多种疾病的发
生，甚至可能致死，但是几分钟
或者几个小时的压力却对人体
有益，能够促进免疫细胞对身
体的保护。

研究者对57名手术患者进
行跟踪调查后发现，相对于应
激反应比较弱的患者，那些受
到强烈压力的病人，获得了最
好的免疫反应，恢复功能更好，
所以恢复得更快，感觉到的疼
痛更少。

长期压力可能致死

人们通常认为，压力不是
好事，它会引起一系列疾病，包
括心脏病、癌症等。

荷兰UV大学的医学科学
家尼科尔·沃古泽恩斯的研究
表明，强大的精神压力会促使
人体内产生大量激素和皮质
醇，导致一些65岁以上的老人
死于心血管疾病。他甚至还发
现，皮质醇产生水平高于30%的
人群，死亡率是那些低于30%人
群的5倍。

我们都有压力，其中那些
承受重复压力的人，或者生活
节奏紧张的人，或者正在节食
的人，或者每晚睡眠少于8小时
的人，都很有可能长期处在压
力状况下，从而使他们的皮质
醇水平长期偏高。这时皮质醇
的负面效应开始显现为新陈代
谢的变动：血糖升高、食欲增
加、体重上升、性欲减退以及极
度疲劳等。

短期压力可能有益

但是，现在新的证据显示，
短时间的压力实际上对于人体
的健康是有益的，它能够让我
们避免感染，帮助伤口愈合，还
能够有助于术后愈合。有人甚
至还建议注射压力荷尔蒙———
应激激素皮质醇可能会有助于
人们从疾病中康复过来。

美国斯坦福大学的研究人
员，在对担忧和压力的正面作
用进行调查后提出，进行应激
激素皮质醇的注射可能对那种
即将接受手术或者那些种植疫
苗的人有益，为的就是能够让
他们的免疫系统“涡轮式增
压”。

2009年，斯坦福大学的研
究小组进行了关键性的研究，
最后发现，压力有助于提高手
术后的恢复效果。他们对57名
患者进行跟踪调研，这些病患
都即将接受膝盖手术以修复他
们关节处的软骨损伤。就在手
术的前几天，研究人员抽取血
液样本以计算每个病人的身体
系统中免疫细胞的数量。然后，
在手术当天的早晨，就在接受
全身麻醉之前几分钟，他们重
复了这个过程。研究人员据此
能够确定哪些患者由于受到手
术的压力，体内的免疫细胞增
加的最高。而在接下来的一年
中，他们将追踪这些患者的恢
复情况。

该研究结论近期刊登在
《骨与关节外科》杂志上，研究
结果显示，相对于应激反应比
较弱的患者，那些受到强烈压
力的病人，获得了最好的免疫
反应，从而恢复得更快，有更少
的疼痛，并且获得了更好的膝
关节功能的恢复。

在他们最新的研究中，斯
坦福大学的研究团队已经成功
地查明了压力和增强免疫系统
到底有多少关系。

(据《东方早报》)

眼下最火的选秀节目要数
《中国好声音》了。

说到好声音，也许有人会理
解成天生的好嗓子。当然，遗传赋
予的优质的生理结构让好的声音
已经成功了一半，但是，没有一个
出色歌者从唱歌的第一天起就拥
有真正的好声音，好声音是一定
要通过练习才能获得的。其实，最
终站上《中国好声音》舞台的，大
多是常年自我练习，或者接受过
一定的专业训练，甚至是已经有
了一定演出经验的人。

声音是如何

发出的

好声音的评价属于艺术范
畴，往往是仁者见仁智者见智。尽
管如此，无论是外行还是内行，对
于好的声音还是有一个相对客观
的评价标准。

中央音乐学院嗓音研究中心
主任韩丽艳表示，从医学的角度，
声带是光滑的，没有充血、水肿，
没有任何病变，就是好嗓子。但
是，先天有好的发声器官不一定
就有好声音。在这个过程中，受过
训练与没受过训练、有乐感没乐
感、用心不用心，都关系着声音出
来的最终效果。

南京医科大学解剖研究室教
授丁炯介绍说，人体直接参与发声
活动的器官由呼吸器官、发声振
动器官、共鸣器官、语言器官与听
觉感受器官等五部分组成。呼吸
器官由口、鼻、喉头、气管、支气
管、胸肋、肺脏、横膈膜、腹肌等组
成。歌唱时完全依赖这些器官进
行吸入与呼出空气的循环交替，
来完成歌唱活动的全过程。肺脏
是呼吸的中心，在肺脏与腹腔交
会处，有一层韧性很强的隔膜，叫
横膈膜，这是极其重要的歌唱呼
吸器官。而发声振动器官就是我
们通常说的喉头声带，没有这一
部分参与，再好的声音也出不来。

丁炯说，喉位于颈部中央，上
接咽腔，下续气管，由5块喉软骨构
成——— 甲状软骨、环状软骨、会厌
软骨和成对的杓状软骨。它不仅是
气体进出的门户，也是人类发音原
动力器官，成年男性的喉长约4 . 4厘
米，女性长约3 . 6厘米。

5块软骨是喉的支架，就相当
于身体的骨骼系统，只不过这个
骨骼是“软骨”，在支架上，还有关
节和肌肉，而软骨主要靠关节相
连，运动则是靠肌肉带动。

虽然有5块喉软骨，但其实和
声音相关的，大体是甲状软骨和
杓状软骨。每条声带的前端附着
于甲状软骨，后端分别连着两侧
的杓状软骨。“就像小提琴，声带
就好比小提琴上的弦，而这根弦

两端固定的地方就是甲状软骨和
杓状软骨。”韩丽艳说。

甲状软骨和杓状软骨是可以
活动的：呼吸时分开声带，发声时
则使声带闭合，并拉紧它们。声带
是一个弹性结构，通过周围喉肌
和喉软骨的协同牵拉作用，可延
长约50%。

“声音的大小和音调的高低
其实就和这两块软骨相关，发声
时，声带这根弦拉得是松弛还是
紧绷，决定了音调的高低；而两块
软骨的距离，则决定了声音的大
小。”丁炯说，人们之所以可以听
到很有质感的声音，是因为声音
发出后，还要产生共鸣。歌声共鸣
器官由胸腔、喉腔、咽腔、口腔、鼻
腔与各窦组成。其中胸腔、鼻腔属
于不可调节的固定共鸣腔；而喉
腔、咽腔与口腔属于可调节的可
变共鸣腔。歌唱时，声带所产生的
震波，一部分顺喉室、咽腔、口腔、
鼻腔、头腔各窦去形成共鸣，而另
一部分则顺气管到支气管(胸腔)

去形成共鸣。

声声音音是是

如如何何分分好好坏坏的的

正是靠这些器官的紧密配
合，声音才得以发出，但是我们听
到每个人的声音却千差万别，有
的好听，有的不好听，这就不光是
生理结构的问题了，还需要进一
步探讨发声的原理。

南京师范大学附属中中学学的音
乐教师陈家兰在声乐方面已经有
32年的教学经验。她介绍，歌声可
以分为物理属性与心理属性。声
乐学上认为，物体振动具有三种
物理属性，即频率、振幅和振动成
分。由此对应在听觉感受上，也产
生三种心理属性，即音高、音量以
及音色。

歌声的振动频率即声带每秒
钟振动的次数。一般而言，在产生
振动时，声带形状越长、越厚、越
松弛，声带振动的次数就越少，发
出的声音越低沉；声带形状越短、
越薄、紧张度越强，则声带振动次
数越多，发出的声音越尖锐。比如
女性的声带比男性的声带更短、
更窄、更薄，因而音区比男性天生
高一个八度。

音量主要取决于声带振动的
振幅。强音量是声带作较大幅度、
较宽振动的结果，而弱音量则是
声带作较小幅度、较窄振动的结
果。一般而言，平时说话时，声门
下的气压在呼气时在667pa左右，
而歌唱发声时则迅速增至5 . 3kpa-
6 . 7kpa左右。因此，声门下气压大，
声带振幅大，声音就响亮。

陈家兰说，音色因人而异，而
对于同一个人来说，音色可以算

是固有属性，较难改变。“音色主
要和声带以及发声方式相关。”发
声方式主要是后天的一些训练，
因此，说话声音动听与否，有时不
纯粹是天生的。

“出生在演员家庭的孩子，从
小就耳濡目染，会得到正确的发声
训练；而从小生活在有浓重方言家
庭的孩子，不仅得不到正确的发声
训练，如果再喜欢大喊大叫，声带
可能会有小结，听起来嘶哑，那整
个人说起话来就难听了。”陈家兰
说。

科学方法助力

好声音

虽然人的声带天生是有区别
的，声带的厚薄造成了音色的不
同。但不同的发声方法，也会导致
声音的区别。比如学唱歌、学播音
的，说话的声音就会和普通人有
很大区别。另外，有些人虽然嗓子
天生不错，但因为不好的发声习
惯，比如噎着嗓子说话，声音也就
不那么好听。

陈家兰认为，如果声带上没
有什么特别的病变的话，经过后
天的练习，资质平庸的人也能唱
出“天籁之音”。这种练习大致包
括两个方面：

1 .学着“闻花香”，练习胸腹式
呼吸方法。2 .不断练耳、试唱，练出

“音乐的耳朵”。
在陈家兰看来，学唱歌，第一

要务是学呼吸。
平常人说话，主要是口腔产

生共鸣，但因为嘴巴张开不大，空
间不够，因此声音不嘹亮、空旷。
对于歌唱家、播音员、配音演员来
说，他们的声音之所以“好听”，很
大程度上是依靠胸腹式的科学呼
吸方式。什么是胸腹式呼吸？陈家
兰解释，进行胸腹式呼吸时，就好
比一个人正在闻花香，在吸入空
气的同时，腰也随之扩张、膨胀起
来，人们此时会发现，腰带紧了。
在这种情况下，必须保持住呼吸 ,

腰间也保持膨胀，然后慢慢吐气 ,

不要一下子泄气；等一句唱完，再
将这个过程重复，唱下一句。

在这个过程中，唱歌的人会感
觉到，身体里的气息像拉弹簧一样
分为两边，一边的气被提起，一边
的气“沉丹田”。在气往下沉的同
时，人们应将一般总是耷拉着的软
腭(口腔上方，硬腭与扁桃体之间的
部位)提起、舌根放下，让更多的气
被放出来。气息冲击声带，发出来
声音就会变得圆润好听。

陈家兰指出，唱歌时，特别是
美声、民族唱法，用气显得非常重
要。而除了使用胸腹式的科学发
声方法，帕瓦罗蒂、彭丽媛这样的
知名歌手之所以能飙出如此高

音，还在于他们胸腔、口腔，甚至
头腔产生共鸣。

电影演员读台词时，主要是
胸腔、口腔产生共鸣，而歌唱家唱
到高音，还会在头腔产生共鸣。此
时声音越高，气就越往下沉，用的
气也就越多。

学会了如何呼吸，还得练习
如何快吸快吐、慢吸慢吐、快吸慢
吐、慢吸快吐。将这些练熟，人们
就会发现，他们的歌声已经与之
前产生了很大的区别。

五音不全

是耳朵的问题

韩丽艳说，有的人嗓音条件
不错，但“五音不全”，发出的音总
是不准，“其实，这并不是嗓子的
问题，而是耳朵的问题，听不出音
高。”在很多时候，如果将同一首
歌听上十几遍，大部分人就基本
会唱。可有的人唱得准，有的人就

“根本不在调上”，根本原因在于，
后者的听觉“有问题”——— 耳朵听
进去后，自己想象出一种音高加
以模仿，可因为开始就听得不对，
因此模仿出来的也是错的。声乐
老师们把这种情况称为“没有音
乐的耳朵”，也就是天生的音准不
行。

不过，哪怕就是这种情况，后
天也可以纠正。最简单的办法就
是：不停地听，一句一句跟着重
复。一边进行不断练耳、试唱的训
练，一边自己琢磨着声音是对还
是错，音准的问题便可以慢慢得
到修正。

陈家兰建议，如果普通人想
自己练习唱歌，必须首先学会呼
吸，“闻”进来后，开始发声，同时
注意保护嗓子，如果发现嗓子疼
痛，说明发声方法可能不对；其次
是经常听歌、模仿，一句句地琢磨
声音对还是错，并注意音准、节
奏；最后还要关注吐字，口腔打
开、字正腔圆地进行歌唱。在这样
经常性的训练下，普通人一般半
年就能见到成效；在老师指导和
带领下，三至四年便可以达到进
行小范围演出的水平。

“除了天生的声带损伤，一般
人的声带不会有太大问题，只会
存在差异，因此，后天的努力是可
以唱出令人惊艳的‘好声音’的。”
陈家兰说。此外她也提醒家长，如
果在婴儿阶段，孩子哭的时候声
音太高、时间太久，可能会造成声
带损伤；而小朋友平时乱喊乱叫，
也可能会“叫坏了嗓子”，使得声
带发生病变。如此一来，后天则不
太容易修复，孩子的一副好嗓子，
将来可能就一直沙哑下去了。

(综合《现代快报》、《北京青年
报》)
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五音不全，
也能唱出“天籁之音”
专家说，“好声音”是可以后天练成的
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