	欣赏什么音乐有益干身心健康?



	　 在音乐的大千世界里，歌曲、舞曲、进行曲、谐谑曲、叙事曲、夜曲、序曲、交响曲、协奏曲、组曲等各种不同的体裁形式，都有其各自的美。就是在同一体裁形式中，其内容和情调也都不尽相同。加之人们文化程度、修养、生活条件、职业和年龄的不同，对音乐的爱好也不一样。如有的人喜欢古典音乐，有的人爱听现代歌曲；有的人专欣赏轻音乐，有的人最爱交响曲。人们把聆听喜爱的音乐当作一种享受。但是，从医学观点上看，抑郁不安的人，听竖琴音乐后可以得到安慰；有的失眠症患者，在多次听了巴赫的《戈德堡变奏曲》后，竟然能使症状消失。但也有些音乐会使人的病情加重。因此，为了身心健康，欣赏音乐时必须加以选择。 
首先，要选择内容和情调健康的音乐，不要去听颓废无聊、格调低下的音乐。内容和情调健康的音乐，能使人的大脑皮质松弛，同时产生新的兴奋灶，唤起愉快、舒适、欢乐的情感，便有益于心理与机体的功能得到调节。喜爱民族、民间音乐的人，不妨多听一些好的民歌和民族器乐曲，如《小放牛》、《沂蒙山好风光》、《妇女自由歌》、《蓝花花》、《三十里铺》、《康定情歌》、《荣莉花》、《玛依拉》(以上为民歌)、《江河水》、《良宵》、《光明行》、《二泉映月》、《十面埋伏》、《春江花月夜》、《金蛇狂舞》、《彩云追月》、《喜洋洋》等。一些管弦乐曲，"篇幅"不长，爱听的人，可以先欣赏通俗的小品《森吉德玛》、《嘎达梅林》、《蓝色的多球河》、《维也纳森林的故事》、《春之声圆舞曲》、《弦乐小夜曲》等。交响曲富有戏曲性的矛盾冲突，表现的思想具有哲理性。可以经常欣赏贝多芬的《英雄交响曲》、《命运交响曲》、《田园交响曲》，柏辽兹的《幻想交响曲》，舒曼的《莱茵河交响曲》，柴可夫斯基的《悲枪交响曲》，德沃夏克的《新世界交响曲》等。歌剧、舞剧音乐《白毛女》、《刘胡兰》、《洪湖赤卫队》、《阿依古丽》、《费加罗的婚礼》、《茶花女》、《卡门》、《宝莲灯》、《睡美人》、《丝路花雨》、《天鹅湖》等中的一些选曲，也都脍炙人口。中外近代、现代的歌曲，如《教我如何不想他》、《渔光曲》、《码头工人歌》、《松花江上》、《二月里来》、《嘉陵江上》、《南泥湾》、《我的祖国》、《牧马之歌》、《祝酒砍》、《我爱你，中国》、《赤胆忠心》、《邮递马车》、《桑塔·露瑰亚》、《我的太阳》等，几乎是人人爱听的好歌曲。此外，一些大型声乐作品及器乐作品，如《黄河大合唱》、《长征组歌》、《弥赛亚》、《安魂曲》，小提琴协奏曲《梁山伯与祝英台》等，也都属于对人体身心健康有益的音乐。
而颓废无聊、格调低下的音乐，不仅使人的思想消极，还对人体健康有害。这些音乐常以狂乱的节奏，下流的歌词、音调及庸俗的演唱风格，刺激人的感官，毒化和麻痹人的心灵，诸如《满场飞》、《处处吻》、《何日君再来》、《美酒加咖啡》一类的30年代及港台的某些流行歌曲。还有那喧闹、怪诞的迪斯科、爵士乐、摇滚乐之类，长时间欣赏，对人的身心健康极为有害。
　　 其次，要选择旋律性强的音乐。音乐的美在于旋律。健康的音乐，常常渗透着纯朴、真挚而又动人的旋律，给人以美感。因而，在欣赏音乐时，要考虑选择旋律性强的音乐。现在，国外有的音乐追求无调性，用古怪的和声手法制造噪声。据报道，有300名美国听众，在一个音乐会上听了现代派那种极度刺耳的噪声后，竟然失去知觉，昏迷不醒;以搞爵士音乐和摇滚音乐为职业的人，服用药物的多得出奇;而有的音乐，甚至可以使人毙命，曾有3个乐队指挥，死于指挥一部叫做《特里斯坦和伊索尔德》的歌剧指挥台上。节奏狂热、音质高、噪声强的音乐，会对心脏和血管自然节律的平衡起破坏作用，使心脏衰弱，容易感染其它疾病，所以，这类音乐不能听。

　　最后，在欣赏音乐时，还要考虑到与人体健康有关的另外两个因素，即欣赏音乐时的时间与播放音量的大小。一般说来，在晚上睡觉前的一小时，适宜听舒缓、静谧的音乐，如摇篮曲、小夜曲之类的曲目。因为睡前神经不宜兴奋，而舒缓、静谧的音乐，能起到催眠的作用。早晨，宜听雄壮有力的音乐“晨曲”，能起到提神的作用。听音乐时，播放音量的大小要适当， 特别是睡前听的音乐，音量要尽量小，这样，便于催眠，有利于提高睡眠的质量，促进身心健康。


	音乐为什么能治病?



	　　音乐所以有治疗疾病的作用，是因为音乐对人的心理状态和身体状况能起到某种特殊的作用。这种作用是通过心理作用和物理作用来实现的。

　　在心理作用方面，音乐能直接影响人的情绪和行为。我们知道，音乐有各种不同的节拍、节奏，人体也具有各种生理节奏，如脉搏、呼吸等，它们之间如果配合好了，音乐就可以调节生理节奏。又因为人体对于音乐节奏具有明显的跟随本能，音乐节奏的快慢还可以带动肢体动作的节奏，民歌中的“号子”就可以体现出这种作用。作为一种治病手段，音乐的作用可通过艺术感染力作用于心理，以情导理，既能增强人体的抗病能力，又可以消除精神上的阻滞。节奏鲜明的音乐能振奋人的情绪，如军乐曲、进行曲，一般都具有鲜明的节奏感，可以使人兴奋、激动、热血沸腾；旋律优美悠扬的乐曲，则能使人情绪安静和轻松愉快。另外，音乐还可以通过音调影响人的情绪。这种现象早在古希腊就己经被注意到了。他们认为，E调安定，D调热烈，C调和缓，B调哀怨，A调高扬。

　　我们如道，人的情绪活动不仅与大脑皮质有密切的关系，而且与人的内分泌系统、自主神经系统、下丘脑和大脑边缘系统有着更为密切的关系。大脑边缘系统是调整和支配人体内脏器官活动的最高中枢。这样，引起人们轻松、愉快、舒适和欢快的音乐，就能改善和加强大脑皮质、大脑边缘系统和自主神经系统的功能，从而更好地控制和增进人体各种内脏器官系统的正常活动。然而，音乐治疗并不是单纯地从欣赏中取得疗效的，它是作为一种活动来达到治疗效果的。因为音乐的乐曲本身是一种结构，是一个由各种音符组成的、有实践性的、有规律的组织。患者要参加音乐治疗的活动就要学习，要从头至尾地注意乐曲的全貌。这样，患者就必须集中注意力并做出一定的努力，也就是通过音乐的活动训练患者专心致志的精神和集中注意力的能力，而许多患者，特别是精神病和神经症患者，恰恰缺乏这种能力。同时，音乐活动还能培养患者掌握或恢复一些新的技能，如通过演唱乐曲掌握各种乐曲的旋律、音调、节奏、和声，以及与人协调一致的能力等；通过乐器演奏掌握各种乐器的性能、演奏方法和相互配合的能力等。这样就可以促使患者增加生活乐趣和了解生活的意义，从而增进对生活的能动性和自信心，有利于身心的健康。
　　在物理作用方面，音乐可以通过音响的作用来影响人体的生理功能。声音是声波的振动，是一种物理能量。而音乐则是一定频率的声波振动，作用于人体内各个振动系统使之产生有益的共振，使各器官节奏协调一致。这种协调一致，是有利于身心健康的重要因素。另一方面，优美的音乐声波作用于大脑，提高神经的兴奋性，通过神经体液的调节，促进人体分泌一些有益于健康的激素、酶和乙酰胆碱等物质，起着调节血液流量，促进血液循环和胃肠蠕动及唾液分泌，加强新陈代谢等作用，从而使人精力充沛，洋溢青春活力。国外用音乐代替麻醉药物做剖腹产手术和拔牙，绝不是单纯依靠转移患者注意力或是暗示作用取得效果的。它像针刺一样，具有生理和生化基础。人们对针刺镇痛的机制虽尚未完全了解，但已发现它与人体内的内啡肽增多有关。因此，乐曲节奏、旋律、速度、协调等的不同，就可表现出镇静作用、兴奋作用、镇痛作用、降压作用和情绪调节作用等不同的效果。
　　由于音乐能影响人的生理活动、心理活动，特别是情绪的活动，因此，人们就能够用音乐来改善和调节人体的生理和心理功能，从而达到治疗疾病、养生健身、增进健康的目的。
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