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! ! ! !在展开下面的讨论之前，我们
先明确一下什么是“谎言”。在这里，
我们所说的“谎言”并非“真相”的反
义词，而是指“所言非所想”，即通过
刻意隐瞒或提供错误信息的方式向
外界提供与自身记忆不符的信息。
隐瞒也是谎言的一种。假如一个人
记忆中的信息本身就是错误的，那
么他把这一信息说出来就不是撒
谎，而是犯了一个诚实的错误。
生活中的谎言比比皆是，那么，

我们会在什么情况下说谎？什么人
爱说谎？是否有一些人比其他人更
爱说谎？
美国社会心理学家菲尔德曼提

出，谎言有不同的层次之分，而说谎
的动机大致可以归为三类：一，讨他
人欢心，让他人感觉好点；二，夸耀
自己或维护自己的面子；三，自我保
护。其实，第二种和第三种本质上是
一回事，夸耀自己和维护自己的面
子也是自我保护的一种。

一些善意的小谎言可
以创造出轻松平和的氛
围! 避免触犯他人或引发
争吵

心理学家认为，人们会不自觉地
向别人撒谎，有时甚至连想都不用
想，谎言就脱口而出，很多人甚至根
本不承认自己是在说谎，而这些谎言
大部分是出于礼貌的应对。例如，朋
友兴冲冲地向你秀她新买的衣服，你
其实觉得这件衣服她穿并不好看，你
会直接告诉她“你穿这件衣服特显屁
股大”吗？显然不会，因为你知道这句
真话说出来的后果，朋友会尴尬，以
后她可能都会疏远你。所以，你可能

会说“这件衣服的颜色很衬你的皮
肤，穿起来很青春”。
诸如此类出于礼貌的谎言每天

都会不时出现在我们的生活中，如
“改天我请你吃饭”，“我病了，今天
不能去你那了”，“我给你打过电话，
但是没打通”，“今天我玩得很开
心”，“你的新发型很漂亮”，“你长胖
一点更有魅力”等等。这类出于礼貌
的谎言，是人际交往中必不可少的
润滑剂。心理学研究发现，那些撒谎
小天才往往朋友遍天下。懂得在适
当的时候撒谎或扭曲事实，是待人
接物的技巧。一些善意的小谎言可
以创造出轻松平和的氛围，避免触
犯他人或引发争吵。从这点来讲，撒
谎并不一定是坏行为，出于礼貌而
撒谎，往往能得到好人缘，是人际交
往所必需的。

当自尊和面子受到威
胁时!人们更可能对熟人撒
谎!而不是对陌生人撒谎

另外一种谎言，如月薪 !"""元

的人可能会宣称自己月收入 #万；
花 !""元买的衣服我们可能会说花
了 $%""元；和同事买了同样的东西
但比同事多花了 $""块钱，我们可
能会隐瞒自己多花钱的事实；家里
发生了糟糕的事情，但当同事问我
们是不是出了事时，我们通常会说
“没事，我挺好的”。这类谎言为我们
提供夸耀自己的资本，或可以帮助
我们维护自己的面子，具有自我保
护的功能。
作为一种高级动物，人人都有

自尊心，都有所谓的面子，一旦觉察
面子受威胁或自尊可能受挫时，我
们就会本能地通过谎言来对抗这种
威胁。加拿大一项研究发现，当自尊
和面子受到威胁时，人们更可能对
熟人撒谎，而不是对陌生人撒谎。因
为对陌生人我们通常并不需要遮蔽
内心的感受。所以，我们更可能对周
围的熟人撒谎，以维护自己的颜面，
进行自我防御。
这种自我防御一旦过度，就会

形成病态说谎，即不可自控地说谎，
如幻想性谎语癖、习惯性说谎等。前

者将事实与幻想相混淆，思维中充
斥着被自己幻想美化了的现实，丧
失对自身的判断力，说出来的话也
充满谎言，严重影响其人际交往。后
者则是不可控制地说谎，哪怕没有
任何利害关系的日常对话都是谎话
百出，谎言出口后又非常后悔，但下
一次还是控制不了自己说谎，很痛
苦。这类患者往往严重缺乏安全感，
他们把说谎作为一种自我防御机
制，总是下意识地保护自己，不愿自
己的任何行为和心思被人知道，其
病因可能要追溯到童年的经历。

男性比女性说谎更
多! 但女性比男性更擅长
撒谎

男性和女性到底谁更爱撒谎？谁
更擅长撒谎？这是一个非常有趣的话
题。有调查显示，男女在说谎的数量上
存在差异，男性比女性说谎更多。但女
性比男性更擅长撒谎，撒谎后反应更
自然。男性说谎时不敢直视对方，而女
性说谎时注视对方的时间会较长，显
得理直气壮。另外，美国马萨诸塞大学
的心理学家发现，两性在说谎的原因
上存在差异。女性说谎通常是为了让
他人感觉更好，而男性说谎常常是为
了让自己显得更好。通俗地说，男人说
谎很多是自吹，女人说谎很多是恭维。
此外，性格也与说谎多少有关，外向的
人说谎较多，内向的人说谎较少。

一项心理学研究显
示! 减少说谎的次数后生
理和心理健康均有所改善

任何人在说谎时都不可避免

地会显露出某些“说谎症状”，如
不自觉地摸鼻子、用手掩嘴、抓耳
朵、摸头发、心跳加快、瞳孔变大、
声调和音量突变、出汗、脸红、口
干等。
美国印第安纳州圣母大学的一

项心理学研究显示，减少说谎的次
数后生理和心理健康均有所改善，
平均少说 &个善意谎言时，被试者
的报告中就会减少一次头疼、喉咙
疼等生理不适，减少两起情绪低落、
紧张等心理状况，他们的人际关系
也有所改善。可见，少说谎有利于我
们的身心健康。
另有研究显示，讲真话和说假

话时，大脑活动的区域不同。说谎
话时，大脑活动集中在中部、下
部、中前部、海马区、中颞部、大脑
边缘区等区域，这几个区域是人脑
中与意识、感知、抑制等情感反应
相关的区域。说真话时，只有前额
叶、颞叶及具有纹带的脑回等区域
发生活动。总体而言，说谎时大脑
需要调遣的活动区域比说真话时
要多，更费力一些。除了生理上的
原因外，说谎也会造成心理上的紧
张不安，下意识地害怕谎言被人戳
穿，导致压力产生。有时一个谎言
出口就可能要用十个谎言来圆谎，
造成长期的慢性压力，进而影响身
体健康。
与说谎者相比，说实话的人心

态更平和，自我感觉更良好，心理
压力更小，身体更健康。所以，我
们应该学会把握说谎的“度”，既
使之发挥人际关系润滑剂的积极
作用，同时又不至于影响自己的身
心健康。
摘自!百科知识"!"#$年 $期
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! ! ! ! ! ! ! ! ! !"#需采取防范措施

其实，中医理论中对此早有涉及。《黄帝
内经》所说“久视伤血，久卧伤气，久坐伤肉，
久立伤骨，久行伤筋”等，以及《脾胃论·省言
箴》说的“多言之过”，“省语以养气”；《难经》
说的“久生湿地，强力入水则伤肾”；明代医师
高濂所指出的：“吾生起居，祸患安乐之机
也”，都包含这些意思。中医所谓的“劳逸内
伤”，早期就表现为一些只是涉及了
心身某种偏差的亚健康状态。

亚健康#身体拉响了$警报%&

研究表明：亚健康是现代临床许多
常见病的萌发、孕育阶段；从健康到
亚健康，及从亚健康到疾病的变动，
多数是双向的，且可逆的；也就是
说，可以基本恢复正常的。及时纠正
亚健康，可阻截它们发展成这些疾
病。否则，其结果大都是向疾病转
化；一段时间后发现自己罹患上诸
如冠心病、高血压、卒中、癌症之类
严重的疾病。

研究证实：处于职业巅峰期的
人群受到心脑血管和肿瘤等慢性疾
病侵袭的危险性越来越大。而它们
的发生，大都与不良生活方式有关。
追踪表明：这些患者的早期，大多经历过一个
自我已经体验到了的“亚健康”状态时期。这
些疾病原本是可以预防的，或至少让其延缓
出现的———只要在亚健康阶段采取合理措
施；其实亚健康可以看成是身体状态在“报
警”。但由于民众健康意识与预防观念不强，
没能在“警报”拉响后及时采取必要措施，才
导致了比较严重的疾患。因此，必须强调：慢
性疾病的防治应从日常生活做起，懂得“警
报”的意义，善于从干预亚健康开始。

警报响了'需采取防范措施。有研究提
示：冠心病的一级预防，就与亚健康干预休戚
相关。公认的冠心病危险因素包括男性、'%
岁以上、父母辈有过冠心病史、吸烟（大于 $%

支!日）、高血压、高血脂、重度肥胖（超重大于
&%"）、有明确的脑血管或周围血管阻塞的
既往史。其中，高血压、高胆固醇及吸烟被认
为是冠心病最主要的三大危险因素。早期不
一定出现典型临床症状，大多可表现为疲
劳、间隙性胸闷等亚健康状态，此时便积极

加以干预，完全可以预防或减缓这一病理进
程的。
我们有位患者，是胰腺癌伴冠心病，他的

经历就很有醒世意义。他是位拼命三郎，上世
纪 (%年代创办了一个企业，经营得不错。在
#%%)年金融危机前，!%岁朝外的他，又计划
扩张业务，投巨资创办了一个新的项目。不
期，遇到世界经济危机，但他已经投资了，进

退两难，只能日夜拼搏。#%*+年 ,月
开始后的一段时间，他感到特别累，
他自己知道自己处于亚健康状态了，
老是有虚汗，一阵阵发作的胸口憋
闷，但总觉得问题不大，寄希望于再
拼搏一下，经营会有起色后，再去系
统检查，休息休息。结果，九月初的一
天，他在公司开会时，一阵冷汗，加胸
前区憋闷带疼痛感，很快就失去知
觉。被送往医院，一查，确诊为急性心
肌梗死，冠心病；抢救回来不久，刚刚
能够下床走步，一天午餐后，心窝下
剧痛，再做一检查，确诊为胰腺癌！而
在心肌梗死发生前几天，他连续三个
白昼、两个晚上没有好好休息。其实，
他事后后悔莫及，早知道如此，七月
份就放慢点节奏，也许情况就大不相

同了！可惜，健康问题没有后悔药……
某大型央企的年轻总裁，才 '%岁出头，

一段时间老提不起精神，动不动就出虚汗。一
查，血糖特别高。某大型医院权威教授会诊
后，明确地给戴上了糖尿病的“帽子”，并马上
给予相关药物。用了几天，他心里不踏实，转
而再一查，血糖却正常了！他又不敢贸然停
药，电话咨询笔者，笔者让他先停药，连续自
我查几天血糖看看，然后找我分析。拿数据一
看，他只要一开会，一熬夜，血糖马上不稳定，
平素却基本正常。原来，是应激性的高血糖反
应，属于糖尿病前期，或者说典型的隐匿性亚
健康。便明确建议他暂别乱用胰岛素之类，先
调整生活方式为主，杜绝开长会，熬夜，按时休
息，一日三餐注意，加强体能活动……并强调
每天尽可能回家吃饭，且与其妻子商量，做好
监督工作。由于他自己是总裁，可以掌控，因
为惧怕戴上糖尿病“帽子”，故言听计从，再加
上妻子的叮咛，三五年下来，血糖稳定，生活
良好，身体也强健多了！

致大四
朱慧君 李雨及

! ! ! ! ! ! ! ! ! ! $#参加他的生日晚会

“真是太让人心寒了，这些人怎么就这么
冷漠。我们一定得做点什么，来影响这个社
会。”马悦振振有词地说。“好，大家再想一
想。”我同意了。“他们一定有同伙，有分工，有
人下手，有人放哨，集体作案。”许见的思路又
回到了抓小偷这件事情上。“肯定是，不然的
话，那小偷怎么会接完手机就离开了站台，然
后许见就迅速被袭击了。”马悦也作了肯定。
“今天是我大意了，忘了把拍下的照片微信给
你们，不然的话警察有了照片就能去抓他们
了。明天我再去，一定要抓住这些小偷。”“这
几天你不要去了，他们会认出你的，不安全。”
马悦提醒他。“没事，我不怕他们，我们是哥
们，你被打成这样，我要亲自抓到小偷为你报
仇！”许见豪爽地表白。
“感动死我了，哥们。”马悦真正地被感动

了，视线投向了他身旁的郑炜，“这是你的朋
友？”“对了，给你介绍我的室友，郑炜，真正的
型男，不知迷倒了我们班多少女生。”许见介
绍，“我们等会儿要去参加他的生日晚会，所
以想请夏雨辰一起去。”郑炜很有礼貌地和马
悦握了握手。
“我不想去，我要照顾马悦呢。”我是真心

放不下马悦。“去吧，走开一会儿没关系的，你
不能重色轻友啊，再说你这段时间辛苦了，也
得给自己放放假，马悦你说是吧？”许见简直
是将了马悦一军，马悦从来都爱面子，这个时
候自然不能输在面子上，于是只得放行：“对，
许见说得对，你去玩玩吧，回来说我听听。”
“可是我还没有准备生日礼物呢！”我突

然想起了什么。“我已替你准备好了，看，加拿
大冰酒。”许见扬了扬手中的冰酒。“那是你的
礼物，不是我的呀。”我有些不好意思。“哎，跟
我分那么清楚干什么，我爸就在做冰酒生
意。”许见满不在乎地安慰我。“其实你亲自光
临就是最大的礼物。”郑炜也在一边安慰我。
“哦！”这些话真受用，让人宠着的感觉真好。
“快走吧。”许见催我。

“那好吧，马悦，你有事要给我打电话

哦。”恭敬不如从命，我关照好马悦，又为他倒
了一杯水。

许见拍了拍马悦的肩：“时间不早了，我
们得走了，马悦你好好养着，明天再来看你。”
说完拉了我一下，我怀着对马悦十二万分的
歉意跟着许见和郑炜离开了病房。
郑炜很帅，一米八的高个，白皙，挺拔的身

材比马悦还出众，透着一种明星的范儿，他的
衣着很讲究，-./012的粉色衬衣、白色的领带
和长裤，以及意大利的 3-44-板鞋，一点都不
输给许见这个富二代。这让大家对他充满了好
奇，早在大一时我就见过他，他在管理系，那时
的他穿得很土，据说他来自兰州，父母是下岗
的工人。后来他参加了一个选秀比赛，虽然没
有拿到名次，但好像从此就脱贫了，着装的品
位像搭上了火箭似的直逼星二代。
“你现在有什么打算？是找工作呢还是考

研？”我没话找话地问郑炜，这几乎是每位大
四学生见面都要问的一句话，就像老外见面
会说：“今天天气真好！”
“我，还没有打算。”郑炜有些吞吞吐吐。
“你没打算？都大四了还没有计划好自己

的未来？”这话听起来有些新鲜。“他已经名山
有主了，哪还用得着找工作。”许见半开玩笑
地解释。
郑炜打了许见一拳：“别乱说。”
“我没乱说，你是男的，总不能说名花有

主吧。”狡猾的许见显然是在偷换概念。
许见就是这样的人，对朋友像一团火一

样。
不知从什么时候开始，大学生过生日成

了一种很时尚的文化，对很多人来说也是一
种躲不掉的负担。全班四十几个同学，平均每
个月都有四五位同学过生日，基本上每周都
有一回，同学们的生日越过越热闹，越过越气
派。刚上大一时，有同学过生日往往只是邀上
三五同学去 356包个小房间唱卡拉 73，简
单、即兴。大二以后，生日变得复杂了，有大
879:;的同学常常在家里办舞会，然后在家
长的赞助下去大酒店海吃一顿。而且规格一
个比一个高，攀比之风像牛市的股票只涨不
跌。被邀请参加生日的同学很有压力，因为要
送礼，每个月要买的生日礼品成了一笔不能
承受的支出。久而久之，生日聚会渐渐地变成
了一场人情秀。


