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听众过百万
“咀嚼声”究竟有何魔力

吃个饭也有百万播放量？更绝的是，百万网友中除
了“观众”，还有更多人是“听众”。“这声音舒服极了”“这
声音听起来好解压”“每天都是听这个睡觉了”。平时常
招人厌的“咀嚼声”为何在网上能成为新流量密码？

“声控”走红网络，有博主靠此吸粉250万

“大家好，今天吃烧烤料拌面”，在
一段“声控美食”中，随着一句开场白，
博主便开始大口吃着面前的面条，时不
时还发出吸嗦与咀嚼声。

与正常“吃播”不同的是，这位博主
并未介绍拌面的种类及做法，也未对其
味道作出评价，全程都是在吃。

整个视频也未有多少剪辑痕迹，展
示的就是从吃饭到吃完饭的过程，只是
视频的主要声音来源则是“干饭声”。

记者注意到，互联网平台上这样的
视频不少，还形成了单独的分类“声控
美食”，在某社交平台上搜索“声控美

食”发现，有相关博主已经靠“干饭声”
圈粉超过 250万，在其一条点赞超过 30
万的吃糖果视频下方，有网友评论道，

“听着好解压”“我都听了很多遍，但是
百听不厌”。

最热门的“干饭声”有两类：吃面
条、粉条等时的吸嗦声；吃冰棒、水果等
时发出的咬断声及咀嚼食物的声音，其
中吸嗦声在网上更有市场，不少网友表
示压力大时就爱来听一听，但也有网友
表示疑惑，“听见‘吧唧嘴’就起一身鸡
皮疙瘩”。

除了“干饭声”外，还有不少声音成

为人们解压的新方式。今年初，有媒体
报道称手串成为小学生们的新宠，这种
手串由一根弹性线和多个彩色珠子组
成，用于放在手上盘玩。

而小学生们盘手串的原因，是因为
珠子相互摩擦发出的“咔嚓咔嚓”音很
解压，“上课盘，下课盘，声音很舒服。”
而在此之前，“电子木鱼”一度成了火爆
网络的解压神器。

在网上搜索“声控”，会发现生活中
常见声音，例如风声、雨声、流水声都有
不少的市场，有博主打上了“解压”标
签，还有博主直接注明了“声控助眠”。

ASMR能缓解焦虑，不同人群触发条件不同

国家二级心理咨询师、英国心理协
会特许心理学家陈志林说，这类“声控
视频”利用的原理是 ASMR（Autono⁃
mous sensory meridian response），专
业说法是“自发性知觉经络反应”，指人
体通过视、听、触、嗅等感知上的刺激，
在颅内、头皮、背部或身体其他部位产
生的令人愉悦的独特刺激感。

ASMR的听众会体验到背部点刺、
头皮发麻、颅内发麻等感受。就其本质
来说，这是生物电流窜过的结果，可以
将其归为一种特殊的神经兴奋。这种
感受也可以界定为一种独特的刺激感。

ASMR早期兴起于国外视频网站，
2014年左右传入国内，在直播平台一度
涌现出许多做ASMR直播内容的主播，
其中大部分都是通过音频形式传播。

其中发展途中也不乏一些“擦边球”，例
如有女主播打着“女友哄睡”的旗号，传
播挑逗性的语言、喘息声等低俗内容，
有主播曾靠此月入数万。

2018年全国“扫黄打非”办公室曾
将涉及色情低俗问题的 ASMR内容纳
入“净网 2018”专项行动进行严厉整治，
多平台进行了下线处理。

如今，视频网站上的ASMR多种多
样，有雨声、水流声、风声等自然音，还
有翻书声、写字声、干饭声，甚至敲打玻
璃杯声、切菜声都有一定的市场。还有
博主录制的视频成了“无心插柳”，例如
一位游戏博主录制解说比赛视频就被
网友当作助眠神器，“很无聊，看几分钟
就犯困了，但晚上治疗失眠是奇效”“每
天晚上都要听着入睡”。

此外，还有一些博主在视频制作中
也会加入ASMR元素，例如有美食博主
在切菜时会放大切菜音，并且故意放慢
切菜速度，这种不紧不慢的切菜音让许
多网友在观看视频时感到很放松。

陈志林表示，咀嚼音、敲击音、刷
麦、采耳、手势触发等等都是常见的
ASMR触发形式，不同人能被触发的类
型也有所区别，因此同样一段音频，有
的听众会觉得很解压很治愈，而有的听
众会觉得很烦躁，主要和听众根据声音
联想到的对象有关。例如同样一段下
雨声，有的听众就能联想到祥和的自然
环境，心情放松，而有的听众则会联想
到打雷，吓得不敢入眠；一段野外露营
篝火的视频，有的观众会觉得很惬意，
而经历过火灾的观众可能会感到害怕。

ASMR并非万能解药,长期问题应接受专业治疗

ASMR具有缓解压力功能，有助于
改善睡眠，事实上很多ASMR素材与催
眠选用的素材相似（都是低频的声音）。

“助眠音频的效果不在于它本身可
以催眠，而是可以屏蔽其他噪音，让人
们沉浸在一种单一的声音中，它创造了
一个想象和幻想的空间，在这个环境中
许多人会感到放松，从而帮助大家快速
入睡。这也是这类视频几乎都是单一
声音，没有背景音的原因。”陈志林说。

陈志林认为，声音在日常情绪调节
中非常重要，“声音构建了我们生活的
每时每刻，塑造着我们的情绪、喜好以
及个人、集体的历史，并触发回忆，引起
强烈的情感反应，建立情感联系。我们
听到的声音会影响我们的心理状态。
因此，几秒钟的声音可以改变我们一整
天的心情。”不过，这并不代表ASMR就
是万能解药。“网上有些 ASMR助眠视
频宣称戴上耳机 5分钟快速入眠，这些

就明显过于夸大。”
“声音助眠仅为一种辅助性的睡眠方

式，并不能完全解决失眠问题。常规的提
高睡眠质量的方法，主要是每天保持积极
情绪，规律作息，少使用电子产品，另外运
动对睡眠也有帮助。”陈志林还表示，如果
长期使用ASMR助眠或缓解压力，还有
可能会产生依赖，对于长期存在失眠、抑
郁、焦虑的人群，应该及时接受正规治疗，
不应把希望寄托在几段音频上。

讨厌“吧唧嘴”
可能是心理障碍

陈志林告诉记者，如果听到别人“吧
唧嘴”就恼火，这不是矫情，可能是一种心
理障碍，例如“声音恐惧症（phonopho⁃
bia）”，这是一种新发现的精神类疾病，具
体表现为无法接受某种特定的声音，听到
这些声音后通常表现为烦躁、焦虑，然后
会转变为愤怒，甚至产生攻击性情绪。“吧
唧嘴、嚼口香糖、敲键盘的声音都是常见
的触发因素，具体情况因人而异。”

“对恐音症患者来说，他们越是想要
忽略让自己厌恶的声音，就越是会在这种
声音上投入更多的注意力。这种情况在
正常人身上也会有所体现，如果你刻意留
意自己的呼吸，希望呼吸正常，呼吸就开
始变得紊乱了。”

“为什么网上的‘吧唧嘴’不大会令人
讨厌？因为我们都是在需要这个声音、做
好心理准备的情况下去打开这样的视
频。而现实中的‘吧唧嘴’往往是出现在
我们没有准备，且不需要这个声音的时
候。”陈志林介绍，遗传因素、性格因素、生
理因素都有可能是恐音症的病因，如果确
实对某种声音产生极度的不适，应及时去
寻求专业帮助。 据《扬子晚报》


