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通常认为，老年人积累了更多经验与智慧，从而
可以规避风险、更稳重，年轻人则更爱冒险。这话虽
有道理，但美国耶鲁大学和纽约大学的联合研究发
现，老年人行事稳健并非凭借经验，而是大脑内灰质
数量、体积下降所致。

研究人员招募了50多名18岁~88岁的参与者，要
求他们在 5美元奖金、不定额奖金和彩票（最高奖金
120美元）中进行选择，同时利用核磁共振成像技术
扫描他们的大脑。结果发现，与年轻参试者相比，年
长参试者更倾向于选择固定奖金。扫描结果发现，参

与者的神经元密度（大脑灰质的厚薄）对冒险决策起
决定性作用，而非年龄本身。换句话说，衰老伴随的
灰质体积下降是导致人们风险承受能力降低的直接因
素。

研究人员耶鲁大学比较医学和神经科学副教授伊
凡特·利维表示，老年人比年轻人更稳重，从另一个
角度来看，是因为老年人的承受能力下降。对于老年
人来说，他们不需要大量的金钱就足够生活，因此他
们无需冒险。而年轻人需要养活儿女，经济压力也更
大，需要冒险以博取更大收益。

火的发明与运用是人类告别茹毛饮血原始时
代、进入文明社会的标志。世间万物包括人的生
命、生活，皆离不开水火之用。《黄帝内经》认
为“少火生气”，即火为人的正常生理活动提供能
量。火要为人体所用，就必须讲究一个“火候”。
一旦感受外邪、饮食失调、劳倦过度、情志过
极，人的正常生理活动受到干扰，体内正邪两气
相争，就会产生病理之火，《素问》称之为“壮
火”，并认为“壮火食气”，元代医家李东垣总结
为“火与元气不两立”。

火的特性有炎上之象，因此但凡有局部红肿
灼热迹象，都可归咎为火，民间俗称“上火”，如
头面部痘疮、牙龈疼痛、口腔溃疡、咽喉疼痛
等。这些症状大多表现在人体的上部，除此之
外，火邪还会在人体的下部寻找“出路”，例如大
便干结伴有肛门热痛、口干喜冷饮、口臭等表
现，必为火热便秘。尿频、尿急、排尿热痛，若
同时伴有舌红苔黄腻、口渴心烦、尿黄尿赤，则
为湿热之淋。因此，尿路结石或感染所致的排尿
异常，便秘、下肢丹毒等，病患部位虽在人体下
部，但实质还是“上火”。

为什么有的火“走”人体上部，有的火会
“走下”呢？中医认为，火邪所在病位及兼夹不同
的病邪，其表现出路就会各不相同。例如病在上
焦之心肺，兼夹风邪，症状就会表现在头面部。
这是由于风邪和火邪都属于阳邪，风性轻扬，火
性炎上，火借风威、风助火势、风火相煽，因此
症状体现在人体上部。反之，如病在下焦之肝、
肾、大肠、小肠，且兼夹湿邪，病变就会表现在
人体下部。这是由于湿性趋下，大肠火热伤津则
便秘，膀胱湿热下趋则易患热淋，湿热下注于经
脉则为丹毒。

另外，瘦人多火，阴虚而致阳亢，即“阴虚
生内热”；胖人多痰，脾运化水湿的功能减弱，若
兼夹劳倦、饮食不节，则易耗伤人体中气，从而
导致气虚发热之上火。因此，“上火”又有虚、

实、内、外之分，治疗上绝非单纯清热下火就能
解决的。正确的治疗方式是，实火当施以清、下
之法，虚火则需要和之、养之，即阴虚者宜清补
去热，气虚者宜温补泄热。

此时正值秋季，气候转凉，不少人表现出口
干鼻燥、唇裂等“上火”症状。这时要注意的
是，火热灼津之“温燥”和寒伤阳气之“凉燥”
都会导致上火，治疗手段是截然不同的。民间常
用的川贝梨子炖冰糖、百合炖银耳，可以治疗温
燥之火；如果上火属于凉燥，使用这个方法反而
有损中阳，加重病情。

区分温燥和凉燥的方法有两个，一是看季
节，二是看体质。秋令虽燥，但初秋尚存夏季火
热余气，晚秋则渐现冬之凛冽寒象，故前期以温
燥为主，晚秋多为凉燥。体质方面，平素一向怕
热且体瘦之人，即使感受凉燥之邪，也易化热而
成温；反之，素体阳虚畏寒者，即使感受温燥邪
气，但由于正气不敌，也易寒化。所以，保养之
法在于固守元气，以不变而应万变，正所谓“恬
淡虚无，真气内守，病安从来”。防上火有一个最
简单的方法，就是秋季养成早卧早起的习惯，顺
应自然，避免上火。

在少林寺医药体系当中认为，人体内的孔窍有些
时候在疾病状态下是排除毒素，自身与疾病作斗争的
结果，大可不必已有症状马上乱求医，医药的过早介
入，会使我们身体上的免疫机制长期处于睡眠状态，
将自身健康过多依赖于外部，我们就会慢慢变成疾病
侵袭的有缝的蛋。

咳嗽

是呼吸系统中最常见的症状之一，是人体的一种
保护性措施，对机体是有益的。当呼吸道黏膜受到异
物、炎症、分泌物或过敏性因素等刺激时，即反射性
地引起咳嗽，有助于消除自外界侵入呼吸道的异物或
分泌物、消除呼吸道刺激因子。如果一咳嗽就用止咳
药物，则会把加重炎症的脏东西都滞留在呼吸道里不
利于炎症的消除。

出现咳嗽时，应在保暖的同时补充大量水分，同时
避免胡椒、洋葱等辛辣食物刺激呼吸道。如频繁咳嗽还
伴有发烧、胸痛、体重减轻等症状时，应立即就医。

呕吐

也是为了排出对人体有害的物质，以减少吸收，
是机体的一种防御反射。若此时采用药物止吐，会使
有害物质滞留在体内，危害健康。如果是单纯呕吐，
应适量补充水分，避免水和电解质紊乱。如果还伴随
有肠胃不适，就应在补水的同时按摩胃部和腹部。呕

吐后别急着进食，可以稍加活动，让身体舒展后再进
食。若呕吐反复发作或伴有腹痛、发烧等症状时，应
立即就医。

腹泻

尤其是排泄物有异臭时，往往是身体正在排出来
自食物或其他方面的毒素。当腹泻来临时，千万不要
走进“治疗”误区，如：有腹泻就用止泻药；认为腹
泻就是炎症，该吃消炎药；吃去痛片缓解腹泻疼痛；
严重时吃药，停止时就停药；腹泻时多喝水，补充丢
失水分；腹泻时少吃，腹泻后多吃等。遇到腹泻时，
应采取因势利导法，例如喝一杯热水，帮助肠道尽快
排完毒素。如果有严重的腹泻，便意频频、排便量
少、肛门部有痉挛性疼痛，或排泄物带血，或同时伴
有腹痛、发烧、呕吐等症状时，应该立即就医。

流鼻血

我们可以把流鼻血看作是机体自我“去火”的一
种方式。当人们饮水减少、辛辣食物吃得过多，以及
环境干燥、体内“上火”时，机体就常常自行选择薄
弱的鼻黏膜“去火”。所以流鼻血时大可不必担心，
它会在短时间内自行终止。

但是，如果经过一段时间鼻血依然不止就应当及
早检查。这是，你可以前倾身体、顺其自流，用纸巾
轻轻吸去流出的鼻血。量较大时，可捏紧鼻翼柔软处
几分钟，或举起流血鼻孔的对侧手臂帮助止血。如果
鼻子大量流血不止时应立即就医，这往往是体内血管
硬化、血压过高等疾病引起的。

发烧

体温一旦超过了 37℃就属于发烧。医学研究证
实，免疫细胞的作战能力会随体温的升高而增高，同
时高体温也使血液中的铁离子浓度减少，造成病原体
生长所需要微量铁离子供给不足，进而抑制病原体发
育，这些才是抗病的主力，药物只是外援。所以，如
果在发烧一开始就服退烧药，反而可能加重病情。体
温不超过38℃，且精神、食欲没有受到影响时，可以
将冰块置于额头缓解不适，同时多喝水，适量补充维
生素和矿物质，可以吃一些富含营养且清淡的食物。
若体温高于 38.5℃，或持续低烧不退，或伴有发疹、
剧烈头痛、关节痛、痉挛症状时，应立即就医。

俗话说“人老先老皮，车烂先烂底”。皮肤健
康需细心呵护。美国“MSN 生活网”近日载文，
刊出了美国两位皮肤科专家，纽约大学医学院皮
肤科临床教授阿里尔·卡沃瓦和纽约市基斯科山美
容皮肤科医生戴维·本克，总结出的“最伤皮肤的
7个做法”。

冬季不涂防晒霜 依据波长，到达地面的紫
外线被划分为 UVA 和 UVB。UVB 易导致皮肤晒
伤，在夏季更强；UVA 全年基本保持不变，可穿
透玻璃和云层，不会使皮肤晒红，却会加速皮肤
老化，增加皮肤癌风险。所以，即使在办公室或
车上，也建议涂抹 SPF 至少为 30 的防晒霜，冬季
也是如此。

长时间热水淋浴 热水淋浴可缓解肌肉疼
痛，改善情绪，但时间过长会使皮肤失去天然油
脂和水分，导致肤色不均、又红又痒，加重干燥
及湿疹、酒渣鼻等病症。洗浴时，若浴室内镜子
全被水雾蒙住了，则可能水温过高。洗澡时间建
议别超过 15分钟，发现皮肤变红，就赶紧结束。

过度去角质 适当去死皮可让皮肤更光亮。
除了磨砂膏和清洁刷，很多抗衰老面霜都能起到

“化学去角质”的作用，频繁使用易导致皮肤越来
越薄，更易敏感发红。

睡眠太少 美国睡眠医学协会一项基于 5000
多项研究的荟萃分析认为，成年人每晚至少应睡
够 7小时。睡眠不足会影响皮肤夜间代谢和自我修
复。另外，晚间使用的护肤产品对皮肤受益最
大。护肤品渗透越深，产生的效果就越快。

睡前不洗脸 睡前不洗脸、带妆睡觉易使化
妆品残留，堵塞毛孔，使毛孔细胞无法正常代
谢，导致皮肤晦暗，甚至出现粉刺等皮肤问题。

使劲擦洗痤疮 痤疮是荷尔蒙问题，不是卫
生问题，使用刺激性肥皂过度清洁只会加重病
情，甚至影响治疗效果。出现痤疮时，可用含水
杨酸的洗液轻柔清洗，通过剥离死皮细胞，疏通
毛孔，光滑肌肤。

用力抓、刮、挤、拍皮肤 出现疙瘩或结
痂，人们会不自觉地用手抠、抓、挤或拍，这样
虽然会缓解瘙痒，却会加重皮肤炎症，甚至导致
皮肤永久性损伤，留下疤痕。皮肤瘙痒时，可使
用过氧化苯甲酰或水杨酸轻擦患处，并注意日常
保湿。另外，一旦发现皮肤上长出类似黑痣之类
的异常组织久治不愈，应尽快上医院做个皮肤癌
筛查。

往上走咽干牙痛 向下去尿频结石

人体上火 出路不同

生这些病是身体在排毒

七个做法伤皮肤


