
2024年7月26日 星期五责编 郭进中 美编 马超 校对 青子健康·讲堂10

进入三伏天后，身体稍微动动就
一身汗。同样是出汗，有的人轻汗微
微，有的人大汗淋漓；有的人手心冒
汗，有的人汗流浃背……不停擦拭汗
水的时候，你是否想过这些汗液可能
蕴含着健康信息。专家指出，每个人
出汗多少、位置以及时机，特别是一
些异常出汗症状，都可能是身体拉响
的健康警报。

出汗帮人类解决很多问题

“人如果不出汗，可能早就‘热
死’了。”生物进化学家认为，出汗是
人类在漫长进化过程中被自然赐予
的“礼物”。人的体温之所以能维持
在37℃左右，就是通过汗腺分泌汗液
来调节，达到恒温效果。

人体汗腺分为大汗腺和小汗腺，
大汗腺主要分布于腋窝、乳腺和会阴
处，小汗腺分布全身，集中在手掌和
脚掌。这些大大小小的腺体约有400
万个，就像无数个“小泉眼”，源源不
断地将汗液输送到皮肤表面。汗液
中高达99%以上是水分，其他成分仅
占到 0.5%—1.0%，包括氯化钠、钾等
无机盐，以及乳酸、尿素、氨基酸等有
机物。这些成分都参与人体的神经
传导、肌肉收缩、心脏跳动等重要生
命活动。

浙江大学附属第一医院全科医
学科主任医师任菁菁介绍，人在平静
状态下，24小时内的出汗量在500—
800毫升。当增加体力活动、进食辛
辣刺激食物、环境炎热、情绪激动或
紧张时，出汗量会有所增加。通常成
年人每天出汗量在500—1000毫升，
夏季可达到1500—2000毫升，约3—
4瓶矿泉水的量。这些悄无生息又不
停蒸发的汗液，时刻发挥着重要的生
理功能。

调节体温。即使坐着不动，人体
释放的热量也相当于60瓦灯泡。身
体活动起来，产生热量就更多，促使
体温进一步上升。当皮肤监测到体
温超出正常，就会分泌汗液来散热降
温，倘若排汗机制失灵或超出承载能
力，人就会发生中暑或热射病，严重
时可危及生命。

促新陈代谢。出汗促进新陈代
谢，汗腺分泌汗液时，扩张的毛细血
管会排出血液和肌肉中的代谢废
物。有研究显示，汗液可排出体内
砷、镉、铅、汞等有害物质，在汗液中
可检测到与尿液中浓度相当的重金
属成分。

保护皮肤。汗液还是天然美容
液，与皮脂腺分泌的油脂形成一层乳
化膜，起到保湿、杀菌、消炎、预防皮
肤病的作用。总不出汗的人，皮肤代
谢缓慢，一些废弃物难以代谢，皮肤
屏障更容易受损。

缓解压力。人感到紧张、焦虑
时，交感神经兴奋会使汗腺分泌更多
的汗液，帮助我们释放压力、调节紧
张情绪。运动时出汗还可促进内啡
肽等神经递质分泌，这些神经递质具
有镇静、安神的作用。

预防疾病。汗液中含有的抗菌
肽，能有效抵御病毒、细菌和真菌，它
能进入细菌的细胞膜，对其进行分
解，有助于抵抗结核病菌等危险的病
原体。感冒发烧初期，大量出汗还可
以减少皮肤表面的细菌，降低感染机
会。

有些异常出汗恐要命

“人类很早就意识到汗液与身体
健康的密切关系。”首都医科大学附
属北京中医医院针灸科副主任医师
张帆表示，出汗是中医诊断疾病的一
种重要体征，祖国医学对汗的研究源
远流长，积累了几千年的实践经验。
导致出汗的原因很多，比如天气炎
热、穿衣过厚、饮用热汤、情绪激动、
劳动奔走等，这种比平时出汗量大，
多为一时性的。但若排除上述外界
因素影响，在头面、颈胸、四肢、全身
出汗超出正常者，就是异常出汗，中
医将其称为“汗证”，具体有以下七
类：

自汗。白天常出汗，活动后出汗
更多，称为自汗。这类出汗是由于自
身卫气不足，毛孔关闭不严，哪怕待
着不动，也会汗流不止。体弱多病、
易感冒、面色苍白者，属于气虚自汗，
病因主要在于心肺。伴有怕冷、肢体
不温症状，属于阳虚自汗，多由脾肾
阳气不足造成。

盗汗。夜晚睡觉时出汗多，醒来
后汗止，就像强盗一样，昼伏夜出，被
形象地称为“盗汗”。若伴有午后低
热、两颧发红、手足心发热、消瘦，属于
阴虚内热盗汗，一般多见于阴虚火旺、
久病之人，尤以肺结核患者最多见。

头汗。主要以头部、颈部、前额
部出汗为主，常伴有口臭、口不欲饮、
小便色黄等症状。这类人群可能是
湿热体质，平时喜食肥甘厚味，还有
的人脾气火爆。

心胸汗。心胸汗又叫“劳心汗”，

汗出于心窝或两乳房之间。如果心
胸位置出汗过多，可能是平常比较劳
累、操心较多，导致心气相对不足，多
见于心脾两虚、心肾不交的人群。

手足汗。中医称为“手足多汗
症”，主要出现于双手、双脚，经常潮
湿多汗，严重者汗水甚至会像水滴一
样往下流。中医认为，手足汗多与脾
胃相关性很大，脾胃虚弱、脾胃湿热
都可能会导致手足出汗。

上述出汗的时间和位置可能透
露着身体存在亏虚，下面两种出汗则
可能“要命”。

大汗。中医认为，大汗伤寿，现
代医学也不建议我们经常“大汗淋
漓”。如果全身汗多不止，且伴有高
热、烦渴等症状，提示疾病可能处于
危重阶段，且病因较为复杂。比如，
出现胸闷明显合并大汗淋漓时，要警
惕是不是冠心病、心绞痛发作，甚至
可能是要发生心衰或心肌梗死。而
当糖尿病患者发生低血糖时，也会表
现为周身大汗、面色苍白、浑身无力
等症状。

战汗。战汗是一种特殊的汗证，
多见于各种传染病的初、中期。是热
性病过程中正邪抗争的一种表现。
如战汗后热退，脉静身凉，表示元气
恢复，是一种好现象。若汗出后四肢
冰冷、烦躁不安，说明正气在虚弱下
去，可能是危重症候。

张帆提醒，异常出汗的病因和病
理变化非常复杂，涉及自主神经功能
紊乱、甲状腺疾病、结核病、糖尿病、
更年期综合征、心血管疾病等多种疾
病。长期异常出汗不但影响正常生
活，还可能加重原有疾病和引发新的
疾病。如果发现上述异常出汗的情
况，应及时就医。

夏季适当出汗更养生

俗话说“吃一把药不如出一身
汗”，于是不少人想趁着夏天“出汗排
毒祛湿气”。但实际上，并不是出汗
越多越好。任菁菁表示，完全依靠出
汗来进行排毒是不靠谱的。人体正
常新陈代谢是通过肝脏、肾脏代谢废
物，汗液并不能通过皮肤将体内的

“毒”排出。无论出多少汗，排出的几
乎都是水分。大量流汗还易造成脱
水、电解质紊乱，引发严重后果。

那么，少出汗或不出汗会更健康
吗？张帆表示，中医认为，夏季阳气
浮于体表，适当出汗有助于把体内热
气蒸腾出来，促进身体新陈代谢。如

果夏天长期待在空调房，身体没有很
好地出汗，淤热等毒邪容易滞留在体
内，给健康埋下隐患。

张帆建议，适当出汗不仅让人感
觉舒服，还是“天然补药”，增强自身
免疫力，提高身体抗病毒、抗菌能
力。下面5个方法，可以帮助您健康
出汗：

1.主动出微汗。上午10时前或
下午5时后到户外进行快走、慢跑等
有氧运动，让身体微微出汗，注意避
免过度运动。不宜运动的人可在上
午 9—10时或下午 4—5时，晒 20—
30分钟太阳，或睡前2小时用40℃左
右温水泡脚，进行适当排汗。出汗后
可用40℃左右温水洗澡清洁身体，但
不建议洗冷水澡。

2.及时补水。夏季出汗量大，不
要等到口渴时才喝水，要养成定时主
动饮水的习惯。我国膳食指南建议，
成年男性每天饮水1700毫升，成年女
性1500毫升。当然，饮水量可根据自
身情况进行调整，比如运动、户外作
业、气温高时，可以多喝一些水，但不
要喝冰水。

3.不要太贪凉。夏天少吹空调、
少喝冷饮，长时间吹空调会影响排汗
系统正常运行，吃冷饮会伤害肠胃，
影响汗腺收缩和扩张。夏季要给身
体主动出汗的机会，不要长时间待在
空调房，不是特别闷热时，建议关掉
空调和电扇。刚从冰箱取出的饮料、
水果，建议常温下放置15分钟再食
用。

4.饮食宜清淡。夏季炎热，宜清
淡饮食，食用辛辣刺激、肥甘甜腻的
食物，更容易大量出汗，损伤脾胃。
建议合理膳食，补充水分和维生素。
多吃果蔬，适当喝一点酸味饮料。推
荐享誉古今的酸梅汤，既避免过多出
汗，又生津开胃，缓解夏季食欲不
振。此外，绿豆汤、金银花茶、薄荷茶
或柠檬茶都是不错的选择。

5.警惕异常出汗。夏季也是心
梗和中暑的高发期，两者发生时通常
有异常出汗症状，要学会清楚辨别。
心梗发作时，出汗部位集中在脖子、
额头、手脚心，皮肤温度相对较低，即
俗称的“冷汗直冒”，但中暑时，出汗
部位较多，以前胸后背和额头为主，
皮肤温度相对较高。要特别警惕心
梗的发生，而不要因为冒冷汗、头晕
而误认为是中暑。当然，有的人天生
汗腺发达，即使出汗多也不必惊慌，
只要不伴有其他疾病、异常症状，更
无任何身体不适，就不是疾病征兆。
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