
“稍微运动一下就会汗流浃背，不一会儿衣服就湿透了”“坐在空调房里，看着窗外的大太阳就不自觉地开始
冒汗”“有时候坐着一动不动也会出汗”……

不少人天一热就爱出汗，尤其是胖一点的人，一动一身汗，浑身难受。其实，汗腺是人体自带的“空调”，到了
夏天出汗少的话，感冒、皮肤病、失眠就会找上门，心脏病发病率更会成倍增长。

出一身健康汗，对健康有益无害，但汗也是人体的“晴雨表”，有些异常出汗信号就是身体发出的无声警告。
怎样才算异常出汗呢？为什么有人动一动就一身汗？大量出汗后，应该如何做？记者就此采访了相关专家。
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大量出汗后，不论是生理还是病理
原因，都需要及时采取措施，以保障机
体功能的正常运转。

高温天气下，人体会大量出汗以调
节体温。“这时出汗丢失的水分多达
1500至2000毫升，如不及时饮水，就有
可能脱水，所以外出运动或游玩时，一
定要带上饮用水，及时补充水分。”钟历
勇提醒。此外，汗液的成分主要是水
分，还有一些盐分等微量物质，有时还
需酌情补充电解质。

“汗湿的衣服要及时更换，特别是
在冬天，衣服干得比较慢，潮湿的衣服
会导致身体抵抗力下降，引起感冒。”为
此，钟历勇提醒，要避免体温急剧变化
导致失温，“在观看体育比赛时，我们发
现运动员在比赛前后均会穿上长袖服
装，就是为了避免汗液大量蒸发，保持

体温稳定。”
专家强调指出，大量出汗后，还应

及时做好清洁工作，因为皮肤一直处于
湿润环境的话，会增加皮炎和皮肤感染
的风险。

其实，突然出现的异常出汗情况，
也可以成为提示健康隐患的信号。郑
晓鹏分享了中医的三步自查法：一是出
汗之前热不热，二是出汗之后虚不虚、
累不累，三是出汗之后冷不冷。“如果说
感觉热，但是出汗之后不累、不冷，就是
实热而出汗，可以食用一些凉性的水果
和药物，如西瓜、梨、菊花、金银花等；如
果正好相反，则是固摄失常的虚热，常
用药物为玉屏风散。”郑晓鹏说。

出现自汗、盗汗、半身汗、头汗和冷
汗等异常出汗的情况，应引起警觉——
它们可能是身体发出的警告。

“出现自汗症状，如果是因为体内
有热，清热即可，一般不会持续太久；如
果是因气虚引起自汗，则须补气；热与
气虚兼具的自汗，症状病理机制复杂，
需寻求专业的中医辨明病证，精确施
治。”郑晓鹏提示。

“盗汗首先要排除有无肺结核、甲
亢等疾病，排除后如果还有心烦易怒、
失眠、口渴咽干、烘热感、汗黄等症状，
可在医生指导下，通过服用药物和改变
生活作息调理。”郑晓鹏指出，半身汗指
仅身体一侧出汗，多见于健侧，无汗的
半身常是病变部位。“若高血压或高血
脂患者出现半身汗，要警惕中风偏瘫的
前兆，应及时到神经内科做相应检查。”

头汗的出汗部位在颈部以上，以头
面部为主，常不自主出汗。“在接诊中，
老人头部蒸蒸汗出，原因多为大病或久

病气虚失摄，或湿热蕴蒸，或肝阳上扰，
可找中医师根据四诊辨证治疗。”郑晓
鹏介绍，冷汗表现为四肢不温、怕冷、大
汗淋漓，并伴有头晕、饥饿感、心慌或意
识不清醒等症状，“如是糖尿病患者，要
首先考虑是否为低血糖反应，以便迅速
采取应对措施，如饮用蜂蜜水、进食巧
克力等补充体力。”

“出现多汗症状，要找到原因对症
解决。如果是环境因素或情绪问题，就
改善相应的内外环境条件；如果合并一
些其他疾病，则需要把相关疾病控制
好，才能从源头解决。”李厚敏强调。

专家认为，出汗是一种正常的生理
现象，不需要过多关注和焦虑。但发现
不正常的出汗现象时，也要提高警惕，
及时就医，寻求专业性的帮助。

据《光明日报》

一动就大汗淋漓，正常吗？

出汗作为一种正常的、比较复杂
的生理机制，是人体为适应环境进化
出的实用功能。

“人作为恒温动物，正常情况下，
体温恒定保持在 36.0℃至 37.0℃（腋
温），机体才能正常运转。人体出汗的
过程类似‘空调系统’在工作，汗液就
像这一系统的温度调节剂。出汗是调
节体温最重要的生理方式，当我们处
于运动、心理紧张或是疾病状态时，体
温可能上升，这时汗腺就开始工作，通
过皮肤蒸发汗水来散热，帮助机体将
体温调节在正常范围内。”首都医科大
学附属北京天坛医院内分泌科主任钟
历勇解释，有人认为出汗能排毒，这种
说法有夸张成分，其实人体通过汗液
排出的废物远不如肾脏和消化系统
多。

“人体并非只有在活动时才会出
汗，静止状态下也会有‘隐性出汗’的
情况，这时汗滴还未汇聚成形就被蒸

发掉了，所以我们没有出汗的感觉。
‘隐性出汗’每天丢失的水分一般在
500 至 800 毫升，有的人多达 1000 毫
升。”钟历勇补充道。

“皮肤需要水油平衡，出汗则可以
保持皮肤的湿润程度，这也很重要。”
北京大学人民医院皮肤科主任医师李
厚敏介绍，“此外，出汗不仅是一个生
理过程，也是一个心理过程。当环境
有所改变时，包括人体所处的外部环
境和内部心理环境改变，丘脑的交感
神经便会令汗腺从毛孔排出汗液。因
此，人在精神紧张、受到惊吓或恐惧
时，也会出汗。”

“从中医的角度来说，出汗是调节
人体阴阳平衡的重要途径之一。身体
在阴阳平衡（即健康）的生理状态下会
微微出汗，不会大量出汗让人感受到
不适，更不会有相关伴随症状。”北京
中医药大学东方医院老年病科副主任
医师郑晓鹏解释道。

“和朋友打球，永远都是我出汗最
多”“天一热，每天都要换好几次衣
服”……在重庆上学的大二学生李源

（化名）的苦恼并非个案。生活中，我们
经常可以看到，同样的活动量后，有人
大汗淋漓，有人却体感清爽。出汗这件
事，差别为何这样大？

“出汗和个人体质、遗传、环境及
运动量等因素有关。”李厚敏解释，“有
些人天生就比别人爱出汗，可能是因
为他们拥有更多或更敏感的汗腺，也
可能是因为身体代谢率高、新陈代谢
快。此外，体能高、肌肉量大的人，也
比完全不锻炼的人更爱出汗，因为他
们的基础体温更高，产生的热量更多，
而为了调节体温，就会通过排汗的方
式散热。”

在中医专家看来，汗证是指因阴阳
失调、营卫不和、腠理不固而致汗液外
泄失常的病证，自汗、盗汗是常见汗证。

“白天别人不出汗，自己却出汗；稍
微活动一下就出汗，出汗后有虚弱感；
一吃饭就出汗，吃完就好了；一紧张就
出一身汗，慢慢才能落下去……这些都
属于自汗。而盗汗则指夜里睡着了出
汗，醒了汗止。”郑晓鹏列举道。

一般来说，自汗根据机理分为三
种：一是体内有热；二是气虚，收不住
汗；三是以上两个因素兼具。

“体内有热即觉得自己很热、爱出
汗，一紧张就出汗，这种情况多以自我
感觉判断；气虚则会导致人体水液代谢
失常，即中医讲的水饮病；如果热与气

虚兼具，病理机制更为复杂，需要辨明
是实热还是虚热，热在心、肝还是胃，气
虚的原因是什么。”郑晓鹏说。

“盗汗是阴虚火旺造成的气血、津
液外耗，由肾阴虚、肺阴虚导致。”郑晓
鹏介绍，阴虚火旺的人，主要表现就是
平时心烦，一到晚上，就觉得手心、脚心
包括心口烘热，睡眠不好。“阳气外泄，
逼迫津液从毛孔渗出，就会出现夜间盗
汗的情况。”

“皮肤科也有多汗症的诊断，一般
分为全身性的多汗和局限性的多汗。
局限性的多汗，常见的如手掌多汗。如
果神经对于汗腺的控制出现问题，就会
出现全身性的多汗，一般合并其他病症
的情况比较多，单一的皮肤问题比较
少。”李厚敏说。

有了多汗的症状，要确定是否有病
理原因。“由于气温升高或者焦虑应激
等心理压力导致短时间的多汗，不属于
病理性的多汗，无须过度担心。”钟历勇
强调，病理性出汗是指在不正常的情况
下出现的多汗症状，也称为病态性多汗
症，是一种症状而非独立的疾病，通常
由各种疾病或药物引起，如甲状腺功能
亢进或者降糖药导致低血糖症状，以及
结核病、病毒感染性发热等。

“下丘脑有体温调节中枢，如果下
丘脑有肿瘤或者炎症，体温调节中枢受
损，就会导致体温调节异常；脑部疾病
导致功能区损害后，也会引起相应功能
区所支配的躯体出现异常，其中就包括
异常出汗的情况。”钟历勇补充道。

1调节体温的重要生理方式

2出汗多少受多种因素影响

3小汗滴传递健康大信号

生活中，大家牙疼了，首先会干什么
呢？看医生吗？其实，很多人都选择能
忍则忍，只要牙疼的程度在能忍受的范
围内，那就先忍着；实在忍不了，就上网
搜搜该怎么办！于是，咬花椒、吃抗炎药
等偏方就都来了。

为什么不建议大家用这些偏方呢？
拿咬花椒举例，花椒有一定的麻醉和镇

痛效果，但往往只能蒙蔽你，等牙不疼
了，就又不想去医院了。牙疼大部分是
蛀牙已经发展到了牙髓炎阶段，此时最
需要的就是去医院接受治疗，把已经发
炎的牙髓钻开，释放其中的炎症压力，这
才是镇痛的最好办法。咬了花椒一时不
疼了，牙齿问题却越拖越严重，早晚还会
疼，而且本来补牙、根管治疗就可以好

的，到后面很可能就需要拔牙、种牙了，
要花更多的钱、受更多的罪。

有人问，吃抗炎药可不可以缓解牙
疼？一般是没用的。急性牙髓炎的原因
是牙髓腔像“高压锅受压”一样的状态，
什么物质都进不去，也出不来。吃抗炎
药可以缓解疼痛的情况是牙髓内已经出
现了根尖脓肿，抗炎药可以辅助控制已

经感染了的根管。但急性炎症消退之
后，牙髓神经根管内的感染是始终存在
的，它作为一个病灶长期潜伏在口腔里，
当身体抵抗力降低时就会发作，这也是
牙疼“扛”过去以后可能还会反复发作的
原因。真正可以根除根管内部感染且杜
绝以后再感染的治疗方法，目前只有根
管治疗。 据《人卫健康》

牙疼咬花椒、吃抗炎药？避免这些错误做法


