
环境适宜、安静状态下少许出
汗或不出汗，是健康表现；高温劳
作、运动后适度出汗，能帮助身体散
热，也是好事，不过也要注意一些异
常出汗的情况。

郑萍红表示，如果在静止不动、
温度适宜的环境里依旧大量出汗，
或是汗腺闭塞几乎不出汗，就属于
异常范畴。尤其汗腺不发达、极少出
汗的人群，体温调节能力偏弱，在高
温环境下更容易出现中暑情况。另
外，情绪紧张、压力大、长期焦虑，也
会诱发莫名出汗，长期处于高压状
态，还会慢慢损耗气血，导致体质变
差，加重出汗问题。

中医将异常出汗主要分为自
汗、盗汗两大类，二者诱因、症状截

然不同，对应身体亏虚的类型也不
一样。

自汗指白天不活动、没有高温
刺激，依旧频繁出汗，稍微一动出
汗更是明显加重。郑萍红解释，自
汗大多和气虚有关，气虚的人固摄
汗液能力减弱，毛孔开合失常，汗
液无故外泄。这类人群往往伴随全
身乏力、少气懒言、容易疲惫、一动
就气短等表现。大病初愈、感冒发
热后气血亏虚，也会出现自汗增多
的情况。

盗汗则是夜间入睡后偷偷出
汗，醒来后汗液就停止分泌，常常一
觉醒来衣衫浸湿。盗汗核心多为阴
虚，阴液耗损无法内敛汗液，典型表
现为口干咽燥、手心脚心发热、心烦

失眠，也就是常说的“五心烦热”。
“有的四五十岁女性出现夜间

盗汗、阵发性烘热出汗，多是更年期
内分泌紊乱，阴虚潮热的缘故。”郑
萍红表示。

除此之外，还有冷汗、局部异常
出汗等特殊情况。发烧退热后、体质
极度虚弱时容易出冷汗，往往伴随
四肢发冷、心慌；低血糖、低血压发
作时，也会出现冷汗淋漓、肢体末端
冰凉的表现，严重时甚至会诱发心
血管不适，需要提高警惕。

郑萍红提醒，甲亢等内分泌疾
病同样会引发潮热多汗，病情未控
制时，患者会出现心慌、消瘦、异常
出汗等表现，指标稳定后相关症状
便会缓解。

哪些情况属于异常出汗？

除了全身性出汗异常，身体局部
出汗过多，往往对应着脏腑、经络的健
康问题，也是中医辨证的重要依据。

例如，全身只有头部出汗，一般
是因为体内有热，头为诸阳之会，阳
气最为充盛，热邪蒸腾会迫使汗液外
泄。手足心频繁出汗，常与肺经郁热
或肺气不足相关；精神紧张时出现手
足多汗，多归为肝郁气滞。心口部位

异常出汗，就需要警惕心血管相关问
题，若合并胸闷、心慌，建议及时完善
心电图、冠脉相关检查，排除心肌供
血不足、心律失常等器质性问题。

“临床上还有一种特殊的半身
出汗，一侧身体出汗明显、另一侧几
乎无汗，这类情况多见于中风偏瘫、
脑血管循环异常人群。”郑萍红表
示，这就需要及时就医排查心脑血

管风险。
她还强调，局部出汗异常不等

同于一定患病，湿热体质、先天汗腺
分布不均也会造成局部出汗差异，
不必过度恐慌。但如果出汗模式突
然改变，比如原本不爱出汗，近期莫
名大量出汗，或是出汗同时伴随乏
力、心慌、肢体麻木等不适，就需要
及时就诊辨证。

局部出汗：汗在哪病就在哪

面对出汗异常，很多市民首先
想到的就是“补气血”，自行购买一
些滋补药材炖汤、泡水喝。郑萍红提
醒，盲目进补存在误区，中医调理讲
究扶正祛邪，不可一味进补。

大病过后人群大多存在正气亏
虚、余邪未清的情况，这类人群调理
需要在祛湿、清余邪的基础上扶助
正气，盲目补气反而会滞留病邪。

单纯气虚型自汗，日常可以用
黄芪、浮小麦、红枣煮水饮用，也可
选用玉屏风散等益气固表的中成药

帮助收敛汗液；阴虚盗汗则需要滋
阴敛汗，这类情况大多需要中医师
面诊开方调理，不建议自行用药。

在日常养生方面，容易异常出
汗的人群，尽量避免长期处于闷热
环境，不要频繁汗蒸、过度剧烈运
动，避免毛孔长期疏松、气血耗损
加重。大汗之后切勿立刻用冷水冲
澡、直吹冷风，此时毛孔张开，寒湿
容易侵入体内，不仅会加重体虚，
还可能诱发感冒、关节酸痛。出汗
后应及时擦干身体，休息片刻再清

洗，同时及时补充电解质水，防止
津液过度耗伤。

“今年，有不少患者反映出汗
量较往年增多，这其实大多和今年
夏天气温偏高有关，只要没有伴随
疲劳、心慌、持续乏力等不适，做好
补水即可。”郑萍红表示，出汗是身
体的“晴雨表”，读懂出汗背后的健
康信号，分清生理出汗和异常汗
症，既不必过度焦虑，也不能忽视
潜藏的身体问题，才能科学守护自
身健康。

出汗异常该如何日常调理？

出汗是人体皮肤的一种排泄途
径，主要作用是散热、调节体温，而
不是用于排毒。汗液主要成分为水，
其余包含钠、钾、氯等电解质，以及
尿素、乳酸等少量代谢产物。

《黄帝内经》记载：“阳加于阴谓
之汗。”也就是说，汗液生成需要两方
面因素，一是阳气的温煦，二是阴液

的充盛。阳气蒸腾阴液便会出汗，人
体借出汗维持阴阳平衡。

“很多人疑惑，出汗多好还是出
汗少好，其实没有绝对标准答案。”郑
萍红介绍，从生理角度来说，汗腺分
布发达、体型偏胖、交感神经敏感人
群，天生更容易出汗；而汗腺稀疏、毛
孔开合能力偏弱的人，出汗量就相对

较少。男性整体代谢水平高于女性，
出汗通常多于女性。而在高温环境、
运动劳作后，人体散热需求变大，出
汗增多，属于正常生理反应，及时补
充水分和电解质即可，“平时无论出
汗多或出汗少，没有伴随着其他不舒
服的现象，都是正常情况，无须过度
担心，也不用进行特殊治疗。”

汗多好，还是汗少好？
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照片由市中医院提供

自汗、盗汗、半边出汗，背后各有讲究
市中医院治未病科副主任郑萍红教你分辨生理出汗与异常汗症

□记者 傅明燕 通讯员 石冰沁

“同样是慢跑一

段路，怎么你出汗像

刚从水里捞起来的，

我却只有薄薄一层？

你是不是身体出问

题了？”近日，市民陈

先生和朋友一起慢跑

时，见对方大汗淋

漓、上衣湿透，心生

疑惑。

不少市民对出汗

存在认知误区：有人

认为出汗就是排毒，

多出汗有益健康；也

有人觉得一动就出

汗就是体虚，汗出得

越多身体越虚。那么

汗多好还是汗少好

呢？出汗与自身体

质、脏腑状态都有哪

些关联？近日，记者

就此采访了舟山市

中医院治未病科副

主任、主任中医师郑

萍红，解读出汗背后

的健康密码。


