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异常出汗可能是脏腑在“呼救”！
“出汗是人正常的生

理现象，当气温升高或运

动后，都会出汗。”北京中

医药大学东方医院内分泌

科主任医师关崧说，汗是

一种津液，在阳气的蒸腾

汽化之下，从汗孔排出。

《素问·阴阳别论》中指出：

“阳加于阴谓之汗”。阳就

是阳气，阴指的是津液。清

代名医吴鞠通在《温病条

辨·汗论》中说：“汗也者，

合阳气阴精蒸化而出者

也。”中医理论认为，出汗

的机理涉及卫气和营气，

卫气可以理解为正气，卫

行脉外为营之使，营行脉

中为卫之守。当营卫不和，

卫失固密，营阴外泄就会

出汗，出汗是阴阳平衡、正

邪相争的结果。当正气充

足时，出汗就正常；当阴阳

失衡，比如卫气太强，出汗

会过少；当卫气不足，出汗

会过多。

关崧说，按照中医理

论，出汗主要有以下几种

情况：

自汗。自汗不是因为

天气特别热或运动量过大

而出汗，而是由于自身卫

气不足，毛孔关闭不严，汗

津固摄不住而出汗，特别

是白天待着汗滴就不住往

下淌，或者相同情况下，比

别人出汗多。一般这样的

人因为气虚而出汗，主要

是肺、胃、脾、肾虚所致。这

类人群往往体型偏胖，容

易感冒，免疫力较低。有些

人虚久了，也会伤及阳气，

出现阳虚症状，如畏寒、大

便溏薄等。

盗汗。夜晚睡觉时出

汗多，就像强盗一样，昼伏

夜出，形象地称为“盗汗”。

这样的人通常是阴虚，主

要是肾阴虚，或者肝肾阴

虚。盗汗者往往体型偏瘦，

伴有口干舌燥、口渴，头

晕、腰膝酸软等症状。

不同部位出汗也有讲

究。

头汗、额汗 有些人

头部易出汗。《伤寒论》中

记载：“但头汗出，齐颈而

还”。指的就是头汗，即身

上不出汗，头上或额头出

汗，汗到脖子以下就不出

了。脖子以上出汗，往往是

体内有湿热，或上焦热盛、

熏蒸导致的汗液在头部流

出。

心胸汗 即心口周围

出汗。常人心阳比较旺盛

可以很好散热，使得汗液

从胸前流出，可见心胸部

位出汗。如果出汗过多，就

是病了，多见心脾两虚、心

肾不交的人群。

半身汗 有些患者是

半身出汗，要么上半身出

汗，要么下半身出汗，多见

于糖尿病患者；还有左半

身或右半身出汗，多见半

身不遂患者。他们多是因

神经受损，体液循环不好

造成的。

手足出汗 有些人手

心、足心特别容易出汗，往

往也是阴虚导致的。

还有些出汗，是汗液

颜色有问题。我们通常出

汗是无色的，背心发白留

下汗渍，但有些人出汗后，

背心发黄，中医称其为“黄

汗”。这类人群往往是湿热

体质，表现为嘴中略苦、口

渴，但不愿喝水，小便发

黄，舌苔腻，这是肝胆湿热

内郁的病证。

针对以上不同情况的

出汗，可用中药调理。对于

肺胃不固、容易自汗感冒

的人，可用玉屏风散。其中

含有黄芪、白术、麻黄根、

防风、浮小麦、糯稻根、煅

牡蛎、党参、炙甘草等中

药，有益气固表、止汗功

效。对于夜晚盗汗的人群，

肝肾亏虚，津液不足可能

性大，常用经典药方是地

黄丸，如六味地黄丸，主要

成分有熟地黄、酒萸肉、山

药、牡丹皮、茯苓、泽泻，也

可加减知柏、枸杞、菊花，

具有滋阴补肾的功效。如

果有人邪热郁阻，出黄汗

特别厉害，最好不要自行

调理，需就诊请医生治疗。

除了服药，出汗还能

靠食疗解决，方便在家调

理。中医讲，肺主气属卫，

肺气不足，卫外不固，汗液

自出。对于肺阴虚的人，可

以吃些补益肺阴的食物，

比如用银耳、红枣煮汤，有

补益气血、滋阴补阳的作

用。如果正气不足，气虚

自汗，可用黄芪、糯稻根、

麻黄根加点蜂蜜熬汤，能

益气固表止汗，对脾胃虚

弱的人很有帮助。对气血

亏 虚 的 人 ，可 以 用 浮 小

麦、红枣、桂圆、甘草放在

一起煮粥，起到收敛汗液、

补益气血、健脾和中的作

用。对于白天易自汗、夜晚

睡眠易盗汗的中老年人，

可用乌梅、黑豆、淮小麦煮

汤，能够敛肺生津、止汗益

气。如果是肥胖人群，湿热

较重，可以用红豆、薏米、

荷叶煮汤，可祛湿健脾、滋

阴补阳。对于半身不遂或

血脉不通的患者，可去中

医院做艾灸。

（据《生命时报》）

很多人喜欢边吃饭边

喝点东西，认为这样有助

于消化；也有些人认为“吃

饭时喝水对胃不好”。那

么，吃饭的时候到底能不

能喝水？怎样喝水才更健

康？

吃饭时喝太多水会影

响消化

胃酸有助于消化，吃

饭时大量喝水会稀释胃

液，影响胃的消化功能。通

过胃蠕动，可将食物变成

食糜，从而加速肠道对食

物的消化吸收。大量喝水

则会影响胃蠕动，进而影

响消化功能。此外，如果用

汤、水来泡饭，会使咀嚼次

数减少，让一些没来得及

被嚼碎的食物直接进入肠

胃，增加肠胃负担。

吃饭时这样喝水

吃饭时大量喝水确实

会影响消化，但并不等于

不能喝水，控制好喝水的

量即可。进食期间，唾液的

润滑作用能帮助咀嚼和吞

咽食物。如果食物比较干

涩造成吞咽困难，适当辅

以水、汤或粥，有利于吞咽

和消化。喝水量在一小杯

以内比较合适，不提倡大

口猛喝或一次喝下 300～

400毫升水。饭前半小时喝

一杯水能帮助我们控制食

欲。想减肥的话，可以在饭

前半小时喝点水。不过，消

化功能较差或经常胃胀的

老年人，最好在两餐之间

喝水。

六种情况喝水要限量

除了吃饭的时候，这

六种情况一定要控制饮水

量。

1.胃肠道疾病

喝水过多，胃酸被过

多稀释，肠道负担加重，可

能会加重腹痛、呕吐、腹胀

等情况。

2.高血压

血 管 如 同 水 管 。水

多，水管压力就高。如果

一次性饮水过多，血液中

水分增多，可能会使血压

升高。

3.心脏疾病

喝水过多，心脏就不

得不加大输送血液的力度

和速度，可能会引起胸闷

等不适症状。尤其是心衰

患者，每天饮水量一般不

能超过1.5升。

4.肾脏疾病

肾脏是完成体液代

谢的重要器官，它可以把

好的成分留在体内，将坏

的成分以尿液的形式排

出体外。肾功能不好的人

要和医生确认合理的饮

水量。

5.肝脏疾病

肝功能受损，代谢能

力变弱，会引起内分泌功

能紊乱，常造成腹水（腹腔

内游离液体过量积聚），喝

水过多会加重水肿、肚胀

等症状。

6.急性胆囊炎

进食和饮水会使胆囊

收缩。饮水量太大会使胆

囊收缩频率增加，加重疼

痛症状。（据《生命时报》）

怎样喝水更健康？

一些生长在野外，非常

不起眼，但又十分常见，且

生存能力特别顽强的小草，

人们觉得它没有用处，常作

为杂草处理，其实它们的药

用价值很高，可以全草入

药。车前草就是其中的一

种。

车前草味甘、性寒，入

膀胱、肝、脾、肾经，具有清

热利尿、清肝明目、祛痰止

咳、渗湿止泻的功效。主要

用于小便不利、淋浊带下、

暑湿泻痢、目赤鼻衄、咽喉

肿痛、黄疸水肿等病症的

治疗。尤其适用于治疗泌

尿系统感染时出现的尿

频、尿急、尿痛，湿热内郁

之水肿，暑热所致泄泻，肝

经郁热导致的目赤、咽喉

肿痛、怕光流泪。一般情况

下，使用车前草熬水内服

有清热利尿作用；同时车

前草熬水喝还具有很好的

止咳祛痰作用。

车前草内服、外用均

可。煎汤10克~15克，鲜品

用量可以加倍。外用煎水

洗或捣敷。由于车前草性

寒凉，脾胃功能不好的人、

便溏腹泻者、肢冷畏寒及

肾虚精气不固者，都不适

宜服用。 （据《健康报》）

车前草熬水喝清热利尿

◎不懂就问

牙龈炎多为脾胃蕴

热、火热上熏，或肝肾阴

虚、虚火上浮所致，主要表

现为牙龈肿胀、充血、牙出

血等，属中医“牙宣”“牙

衄”范畴，治宜清热凉血、

祛风止痛，可含漱椒草白

芍酒。

具体方法为：取花椒

20 克，白芍 15 克，甘草 10

克。将以上药物放入 52 度

白酒中浸泡 48 小时，以白

酒淹没药物为宜。牙痛时，

喝药酒约5毫升，含入口中

漱口，5 分钟~10 分钟后吐

出，如牙痛剧烈，可间隔 2

小时~4 小时再漱口，一般

漱口1次~2次牙痛即止。

花椒味辛性温，归脾、

胃、肾经，可以温中散寒、

除湿止痛，对真菌有较好

的抑制、杀灭作用，主治脘

腹冷痛、呕吐泄泻、寒咳、

蛔虫腹痛、龋齿牙痛、皮肤

瘙痒等病症，是治疗风火

牙痛的良药；白芍味酸苦、

性微寒，入肝经，具有养血

荣经、缓急止痛、柔肝安脾

的作用；甘草味甘性平，归

心经、胃经、脾经、肺经，有

补脾、清热、解毒、缓急、调

和百药之功效。白芍与甘

草同用，可镇静、镇痛、解

热、抗炎，尤其对平滑肌痉

挛及疼痛效果显著。白酒

可以通络活血、杀菌消肿。

三味中药泡酒含漱，能起

到止痛、抗炎、消肿的作

用。共奏祛风除痹、养血通

络、清热解毒、坚齿止痛之

效。

需要注意的是，漱口

治疗期间，切勿食用辛辣

刺激性食物。

（据《健康报》）

牙龈炎含漱椒草白芍酒


