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“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。

调节体温的重要生理方式

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，其实个体
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。

出汗多少受多种因素影响

“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
平时爱心烦，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。

小汗滴传递健康大信号

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，开学在即，许多学校的军训已提上
日程，建议学生军训时带上大容量水杯，
保证及时充分地补充水分。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，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
清楚等症状，“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。

这个夏天，相信运动员们的力量之
美给大家带来了许多精彩的回忆，让不
少人也跃跃欲试：我也想拥有美丽的肌
肉线条。最近天气也逐渐凉快下来，怎
么能错过这个运动锻炼的好时机呢？人
们经常说“三分练、七分吃”，可见饮食习
惯和饮食结构对人体的影响有多大。练
得再多，饮食一旦不受控制，喝饮料，吃
蛋糕、糖果、零食等，身材也会往不可预
知的方向发展。我们不必追求极低的体
脂率，但饮食一定是维持身材和体脂率
很重要的一环。下面给大家总结了简单
又有效的饮食和运动方案：

减少摄入高热量食物

其实，我们每个人都有腹肌，想要拥
有看得见的“几块腹肌”，腹部的脂肪含
量需要达到一定标准，这个标准就是：体
脂率。体脂率低的人，腹直肌的线条更
容易被看见。

一般来说，男生的体脂率到15%以
下会开始有腹肌轮廓，10%-12%腹肌线
条会更明显；女生体脂率到达20%左右
能开始看到马甲线。匀称健康就很好
看。腹部脂肪是全身脂肪的最后一道防
线，也是最难减的。

可以参考运动员们的饮食习惯，他们
大都保持相对干净的饮食结构：不喝饮
料、不吃零食，食谱中很大一部分会吃鸡
胸肉和西兰花，尽可能避免精加工食品。

重视“蛋白质+膳食纤维”组合

如果想要明显有效地减脂增肌，就
一定要注重“蛋白质+膳食纤维”这对好
搭档。如果你不知道吃什么，建议食材
如下：

1.蛋白质
动物蛋白：瘦肉、鸡胸肉、牛排、火

鸡、白鱼、鸡蛋、虾和贝类等；

植物蛋白：杏仁、核桃、奇亚籽和亚
麻籽等。

2.膳食纤维
蔬果：花椰菜、甘蓝菜、青椒、菠菜、

蓝莓、樱桃、奇异果等；
全谷物和豆类：燕麦、藜麦、玉米、毛

豆、黑豆、鹰嘴豆等。
有朋友会问，那脂肪该如何摄入

呢？也不能完全不吃。其实，大部分肉
中有脂肪，就算吃肉是为了摄取蛋白质，
也顺带摄入了脂肪，所以建议不再需要
来自酱料和油的脂肪。如果实在想加点
油脂，推荐橄榄油、坚果以及牛油果来补
充优质的健康脂肪。

3.一日三餐减脂增肌食谱
再提供给大家一个更直观、方便实

操的方案：
早餐吃碳水：燕麦片、玉米或面包+

一点水果+一个鸡蛋。
午餐吃蛋白质：用蛋白质食物作为

基础，牛肉、鱼、鸡肉和各种瘦肉+蔬菜+
水果。

晚餐吃蔬菜：尽量多吃蔬菜，但要避
免根茎类蔬菜，配些鱼、虾和豆类。

运动后补营养是关键

许多人会忽略运动后这一时间段的
饮食问题，其实这个时间段对于塑造身
材是非常重要的。运动后，需要注意“蛋
白质+碳水”组合的摄入，可以促进增肌，
加速乳酸排出，第二天不会感到酸痛。
比如可以喝一杯蛋白质奶昔，吃一根蛋
白棒，或者吃一些鸡蛋、香蕉、高蛋白希
腊酸奶。

另外，运动期间也别忘了喝充足的水
和电解质水，可以保持肌肉水分和弹性。

“三分练、七分吃”
配合运动让效果加倍

“三分练、七分吃”，虽说“饮食”这部
分占了主角，但也不能忽略适量的核心
训练。想要快速获得腹肌，再推荐给大
家两个简单有效的腹部训练动作。

动作1：L形抬腿动作
确保下背部始终位于地面上，背部不

要拱起来，这样才能真正锻炼下腹肌，控
制双腿慢慢抬起来，控制好速度是关键。

训练次数：一次做20个，休息20秒，
循环五组。

动作2：交替平板支撑
身体自然呈一条直线，不要撅起屁

股，双手与肩同宽撑在地面上，手肘不停
变换。

训练次数：一次60秒，休息30秒，循
环五组。

处暑已过，炎热的夏季即将结束，
秋天的凉爽逐渐到来。然而，秋季也是
人体阴阳平衡易被打破、疾病易发的季
节，很多人易患“秋燥症”，表现为口干
舌燥、唇角干裂、肝火旺盛等。

燥邪悄然而起，日常可以多选择甘
润养肺、滋阴润燥类食物，如梨、甘蔗、
石榴等含水量丰富的水果，以及芝麻、
核桃等质润滑肠的食材，还可以适量食
用葡萄、猕猴桃、柚子、山楂等带有酸味
的食品，起到补肺阴、敛肺气的功效。

除此之外，中医的养生茶饮也能够
帮助大家润肺生津，预防燥邪的入侵，
比如菊花麦冬枸杞饮、小吊梨汤、冰糖
银耳茶。通过合理选择药材、掌握正确
的冲饮方法，并结合良好的生活习惯，
可以让一杯养生茶饮尽可能发挥降秋
燥的功效。

泡茶时，材料选择是一方面，泡茶
的水温和时间也是影响养生茶饮效果
的重要因素。一般冲泡的水温不宜过
高，以免破坏药材中的有效成分。同
时，泡的时间也不宜过长，以免茶汤过
浓，对胃肠道造成刺激。

在享受秋日养生茶饮的同时，我们
还需要注意一些生活细节，以更好地养
护身体。滋阴润肺，可多吃滋润多汁的
食品，如食用蔬菜、水果，可补充维生素
和矿物质，中和体内多余的酸性代谢产
物，起到清火解毒的作用；少吃辛辣油
腻的食物，适当进行体育锻炼，通过增
强体质提高免疫力。

菊花麦冬枸杞饮

菊花麦冬枸杞饮是秋季茶饮非常
好的选择之一，可以起到清肺去火的效
果。菊花还可以滋补肝肾之阴，清肝明
目，治疗头痛、眼痛、眼花等症状。菊花
是中医治疗多种眼疾的良药，常常感觉

眼睛干涩的人，特别是常使用电脑的人，
可以多喝些菊花茶。但是，中医讲究辨
证治疗，体寒的人就不适合饮用菊花。

配方：菊花、麦冬、枸杞子各10克。
制作方法：将药物放入锅内，加入

1000毫升水，煮开后浸泡30分钟后即
可随时饮用。

小吊梨汤

梨被誉为百果之宗，不仅鲜甜可口、
香脆多汁，而且营养丰富。小吊梨汤起
源于清朝，曾为宫廷饮品，后经时代更
迭，配方和炖制方法流传到了民间。在
民间以铜制提吊作为称量梨汤的器物，
一吊为一壶，小吊梨汤因此得名。

配方：砀山酥梨500克，银耳50克，
枸杞子15克。

制作方法：
1.选用砀山梨，洗净，去皮，去核；梨

皮、梨核备用，梨肉切小块。
2.砂锅中加入水，水量参考为梨和

水的比例是1∶2，放入梨皮和梨核熬煮，
20分钟后捞去梨皮、梨核。煲好的梨皮
可以吃，根据自己的口味接受度来定。

3.依次放入梨块、泡发的银耳，加适
量水一起大火煮，约10分钟后放入枸
杞，盖上锅盖小火慢煲，直到自己喜欢
的黏稠度为止。

冰糖银耳茶

银耳味甘性平，有补肺益气、养阴
滋燥功效。银耳富含纤维素，可促进肠
壁蠕动。它还含有丰富的胶质，有一定
护肤养颜功效。

配方：银耳20克，枸杞子5克，茶叶
5克，冰糖20克。

制作方法：先将银耳用水泡发，撕成
小朵，与枸杞、冰糖同入锅中，加水适量炖
熟滤汁，加入泡好的茶水搅拌均匀即可。

泡一杯秋日养生茶饮

秋季来临，适宜的气候容易让人忽
略皮肤的日常护理，不少人出现皮肤干
燥、脱屑等问题。秋季该如何科学护理
皮肤？记者采访了浙江省人民医院皮
肤科主任陶小华。

秋季昼夜温差变大，气温逐步降
低，皮肤的油脂分泌量开始减少，锁水
能力减弱；同时，伴随降水减少和空气
湿度下降，皮肤水分流失速度加快，角
质层含水量降低，也加速了皮肤干燥和
弹性降低。

天气凉爽，人们容易忽略防晒。秋
天以晴天居多，云层较薄，紫外线很容
易穿过云层直晒皮肤，进而引发损伤。
除了会让皮肤变黑，还会导致细纹、色
斑、日光性皮炎等皮肤老化、炎症问题。

关注皮肤屏障功能受损问题。皮
肤屏障如同“砖墙”结构，表面覆盖弱酸
性皮脂膜，“砖块”之间由神经酰胺、脂
肪酸、胆固醇构成的“水泥”形成稳固屏
障，一旦受损，将导致皮肤抗炎能力下
降和功能失调等，进而形成“敏感肌”。

“敏感肌”是敏感性皮肤的俗称，指
皮肤受到物理、化学等因素刺激后，出
现刺痛、灼烧、疼痛、瘙痒等。皮肤容易
敏感的人群在秋天更应该引起重视。

秋季的皮肤日常护理应该怎么
做？陶小华提出3个重点：温和清洁、舒
缓保湿、严格防晒。

清洁皮肤建议使用温水，早晚各1
次。水温过冷会导致毛孔收缩，不利于
清除污垢；水温过热又会破坏油脂膜。
涂抹防晒剂、化妆品等后需要注意清
洁，鼻子和额头为重点部位，但不要过
度。过度清洁会导致油脂分泌更多，出
现外油内干、水油失衡等问题，甚至出
现皮肤菌群失调引发炎症性皮肤病。

洁面后3分钟内应喷润肤水、搽保
湿霜，恢复皮肤皮脂膜结构，维持正常
酸碱值。且要根据季节及皮肤特点选
择相应保湿剂，例如秋冬季或干性皮肤
适合油脂较多的膏、霜剂，春夏季或油
性皮肤则宜选用凝露、啫喱类等更为清
爽的产品。

在日常防晒方面，除了在紫外线最
强时段尽量避免室外活动外，还应注意
物理性及化学性防晒。防晒遮挡物应
选择紫外线防护系数大于25、紫外线透
过率小于5%的纺织物，防晒霜应根据
不同环境选择相应产品，即使在室内，
如果靠窗、阳台，或者接触较强荧光灯
等也应涂抹防晒产品。

秋季如何护理皮肤

近期，“防弹咖啡”成为众多减肥人
士的新宠。在某社交媒体上，带“防弹
咖啡”话题标签的视频播放量超1.2亿
次。那么，热度如此高的“防弹咖啡”是
什么？它是否有减肥功效？

实际上是改良版酥油茶

资料显示，“防弹咖啡”是由美国硅
谷工程师戴夫·阿斯普雷于2011年研
发的一种特制咖啡饮品。研发灵感源
于阿斯普雷一次难忘的西藏之旅。

当时，他因高原反应感到不适，相
关症状却被一碗酥油茶意外缓解。后
来，阿斯普雷尝试复刻酥油茶，并进行
创新。他以咖啡取代茶，用草饲黄油替
换牦牛奶，并在其中融入椰子油。

经过精心调配，一款新咖啡饮品问
世了。饮用后，阿斯普雷觉得精力充沛，
仿佛“穿上了防弹衣、可以上战场御
敌”。这款咖啡也因此得名“防弹咖啡”。

“‘防弹咖啡’是黑咖啡、草饲黄油
和椰子油的混合物，部分‘防弹咖啡’中
可能加入了一点蛋白粉。”北京大学人
民医院临床营养科营养师张家瑜介绍，
与普通咖啡相比，“防弹咖啡”的脂肪含
量更高，特别是饱和脂肪酸的含量。

“防弹咖啡”的重要组成成分草饲黄
油由仅使用牧草喂养的牛产出的牛奶，
经过无盐发酵制成，富含欧米茄-3脂肪
酸、脂溶性维生素和抗氧化剂。此外，椰
子油富含中链甘油三酯，能够迅速被人
体分解吸收，转化为能量。因此，由油脂
与咖啡结合而成的“防弹咖啡”，既可为
饮用者提神醒脑，又能迅速补充能量。

与生酮饮食减肥原理类似

因含有油脂，“防弹咖啡”的热量不
低，通常一杯的热量可达 250大卡至
400大卡。如此高热量的咖啡如何能受
到减肥者的青睐？

张家瑜告诉记者，“防弹咖啡”的减
肥原理与近年来流行的生酮饮食类
似。二者都是通过降低碳水化合物的
摄入，增加脂肪的摄入，并适当控制蛋白
质的摄入，促使人体进入一种被称为酮
症的代谢状态。在酮症状态下，人体为
了维持正常的生理功能，会开始分解储
存在体内的脂肪，从而达到减肥的目的。

据介绍，生酮饮食最初是一种针对
癫痫患者设计的治疗方案，后被发现具
有控制体重的作用。研究显示，长期使
用生酮饮食模式或增加罹患心绞痛、中
风等心脑血管疾病的风险。

“‘防弹咖啡’油脂含量较多，而过
量摄入油脂会加重人体肠胃负担，或导
致消化不良、腹胀、腹泻等症状。”张家
瑜介绍，大量饮用“防弹咖啡”还可能提
升人体血脂水平，增加罹患心血管疾病
的风险。

曾有博主推荐用“防弹咖啡”长期
替代正餐。在张家瑜看来，此做法仅侧
重脂肪摄入，忽视了蛋白质、维生素及
矿物质等必需营养素的补充，易导致减
重过程中肌肉流失。

“要特别注意的是，不管是生酮饮
食还是‘防弹咖啡’，都不适合孕妇、哺
乳期妇女及老年人等特殊群体。”张家
瑜说，普通人群偶尔品尝“防弹咖啡”是
可以的，但一定要控制量。一旦每日咖
啡因摄入量超过400毫克或单次超过
200毫克，便可能诱发焦虑、紧张及烦躁
等负面情绪。

“防弹咖啡”真能减肥吗

一动就大汗淋漓，正常吗？
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