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在中医看来，出汗的功能之一

在于解表。当人外感风寒，怕冷、头

痛的时候，就需要解表，而“汗解”就

是解表的一种重要方法。另一类养

生汗被叫做排毒汗，不良的饮食习

惯以及运动的缺乏，会让脾的功能

下降，导致痰湿无法排出体外，久而

久之就会积累成疾，通过运动来让

痰毒经由毛孔以汗水的形式排出体

外，达到养生的目的。

不过，通过汗水来排毒的功效

是微乎其微的，宁波市中医院皮肤

科医生叶静静解释道，“出汗是人体

的一种调节机制，夏季出汗主要是

人体在给自身降温。而汗液中有

99%是水分，剩下的是氯化钠、乳酸

及尿素。”因此，想要健康的身体，光

凭短暂的排汗是没有太大作用的，

长期坚持运动，养成健康的生活习

惯才是关键。

那么在平时可以通过哪些方法

促进排出养生汗呢？叶静静建议

道，首先可以通过一些简单的运动，

可以选择早晨 9 点前或是下午 5 点

后去户外运动，慢跑和大步快走是

最佳方式；其次，运动前先喝少许温

热的开水，待锻炼一段时间后，毛孔

全部打开，汗就出透了；第三，用生

姜促排汗，生姜能散湿暖脾胃，特别

是长时间处在空调环境里的人，可

以坚持用生姜片泡水喝以促排汗。

“从中医理论来看，不同体质的

人，出汗特点也不一样。”叶静静提

醒，一定要依据自己的身体条件主

动出汗，不能一味追求多出汗，当身

体出现不适时要及时就医。

连日来 38℃的高温，也预示

着一年当中最热的节气到来——

大暑。由于空气湿度加大，天气

由干热转为闷热，体表感受也从

“火爆烧烤”变为“高温蒸煮”。

作为夏季的最后一个节气，

高温、高湿的桑拿天一直在唱主

角。随之而来的，就是让人谈之

色变的中暑。“防暑不当很危险！

一旦对中暑的应对不当，人体核

心体温超过 40℃中暑病死率高达

41.7%，若是体温超过 42℃，病死

率高达 81.3%。”杭州树兰医院内

科副主任医师胡孝群告诉记者，

中暑也分等级，除了重症中暑外，

先兆中暑和轻症中暑只会让人感

到恶心、眩晕、呕吐，不会危及生

命，“但是切记，如果当事人的体

温一直很高，很难降下来，必须要

及时送医。”

那么，如何避免中暑？“避免

在高温、高湿的环境下长时间体

力活动当然是最主要的；多补充

水分，如有需要可在水中加适量

盐或者口服补液盐，以调节因出

汗过多引起的体内电解质失衡。”

胡孝群表示，除此之外，用吃也可

以很好地解决防暑的问题。

“当下自诩‘吃货’的年轻人

越来越多，食疗也成为很多人更

愿意接受的一种方式。”胡孝群笑

着表示，绿豆、西瓜、苦瓜等蔬果

有清热消暑、美容养颜、止渴利尿

等功效，对于缓解中暑有很好的

疗效，“夏天出现发热、心烦、口渴

或其他急性热病时，均宜用西瓜

进行辅助治疗。”胡孝群表示，此

外，由于夏令气候炎热，易伤津耗

气，因此常可选用药粥滋补身

体。正确的饮食可以帮助人体抵

御暑湿的侵袭，多吃一些冬瓜、薏

米、茯苓、山药等食物，最好以这

些食材熬粥或煮汤。

“冬吃萝卜夏吃姜，是老祖宗

几千年用经验总结出的结论，事

实上也是正确的。”胡孝群解释

道，因为夏季炎热，但是人容易腹

泻，吃点暖胃的姜有助于缓解身

体的不适感。

“天气热，就容易上火。最近口

疮长了一嘴。”近日，金华小伙杨悦

吃不好睡不好，口腔黏膜表面长了

不少针尖大小的小白点，别说是酸

甜苦辣咸沾不得，就连喝水、呼吸都

疼——这是口腔溃疡在作怪。

夏天炎热干燥，三伏天更是口

腔溃疡高发期。身体总是处于“火

灾”的高峰期，所以必须要提前预

防，以免对身体造成更大的危害。

“不要小看上火之后造成的口

腔溃疡，牵一发而动全身，身体内

部还会出现其他的问题。”浙江省

中医院中医内科主任中医师金涛

说。金涛介绍，首先口腔溃疡有

多种症状，先要学会判断自己是

哪一类。“第一种是轻型口疮，该

型占 80%，最多见。溃疡较小，数

目不多，1-5 个，好发于唇、颊等处

非角化区粘膜。”专家介绍，这一

类情况，一般持续 7-14 天，并不会

有什么大碍，只需稍加注意就可

不治而愈。

稍微严重些，则属于重型口疮，

又称腺周口疮。溃疡大而深，一般

发生一个，好发于颊、咽喉、软硬腭

交界处等口腔后部粘膜，持续月余

或数月，愈合后留下瘢痕。第三种

是疱疹样口疮，溃疡小而多，像天上

的星星，以舌腹、口底多见、也有自

限性。重型口疮和疱疹样口疮占复

发性口疮的20%。因而，这两类需要

尤其注意。

如何预防口腔溃疡呢？金涛表

示：“首先要注意口腔卫生，养成早

晚刷牙、饭后即刻漱口的良好习惯，

可用盐开水、生理盐水，也可用药物

漱口液，减少口腔细菌，防止因食物

残渣加重继发感染。”

其次，明知已经隐隐作痛，就

要减少对口腔黏膜的刺激和摩擦，

少吃刺激性调味品如辣椒、酸醋、

姜、葱、咖喱等；少吃炸鸡腿、炸牛

排或其他太粗糙太坚硬的食物。

“同时，还要注意营养搭配，多吃易

消化富含维生素 B 族的食品，不能

偏食，多吃新鲜蔬菜和水果。”金涛

建议，尽量少吃笋类（冬笋、毛笋、

笋干）、腌制品（咸鱼、咸肉、咸菜）、

柿子和蟹类等易引起口腔溃疡加

重的食物。

金涛格外指出：“还需要养成良

好的生活规律，保证充足的睡眠，避

免过度操劳。”

健康小贴士

健康百科

顺时养生，出汗是夏季最好的养生方法
注意：汗水亦有养生和病态之分
见习记者 苏誓哲 综合报道

入伏之后，室外的温度一直居

高不下，在这炎热的天气里，离开

空调房不出三分钟，必定已是汗流

浃背。出汗之后全身黏糊糊的着实

让人感觉难受，因此很多人宁可在

空调房里裹着棉被，也不愿与汗水

为伴。但是，出汗本就是一种正常

的生理现象，一年四季，顺时养生，

遵循每个季节的气候规律，才是最

科学的养生方法，而在夏季，出汗

则是养生方法之一。

但值得注意的是，并不是所有

的出汗都是健康的，汗水也分为养

生汗和病态汗。

一些疾病或者亚健康状态也会

导致出汗，这样的汗就是病态汗。叶

静静解释说：“有些人稍微一动就出

汗不止，特别是前胸和脖子汗水特别

多，常有身体虚弱、说话语声较低、食

欲差、易感冒等特点，这很可能是气

虚性的出汗。”此外，睡着出汗，醒来

汗止，中医称为“盗汗”。这些人常有

手脚心热、心烦、面部发红发热、口咽

干燥等特点，中医认为是阴虚表现。

需要注意的是，出汗太多也可能

是疾病的征兆。叶静静特别强调，糖

尿病患者合并植物神经病变时，会出

现出汗量增多的现象，主要集中在上

半身。而当血糖突然下降刺激交感

神经兴奋，释放出大量肾上腺素，也

可导致大量出冷汗。同时，怕热多汗

是甲亢的典型症状之一，伴有头发干

枯、脱发、指甲变脆等，如果经常在空

调房里还大汗淋漓，需要及时检查甲

状腺功能。此外，临床上嗜铬细胞瘤

也会导致多汗，这种出汗具有阵发

性，发作时面部潮红或变白。当出现

这些病态汗的时候需引起重视。

养生汗可分为解表汗和排毒汗A

警惕病态汗的出现 可能是疾病的征兆B

天气热易上火，小心口腔溃疡“登门造访”
本报记者 洪 漩 综合报道

“上蒸下煮”大暑天来了

防暑养生，
用吃可以解决
本报综合报道


