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稍微活动一下就大汗淋漓正常吗？安静时
也会出汗是身体在报警吗？夏季天气炎热，人体
出汗量会自然增加，但在某些情况下，出汗可能
暗示着身体潜在的问题。

汗从哪里出，病从哪里来？

汗液可以说是人体的一面镜子，中医认为
“汗为心之液”，心脏是五脏六腑之大主，出汗和
心、肝、脾、肺、肾都有密切的关联。

汗液排出异常往往提示体内阳气与津液失
衡，这种失衡可影响脏腑功能，诱发高血压、冠心
病、心肌梗死等心血管疾病以及呼吸系统疾病。
这些病理变化通常会通过特定部位的异常出汗
表现出来。因此，通过观察异常出汗的部位，可
以发现早期疾病的征兆。

胸背部异常出汗

症状表现：
汗液主要在前胸和后背部位，动则汗出，质

地像水样稀薄，摸上去有凉凉的感觉，甚至有时
没有活动，也会大汗淋漓。常伴随心悸、气短、倦
怠乏力、失眠多梦、健忘等症状。

异常出汗的原因：
心气虚、肺气虚容易引发这种异常出汗的情

况。
相关疾病：

胸背部异常出汗可能是这些疾病的信号：心
绞痛、心肌缺血、高血压、冠心病、慢阻肺等。

调养方法：
生脉饮：有益气、养阴、生津的作用。
红糖红枣鸡蛋茶：将红枣放入锅里，加水煮

开后放入龙眼肉，把鸡蛋敲碎打入，煮5分钟即
可，最好是溏心蛋状态，最后放入红糖，有补气补
血的作用。

头面部异常出汗

症状表现：
汗液主要在额头、两侧鬓角、后脑等部位，汗

珠较大，汗液黏腻，出汗易受环境影响，有时候吃
饭饮酒就会出大汗。常伴有口干口苦、舌苔黄腻
等症状。

异常出汗的原因：
脾胃湿热可引起这种异常出汗的症状。
相关疾病：
头面部异常出汗的人群往往体型肥胖，有发

生心血管疾病的风险。
调养方法：
山楂苦丁茶：主要成分为苦丁茶、荷叶、蒲公

英和生山楂，有清热解毒、活血祛湿的作用。
按压内庭穴：用手拇指的内侧，稍用力按压

内庭穴，每次按压两到三分钟，有清胃泻火、理气
止痛的作用。

金银花薄荷茶：南方夏季高温多雨，暑湿较
重，可适量饮用金银花薄荷茶，有清热解毒的作
用。注意脾胃虚寒的人群不宜饮用。

腋窝异常出汗

症状表现：
汗液黏腻、有气味、汗液呈淡黄色、汗量多。

常伴随有口苦口臭、情绪暴躁、胁肋胀痛、舌苔黄
腻的症状。经常熬夜、压力比较大、缺少运动、情
绪压抑的人群容易出现这种状况。

异常出汗的原因：
肝胆湿热可引发这种异常出汗。肝经布于

胁下，如果肝胆有湿热，可以上循于肝经，然后熏
蒸津液，迫津液外泄。

相关疾病：

这类人群容易出现肝胆方面的疾病，比如肝
炎、胆囊炎、肝囊肿等。

调养方法：
菊花香橼清肝茶：菊花、香橼、茶叶适量，泡

水代茶饮。有清肝明目、疏肝理气的作用。
手心脚心异常出汗

症状表现：
汗液质地稀薄、不黏腻、无味，常在午后或夜

间有盗汗的情况，出汗受情绪影响较大。常伴有
口干眼干、五心烦热、两颧潮红、午后潮热、舌质
红苔少等症状。

异常出汗的原因：
阴虚火旺、气机不畅的人容易出现这种情

况。
相关疾病：
糖尿病后期、肿瘤后期常会出现阴虚火旺、

出虚汗的情况。
调养方法：
玫瑰白月光代茶饮：麦冬、芦根、木瓜、玫瑰

花、枸杞子，煮水代茶饮。有滋阴润肺、疏肝解郁
的作用。

玄参肉皮冻：适量玄参、生地、猪肉皮洗净切
碎，加水煎煮约两小时，晾凉后放入冰箱，成冻状
后拿出切块食用，有滋阴清热的作用。

小贴士：使用以上调养方法需注意，由于个
人体质不同，还需辨证施治。

医生提醒：

无汗也可能是疾病的信号

除了观察异常出汗的部位之外，无汗也可能
是早期疾病信号，需警惕以下问题：

无汗症：伴随头晕、乏力、脸部潮红等不适。
甲状腺功能减退：常伴怕冷、体重增加、皮肤

干燥等代谢减缓表现。
皮肤疾病：如银屑病、硬皮病等导致的汗腺

阻塞，可见局部皮肤增厚脱屑。
神经损伤：糖尿病神经病变或脊髓损伤患者

多见，多伴有肢体麻木刺痛。
如出现相关症状，建议及时就医检查。
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夏季出汗别大意 异常出汗或因肝胆疾病

近年来
果蔬干以其酥脆口感
搭配“健康不胖”的宣传悄然走红
被众多“减肥族”奉为
健康零食首选
然而这类零食其实暗藏能量陷阱
正在悄悄阻碍你减肥

果蔬干的能量可能超乎你的想象

果蔬干的主要加工方法是干制脱水，包括
自然晾晒、热风干燥、真空冷冻干燥、真空低温
油浴干燥、微波干燥等多种方式，而采用“真空
低温油浴技术”制作的果蔬干，其能量可能超
乎你的想象。这种技术主要靠油炸脱水，以
这种方式制作出来的果蔬干，虽然营养成分
损失不多，但脂肪含量都不低，基本上吃掉
100克左右这种果蔬干，就能占到人体热量摄
入参考值的约25%。如果把这种果蔬干当成低
负担的小零食来吃，一不小心就可能成了“增
肥利器”。

识别低温油浴制成果蔬干的小技巧：
1.油炸脱水的果蔬干往往表面略带光泽，

摸起来稍微硬实。
2.泡水之后水面往往会泛起油花。
3.查看配料表：使用油炸脱水的果蔬干配

料表上会出现植物油。
别被商家忽悠！小心“健康零食”的背刺，

不单是果蔬干这一种零食，许多商家宣传低负
担放心吃的小零食，背后都藏着“热量陷阱”。

“健康外衣”下藏着高热量

坚果麦片当中的营养价值相对较高，含有
丰富的维生素、膳食纤维、蛋白质等营养成分，
但同样的，坚果的油脂含量高、能量不容小
觑。建议每日坚果摄入量控制在约10-20克。

0蔗糖≠0糖！

面对市面标榜“0 蔗糖、0 脂肪”的饮料零
食，千万不可盲目选择。蔗糖仅是糖类的一
种，很多零食虽然没有添加蔗糖，但为了保证
口味，往往会加入甜味剂或是代糖，最终的糖
分摄入量并没有很低。

高蛋白零食的“成分迷雾”

一些主打“高蛋白”的零食，为了让口感
更好，往往会添加大量的盐和油。过多的盐分
摄入，会增加身体的负担，而过量的油脂则会
让热量飙升。

零食怎么选才健康？

不要盲信商家宣传语，学会看配料表和营
养成分表才是关键。

配料表的排序是按照含量从高到低排列
的，如果白砂糖、糖浆、氢化植物油等不健康成
分排在前面，即使包装上写着“健康”“养生”
等字样，也要谨慎选择。

营养成分表中，重点关注热量、脂肪、碳水
化合物和钠的含量。尽量选择热量低、脂肪含
量少、碳水化合物、钠含量适中的零食。

零食适量吃

减重路上不管吃什么零食，最重要的永远
是适量，要实现健康生活，均衡饮食和规律的
生活方式至关重要。
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果蔬干竟是“热量刺客”？不要再被“健康零食”背刺了


