
出汗排毒？错！

很多人觉得暴汗就是排毒，其实这种说法完全不科学，它只会让

你失水。汗液的成分 99% 都是水，剩下的 1% 是钠、钾、钙、氯、尿素

氮等成分，就算其中有一点点微量的有害物质，但其作用还不如你多

喝水多跑两趟厕所。

发烧捂汗退烧快？错！

发烧时，体温的上升期会有一个畏寒少汗的过程。但当体温上升

到一定程度，即将进入康复期时，身体会自动通过出汗来调节体温，身

体的热度随着汗液蒸发被带走，体温由此得到控制。也就是说，病不

是因为出汗而好的，而是因为快好了才出汗。

但这种现象让一些人误以为出汗和降温之间存在主被动关系，认

为“出了汗就能降温”从而盲目捂汗，造成因脱水导致的电解质紊乱或

因“捂”出高温导致的机体功能损害。

暴汗能减肥？错！

近几年流行的暴汗服之类的东西宣传暴汗减肥，但事实上这完全

是商家的噱头。看似出大量汗会导致体重下降，但这是因为成年人人

体的 60%~70%都是水，你靠出汗减掉的不是脂肪，仅仅是将一部分

水排出了而已，喝两杯又会回来。想要真正减肥，还是要依靠运动和

合理饮食等靠谱的方法。

狐臭是疾病？错！

一些人一出汗，腋下就会产生阵阵异味。很多人觉得这是一种需

要治疗的疾病，甚至对其污名化。但事实上，这只是一种十分正常的

基因差异——同人的舌头能卷成几个褶是一样的。

狐臭是因为细菌将汗液中一些含硫的盐、羧酸、脂肪酸和类固醇

物质代谢生成的，此类物质只有大汗腺才会分泌。全球约有 80% 的

人都有狐臭，而一小部分人因为基因突变，汗腺不再生成此类物质，所

以没有味道。

所以，所谓狐臭仅仅是一种现象，并非疾病，如果不是非常影响生

活，也没有治疗必要。
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生理性多汗

有些人天生就比别人爱出汗，这可能是因为他们拥有更多的或者

更敏感的汗腺，也可能是因为身体代谢率高，新陈代谢快。体能高、肌

肉量大的人本身就比完全不锻炼的人更爱出汗，他们基础体温更高，

产生的热量更大，为了调节体温，身体就会通过排汗的方式散热。

味觉性多汗

人在吃饭的时候也会出汗。当摄入辛辣或咸味食物时，神经末梢

受到刺激，同样会引起交感神经兴奋，进而让你出汗。这种情况在天

热的时候更加明显，有时还会伴有体温轻微升高的情况——尤其是当

你吃了辣椒时。不过这种情况下，吃饭时一时多汗，停止进食后会自

然缓解。
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“桑拿天”怎么过？
这些健康提醒一定了解清楚

一动就出汗的人，是身体虚？
答案可能和你想的不一样

8 月一到，天气就像蒸笼一样。你会发现，身边有的人，稍微一活

动就出一身汗，而有的人却不怎么出汗。有人说，一动就出汗的人，是

身体虚。真的是这样吗？

想要解决这个问题，首先要弄清楚一个事——人在什么情况下会

出汗？人为什么会嗷嗷出汗？

出汗是一种常见的生理现象，是人体为适应周围环境进化出的“实

用功能”。出汗可以将体内部分尿素、乳酸、脂肪酸和少量的无机盐等物

质排出体外，起到调节体温、平衡体液的作用，进而降低体表温度。

一般来说，当环境有所改变时，丘脑的交感神经便会令汗腺从毛

孔排出汗液。这里的环境不光指人体所处的外部环境，还有内部环境

——人在精神紧张、受到惊吓或恐惧等情绪的支配下也会出汗。

因为出汗的原因多种多样，所以多汗的原因也各有不同。当一个

人觉得自己的出汗量比别人大时，有可能是以下几种情况：

关于出汗的几个常见误区
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精神性多汗

容易紧张的人也会出更多的汗。因为紧张时交感神经会变得兴

奋，导致排汗量增加，但当紧张得以缓解时，出汗也会停止。比如当你

突然被告知要上台演讲时，随着心跳的加速会出一手冷汗，这是很正

常的。而当你结束演讲，紧张值下降也就不出汗了。


