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有汗无汗，科学面对——中医调理小妙招
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摘　要：日常生活中人们总是需要不断的根据季节的变化调整穿衣的厚薄，稍有不适就会自感炎热难耐或满身大汗。面对

汗症很多人把它当成疾病的征兆，感到忧心忡忡。其实出汗大多是一种机体体温调节中重要的生理反应，我们应当科学客

观的看待。 那么本文主要从汗症的生理病理发微，探讨中医学角度的汗症可能反应的异常疾病和特殊体质，并提出治疗汗

症的特色妙招及培养面对汗症的正确观念。
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《内经》有言“阳加于阴谓之汗“，人在体力劳动、

进食辛辣、气候炎热等正常情况适量出汗有利于调和机体营

卫，实现阴平阳秘，精神充沛。但我们在日常生活中经常会

遇到白天无任何活动的异常自汗和夜间睡眠时的盗汗【1】。

但也有一些患者表示自己时常无汗，经常闷热难解。那么这

些情况，我们中医学怎么看呢？

2 不同汗出部位的辩证分型

2.1 头汗过多

如果是饱餐后出现头面部多汗，同时感觉上腹部胀

满 . 口渴，多为积食。可通过减少进食量、吃清淡饮食来缓解，

严重的也可以吃一点加味保和丸等助消化的中成药。在日常

生活中，饭后避免直接坐卧，可适当饭后慢走或按揉腹部，

既有利于预防头汗过多的出现，同时也有利于治疗消化停留

1 有汗无汗的中医学病机分析

1.1 无汗症：根据分为表证和里证。表证主要是指风寒

表证，寒性收引，腠理禁闭所致。里证无汗多为热伤津液，

化汗无源所致。

1.2 有汗症：亦有表证和里证之分。表证只要是指风邪

犯表或热邪风热所致。里虚证可见于里虚热阳气亏虚，里实

可见于迫津外出。

于胃脘部的食积。

如果头汗过多还伴有肢体沉重无力、胃胀不适想吐、

身体发热、舌苔厚而黄腻，多是脾胃有湿热的表现。脾为后

天之本，气血生化之源，湿热蕴结，精气游溢障碍，无法升清，

则伴见乏力泛恶。【2】应注意清淡饮食，通畅二便，健脾祛

湿。如果是老人或产后较虚弱的女性，出现头汗过多的情况，

多属于气虚，可按照补气的原则来调理。当适当服用黄芪，

党参等。但如果长期头部汗出，伴心慌心悸，甚则面肌抽动

或四肢痿软无力，应考虑脑系疾病。血之与气，并走与上，

头部阴阳失和，也会引起头部异常汗出，应结合现代影像并

及时就医。

2.2 手脚心多汗

如伴有手脚心发热、口咽干燥等，多属阴虚有热，可

以用滋阴之品食疗调理如麦冬，生地煲汤 ; 如果伴有腹部满

疼痛，大便不通，多属于肠燥便秘所致的实热证，可服用润

肠通便类中成药 ; 如果伴有口干、牙龈肿痛等，多属于胃热，

可服用清胃热的中药，如牛黄清胃丸、清胃黄连丸等。也可

自行每日规律性按揉临床治疗多汗的经典穴对（合谷和复

溜）每次 10min, 每日两次。【3】 合谷复溜二穴，既可降阳明

火归于命门，又可滋养肾中阴水上济口中。金水相生，枢阖

气机。两穴不仅限于治疗手脚心汗出，可广泛用于各种汗症。

2.3 心窝、胸口多汗

多见于脑力工作者，常伴有精神倦怠、食欲不振、睡

眠差、多梦等表现，属于思虑过度，心脾虚损所致，可通过

适当的运动，如慢跑、太极拳、八段锦等，缓解压力，调节

心身，症状多可逐渐缓解。日常穿衣时也应该以穿带有排汗

气孔的轻薄衣物为益，以较少汗液在胸部的堆积。

2.4 阴部出汗

多因为下焦湿热淤滞，宜用茯苓、薏苡仁等药食同源

的利水渗湿药清下焦湿热。此类型的患者往往长时间久坐或

常处湿热之境，多见于厨师，司机等职业。除食疗用药之外，

避免长时间久坐与及时更换衣物尤为重要。
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3 不同汗出部位属络的脏腑经络

中医学对于汗症的治疗总结非常丰富，有着各种独具

特色的学术思想。其中汗出部位及伴随症状与脏腑经络的联

系，对于诊断和治疗汗症往往颇具疗效。汗为心之液，在脏

腑对应中尤与心的关系更为密切。【4】但根据王燕昌的《王

氏医存》论述”五脏皆有汗，不独心也。汗皆为虚。心虚则

头汗，肝虚则脊汗 , 肾虚则囊汗，肺虚则胸汗，脾虚则手足汗。

人弱而专出一处之汗，久此不愈，此经虚也“。

此外，有些患者常常描述其出汗涉及多个部位，往往

呈现面状或线状分布。通过观察发现其出汗的特定区域往往

和某些经脉的经络循行密切相关。我们在治疗此类患者时除

了针对其汗症的辩证分型采取相应的治法还可以重点刺激

其病变经络和相关脏腑，采取循经取穴或针刺各脏腑俞募穴

的治疗方法。如果运用中药，也可以加大引经药的使用。

4 汗证的中医特色治疗思路

4.1 先其时发汗则愈

汗症作为一个典型症状，既可以独立存在，也可以作为

其他疾病的兼症出现。对其治疗的核心离不开辨证论治的大

思路，其中针对气虚而固涩不足采取收敛固涩，降气安神的

治法近年来疗效显著。现代药理研究牡蛎作用于神经系统，

有镇静作用，能缓解紧张情绪，减少汗出；五味子中的活性

成分五味子醇有镇静催眠的作用；酸枣仁中的黄酮苷有安神

催眠的功效。【5】但过于部分群体收涩安神的治疗思路往往

效果不佳，通过溯源经方与结合临床发现，先其时发汗的独

特思路在临床中效验甚广。

所谓“先其时发汗则愈”是指在异常汗出或自感烦热

之前使用适当的方法促进生理性的汗出以达到减轻原有病

汗症状以及治疗疾病的效果。《伤寒论》第 54 条“病人脏

无他病，时发汗，自汗出，而不愈者，此为卫气不和也，先

其时发汗则愈，宜桂枝汤”近代名家多有验案运用桂枝汤来

达到先其时发汗的效果以治疗汗症。其实运用经方只是此法

的途径之一，我们在日常生活中可以调整运动时间，在异常

汗出之前进行适当运动，来达到先其时发汗的效果。或者亦

可在晨时食用少量的姜枣达到同样的效果。

4.2 因势利导，方证相求

证是用方的依据，方是证的具体体现。方证人三者的

动态关系与互相参照，反映了用药的精准度，是经方使用的

重要依据。随着个体生活方式的变化，无汗出现的频率也越

来越高。有些体质壮实腠理紧密的患者很少出汗，但在日常

生活中也没有过多的不适，可以不干涉或适度加大运动量并

耐心观察，不必过度焦虑。但对于这类体质的患者因为无汗

产生了烦热的现象，可以用汗法发起汗，汗出则愈。有些患

者时常倦怠乏力面白无华伴常常手脚寒冷，这类型的患者无

汗不可莽用汗法，如《伤寒悬解》载：“气虚，不能透发郁

于皮腠，故痒如虫行也。【6】其治疗的关键在于补其气增其液，

以滋汉源。可适当进食阿胶，银耳之品，少量频服，不可过补。

5 小结

汗症属于我们日常生活中的常见症状，每个人在日常

都或多或少经历过相关的症状。有的人常常因为一身大汗浸

透衣物而烦恼，也有的人在炎热环境下因出汗较少而烦热。

但大多情况下，我们的汗液排泄是正常的生理现象。体质因

素不仅会影响我们出汗的量，而且会影响我们汗液的成分。

面对有无汗液，我们要保持正确的心理看待。既不要见汗止

汗，也不要大汗淋漓。面对长期的汗症，是机体阴阳失调的

结果。（现代医学中内分泌激素失调也常常作为相关病因）

我们也要加以重视，及时就医。
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