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中医

中医调治出汗多 相关阅读

进入夏季人们出汗增多，中医认为“汗为心之液”“血汗同源”，

正常出汗能让人感到酣畅淋漓，异常出汗又让人深受其扰，需要及时调治，以免诱发其他身体不适。

广东省佛山市第二人民医院中医科副主任中医师邵丹丹：
如果经常出汗，活动后加重，怕风易感冒，平时体倦乏力等，
多为肺卫不固，可在医生指导下选用玉屏风散益气固表，其中
黄芪、白术益气固表，防风解表祛风。若伴周身酸楚不适，时
冷时热，或半身汗、局部出汗等，属于营卫不和，可选用桂枝
汤，其中桂枝、白芍调和营卫，生姜、大枣、甘草辛温补中。
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食欲不振等

糯稻根具有固表止汗、益
胃生津、清虚热的作用，对于
频频出虚汗的人群，可添加在
食疗方中调理。

取浮小麦 15 克、糯稻根 15
克、大枣 5 颗洗净，加水 600～
1200 毫升，煮沸即可饮用，能
够 健 脾 益 气 止 汗 ， 适 用 于 多
汗、倦怠乏力、食欲不振的气
虚人群。

将 黄 芪 30 克 、 糯 稻 根 30
克 、 麻 黄 根 15 克 洗 净 ， 加 水
600～1200 毫 升 煮 沸 ， 去 渣 取
汁，加入蜂蜜调味饮用，能够
益气滋阴、固表止汗，适合自
汗、盗汗者。

取糯稻根 30 克、浮小麦 50
克 、 大 枣 10 颗 、 生 姜 5 片 洗
净，加清水两碗，煮至一碗，
捞去糯稻根；活泥鳅 l00 克宰杀
洗净，用油煎至金黄色，倒入
药汁中共煮，加适量盐调味，
可以补中益气、除热止汗，适
合脾胃虚弱、自汗、盗汗者。

出 汗 过 多 容 易 耗 气 伤 津 ，
导致口渴咽干、心烦意乱等不
适，麦冬是调治的好帮手。

麦 冬 具 有 生 津 止 渴 的 功
效，取适量麦冬泡茶，每天多
服几次，不仅可以预防暑热，
还可以补充丢失的津液，缓解
口渴症状，若与人参、五味子
搭配使用，即生脉散，能够益
气生津，调理夏季伤暑多汗。

中医认为暑气伤心，高温
气候不仅使身体疲劳、食欲不
振，还容易有心烦意乱、思维
混乱等心火妄动的表现。麦冬
入心经，有清心除烦的功效，
搭配带芯莲子、百合等食材煮
一碗糖水，可解夏季心热烦闷。

若有饥饿感但不想吃东西、
口干舌燥、心烦急躁，可选麦冬
与沙参、生地、玉竹、冰糖搭
配，滋阴降火、益胃生津。慢性
胃炎属于胃阴虚类型人群，平时
用麦冬泡水或煲汤，有助护胃。

取麦冬 20 克、沙参 20 克、
石斛 20 克、生姜 3 片洗净，水
鸭半只焯水，一同放入锅中，
加水慢火煮至肉烂熟，适量盐
调味，食肉喝汤 （两人份），可
以养阴益胃、生津止渴，改善
烦热汗出、胃中嘈杂、饥不欲
食、口鼻干燥、咽干欲饮等症。

山西省中医院主任医师 张 恒
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广东省中医院脾胃病科主任医师黄穗平：白天易出汗、
夜间又盗汗的人也并不少见，中医认为与气阴两虚有关，此
类人群气虚自汗日久而伤阴，阴虚盗汗日久而伤阳，所以需
要双补气阴。日常可取黄芪 30 克、熟地 20 克、糯稻根 20 克、
瘦肉 300 克 （焯水后），加适量清水一同熬煮，慢火煮至肉烂
熟，加盐调味即可。黄芪益气固表，熟地滋阴养血，糯稻根
养阴敛汗，三者搭配益气养阴止汗，适合兼有自汗、盗汗的
气阴两虚人群。

双补气阴

山西省中医院主任医师张恒：除了自汗、盗汗的虚汗类
型，还有一些人属于实汗。一般体型壮实，素来多汗，活动量
增加后出汗更多，汗色淡黄，面赤烦躁，口苦尿赤等，中医认
为与湿热邪气内蕴，逼迫津液外泄有关。此时不宜进补，而是
清肝泻热、化湿和营，可加减使用龙胆泻肝汤。其中龙胆草、
黄芩、栀子、柴胡等清肝泻热，泽泻、车前子等清热利湿，当
归、生地等滋阴养血，搭配糯稻根清热利湿、敛阴止汗。
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糯稻根食疗可止汗

广东省中医院脾胃病科
主任医师 黄穗平

出汗口渴用麦冬

广东省中医院脾胃病科主任医师黄穗平：自汗往往由气虚
引起，平时还容易疲倦、感冒，说话声音不大等，吃饭或一般
体力活动时出汗比其他人更多。在中药补气益卫、固表止汗的
治疗基础上，还可用食疗调理，如将煅龙骨20克、煅牡蛎20克
先煮 30分钟，加黄芪 20克、党参 15克、瘦肉 200克 （焯水）、
生姜3片，慢火煮至肉烂熟调味即可，能够补气固表止汗。

广东省佛山市第二人民医院中医科副主任中医师邵丹
丹：若在夜晚睡觉时出汗，醒来自行停止 （或兼有自汗），平
日心中烦躁、手脚心热、潮热汗出等，需要滋阴降火、固表
止汗，常用当归六黄汤，其中当归、生地、熟地滋阴养血，
黄连、黄芩、黄柏泄火坚阴，搭配黄芪益气固表。若伴随心
慌失眠、神疲气短、面色不华的表现，与心血不足有关，多
用归脾汤益气补血，在医生指导下水煎汤药或服用中成药等。

广东省中医院脾胃病科主任医师黄穗平：盗汗往往是阴
虚内热的表现，晚上睡觉时内热将汗蒸出，醒来时卫气回到
体表固护止汗，因此醒来就会止汗。在滋阴清热止汗的治疗
基础上，日常可选择滋阴为主的食疗方，例如将生地 20 克、
百合 15克、石斛 15克、浮小麦 15克洗净，放入纱布袋，与大
米 50克 （提前浸泡） 一同加水熬煮，大火烧开后加咸猪骨 150
克 （提前腌制），再煮 30分钟调味食用，有助滋阴清热止汗。
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