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出汗是人体调节体温的正常功能和
方式。如果在炎热、运动、紧张时出汗，
是正常情况且不需治疗；但如果一紧张、
激动，甚至平静而凉爽时仍有过多的汗
液产生，则说明身体出现问题了。中医
认为，人体不同部位出汗，反映脏腑问题
各有不同。只有针对性调理，才能事半
功倍。

额头出汗：阴虚阳盛。“头为诸阳之
会”，如果额头常常出汗，可能是肝阳上
亢引起的。通常情况下，人体精血或津
液亏虚导致阴阳平衡失调，阳气失去制
约而亢盛；阳亢又能够使阴液进一步亏

损，互为因果。这类人群同时
还伴有心烦易怒等症状。因
此，建议在工作生活中，对非
原则性问题，少与人争，以减
少激怒；炎热夏季应注意避
暑；饮食应保阴潜阳，宜清淡，
少吃肥腻厚味、燥烈之品；起
居应有规律，居住环境宜安
静，睡前不要饮茶、锻炼和玩
游戏。

鼻头出汗：肺气不足。中
医认为，鼻子经常出汗是肺气

虚的表现，即肺气不足。这类人群日常
还会有气喘吁吁、呼吸急促、抵抗力差、
易感冒等症状。如果有这种情况，建议
可以每天用双手敲打双腿，并按压双腿
的左右两侧，因为这是人体肺经分布的
部位，通过敲打刺激，可起到调理肺经的
作用。

胸口出汗：脾胃失和。脾胃不和除
了表现为容易胸口出汗外，还经常有腹
胀、呕吐、口臭、便秘，甚至是慢性胃肠炎
的情况。如果有上述情况，平时应少吃
油腻、生冷、腌制的食物，多用大枣泡水
喝，可以缓解症状。另外，脾喜欢燥，不

喜欢湿；胃喜欢规律，讨厌刺激。所以，
生活中要避免压力过大、太快节奏的生
活，还要戒烟限酒、不要暴饮暴食、不可
久坐不动。

手、脚心出汗：血虚。经常手心或脚
心容易出汗，在中医看来是脾失运化、脾
胃湿热、血虚的表现。有血虚症状的朋
友除了手脚心爱出汗外，还有面色发黄、
唇色淡而发白、头晕眼花、心悸多梦、手
足发麻等症状，女性朋友还有月经量少、
色淡的情况。建议平时可以多吃一些猪
肝、鸡心等动物内脏来补益气血，也可坚
持艾灸或点按关元、气海、足三里、三阴
交等穴位，对于调补气血不足有很好的
作用。

背部出汗：阴阳虚弱。中医认为，
后背为阳，前胸为阴。阳经多在背部，
督脉为阳之海，也在背部。所以，后背
大量出汗，说明阳气不固、阳气虚。建
议平时可多晒背，天气好的情况下，利
用中午在阳光下散步 30 分钟；中药调
理可服用玉屏风散来益气、固表、止
汗；保证充足睡眠，饮食要丰富、有营
养，以滋阴补阳为主，还可以早晚做15
分钟瑜伽冥想。

汗从哪里出，病从哪里来
●于景献
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7.健康的甲印

健康的甲印，要求双手十指指甲根处要有八个月
牙，俗称小太阳。从拇指到无名指，月牙从大到小排列，
小指可以没有。甲印大小从甲根向甲缘量起应在2mm
左右（大拇指可到 2—3mm，其余依次减少到 2mm 左
右）。甲印边缘整齐、清晰，中部凸出显得饱满。此种甲
印多见于身体健康者，说明气血冲和、脏腑阴阳相对平
衡。与正常甲印相比增大或缩小，或甲印的指数增多或
减少，十指全有或全无等，都称为异常甲印。

如果月牙很少，甚至只有大拇指有，其它四指都没
有，或者比较小，属于寒型甲印。这表示身体处于阳虚
状态，阳气虚衰而阴寒内盛，是阳气不能通达到四肢末
端的表现。此种病人脏腑功能低下，导致寒邪入侵或自
生。寒能使气血运行缓慢，多生肿瘤、肿块或者囊肿、肌
瘤等病。有人通过对得过肿瘤病人，主要是恶性肿瘤病
人临床调查发现，寒型甲印占了80%，说明恶性肿瘤病人
中体质虚寒的是大多数。当然体质虚寒的人不一定都
得病，体质强盛的人也不一定永远不得病。—要看邪气
的性质，二要看正气（即体内产生对抗这种邪气）力量的
大小。

但需要清楚的是，虚寒体质的人得肿瘤的机会远大
于其他类型体质的人。明白了这一点，虚寒体质者通过
用药或自身锻炼，改善体质，就可以减少恶性肿痛的发
病机会，即使发病，也可减轻症状，这对于未病先防，有
病早治都是很有意义的。

如果月牙变大或有甲印的指数增多，均属热型甲
印。热型甲印是体内阳气旺盛，脏腑功能强壮的表现。
正常人甲印越大。说明身体素质越好还当与身体其他
情况相参。在疾病情况下，则表示阳气偏盛，阴液相对
不足，此为实症，或病久阳盛而致阴虚，症属虚实夹杂。
与寒型甲印相比治疗容易见效。

8.看牙龈部位

是看牙龈部位，观察牙根是不是被牙龈包好了，牙
龈的颜色是不是红润。越是大病，越是阳虚，牙根部分
越是暴露地比较多，牙龈的颜色越是灰暗。你看健康的
小孩子，牙龈红润，且紧紧地包住牙根。病人可以自己
观察，当疾病减轻或者痊愈时，牙龈部位就好转一些。
如果牙龈处牙根过多地暴露，不用说，肾气一定不足。

9.口渴

健康人：应该稍微觉得有些渴，每天有一些欲望喝
点水。想喝的水的温度在室温比较舒服。

是否想喝水是由我们身体决定的。有人说，我知道
多喝水好，我每天都强迫自己喝三杯水。对不对呢？当
然不对啦！很多人一天到晚没有喝水的欲望。我们的
胃和肺决定了我们是否想喝水。人体在活动时，胃和肺
的津液会有所损耗，需要一些外援补充水分。不想喝水
的人说明胃和肺的湿太多了。湿太多在体内是很容易
导致许多问题的。所以中医治疗直到有一些渴了才
行。当强迫自己喝水的时候，实际上加重了体内水液循
环的负担，使湿加大，没有好处。

有人喝水时就要喝烫的水，凉一点的就会导致胃不
舒服甚至拉肚子，这说明此人的胃部太寒了。胃部应该
是非常热的器官，可以分解消化吃进去的食物。凉下来
的时候，胃的蠕动就慢了。食物还没消化就要往下走，
或者沉淀在胃的底部。

另一个极端的人是一天到晚喝水喝不够，然后喝完
很快就上厕所小便排掉了。西医将这个现象叫糖尿病，
中医叫消渴之上消。此人一般流汗很多，要喝的水一般
都是很凉、很冰。这就和刚才的情况相反。他的胃和肺
太热了，胃蠕动太快。中医认为这是经络太热，一方面
将经络的热降下来，一方面补充津液。有一个著名的方
剂叫“白虎汤”，效果非常快。

10.流汗

健康人：在运动时、吃辣的东西时、喝热茶时应该会
有一些汗。这是正常的。就是说该流汗的时候流汗，不
该流汗的时候没有汗。

有流汗问题的不在少数。有人常年不流汗，夏天那
么热，他就是不流汗。如果是北方出生的，又一直在北
方生活，皮肤可能已经习惯了封闭。到南方夏天时，即
使不流汗，但是小便多。这也是正常的。但是另一种人
不是，小便也不多，反正就是不流汗。这样的人说明他
的心脏都不给力，因为汗水是由心脏控制的。

另一种人是坐那儿不动也流汗，不是因为热。他流汗
是很不舒服的。中医叫虚汗。这样的汗流多了，病人会心
慌甚至昏厥。还有一些人夜里睡觉也流汗，也不是因为
热！早上醒来发现身上都是汗，自己感到很不舒服。中医
将它形象地称为“盗汗”，好像小偷趁你睡觉时盗取了你的
汗液。之所以被盗，也是主人没有将东西收藏好，所以中
医的办法就是要将它们潜伏下来。人在即将离开人世时，
也会流汗，但是那个汗都是黏答答的，而且有味道。

我们正常人一运动就一定有汗，汗是均匀地出来
的。“我运动出汗，吃饭出汗，走路也出汗，可是都在头顶
上，身上没有。”这是中间胸膈有湿痰，堵住了，所以比较
湿，比较热。就好像很多黏液、很多痰在里面。汗水没
有办法完全停留在肌肉里面，一遇到热就会往上冒，所
以头上的汗会很多。这倒无所谓，很快就可以好。

打嗝，是由于膈肌痉挛引起的。
膈俞穴非常靠近引起打嗝的横膈，是
治疗膈肌痉挛的要穴。

取穴：膈俞，在背中第七胸椎的棘
突下旁边约两指宽处。

具体方法：直立位，上臂自然下
垂，在旁开脊正中线的两指宽处找到
膈俞，双手拇指用力点按，或先点后揉
3~5分钟，使局部出现明显酸胀感，同
时配合做深呼吸。

体内寒湿重，或遇阴雨天气、感
受外界寒湿就会手足冰冷，甚至关节
酸痛不适、鼻塞头痛等症状的人群，
可用生姜、艾叶、桑枝泡脚。

具体方法是：取艾叶30克、生姜
30 克、桑枝 50 克，锅内加入足量清
水，放入所有材料大火煮30分钟，熄
火，放至合适温度，即可用于沐足。
中医认为，艾叶苦燥辛散，芳香温热，

归肝、脾、肾三经，能暖气血
而温经脉，逐寒湿而止冷
痛。既善散寒调经安胎，治
疗下焦虚寒、寒客胞宫引起
的月经不调、痛经、宫寒不
孕、胎动不安等；又善温中
散寒止痛，治疗脾胃虚寒、
湿 浊 中 阻 引 起 的 腹 痛 腹
泻。无论内服还是外用，艾
叶皆有理气血、逐寒湿、温
经络的功效。除了艾灸，煎
水泡脚也是艾叶的常用方
式。沐足时，会感觉微微汗
出，这就是寒湿邪气从皮肤
疏泄而去的表现。用过后，
双腿会觉得倍感轻松。

用艾叶配伍花椒、生姜
泡脚，能温经逐寒，祛风除湿，既防治
风寒感冒，又可祛除脚气，减少脚出
汗；艾叶配伍红花泡脚，能温经通脉、
活血化瘀，促进血液循环，对寒凝经
脉、瘀血阻滞引起的手脚麻木、痛经
等有辅助疗效，睡前泡一泡还能安神
助眠。艾叶煎水外洗，还有燥湿止痒
的功效，可治疗湿疹瘙痒、疥癣等皮
肤病。

斑秃民间叫“鬼剃头”，虽然不
伤身，却让患者十分尴尬和苦恼。
本病与用脑过度、精神创伤、内分
泌失调、神经衰弱、感染等有关。
中医认为，斑秃的形成多因水气上
泛巅顶，浸蚀发根，使发根腐而枯
落。单用茯苓可在一定程度上缓
解斑秃。

茯苓500~1000克，研为细末，
每服6克，用开水冲服，一日两次，
要坚持服至发根生出。茯苓味甘
而淡，甘则能补，淡则能渗，药性平
和，既可祛邪，又可扶正，利水而不

伤正气。其淡渗利湿，能上行渗水
湿，使湿气从下面排出，在一定程
度上利于生发。

斑秃宜尽早治疗，否则会增加治
愈的难度和反复的概率。患者应作
息保持规律，保证充足的睡眠，忌疲
劳过度。生活中忌焦躁、忧虑。最好
用木梳或猪鬃刷，既能去除头屑，增
加头发光泽，又能按摩头皮，促进血
液循环。不要用强碱性洗发剂。饮
食上应节制饮酒，特别是烫热的白酒
会使头皮产生热气和湿气，引起脱
发；多吃蔬菜、谷物、水果。

“握药”（药敷掌心），属中医外治法之
一。它指的是把中药材研粉制成丸状、饼
状，让患者握于手心（劳宫穴），令药物成
分不断“渗透”掌心，进入全身的一种治病
方法。

中医认为，手掌是诸多经脉交汇、穴
位聚集的部位，手心也是最易吸收药物的
部位之一。握药是利用手掌的温度和湿
度，通过皮肤、经穴渗透以吸收药物。适
当按压药物还能刺激手心、活动手指，起
到通经活络、运行气血、调节脏腑的作用。

这里针对三种老百姓易出现的身体
不适，给大家推荐相应方法，可在咨询专
业医生，辨明体质后使用。

1.慢性咽炎。食盐80克、硼砂40克，
两药拌匀。加水、醋或酒等搓合成丸（或
饼）。施药前手掌用热水清洗干净，双手
用热水泡15分钟，然后对搓50下，将药饼
或药丸分2份，握于两手掌心中，用塑料薄
膜覆盖，纱布固定，每次握30分钟，每日2
次，7日为1个疗程。

2.消化不良。白萝卜 50 克、生姜 20
克、香附10克，共捣成泥状，分2份。施药
前手掌用热水清洗干净，然后握药于两手
心，以塑料薄膜覆盖，外用纱布固定，每日
2次，7日为1个疗程。

3.顽固性头痛。巴豆（不去油）10克、
朱砂5克、桃仁（去皮）2克。朱砂、巴豆、
桃仁，共同研成细末药粉，装瓶备用。每
次取3.5克，分2份，施药前在药粉中加水、
醋或酒等将其搓合成丸（或饼）。晚上睡
前取药丸或药饼握于手掌心中，用纱布包
裹，并用外用胶布固定，用手指轮流缓慢
按压药包30分钟左右，次日起床后将药取
下，连用 10 天。冬天先用热水烫手 10 分
钟后再使用，夏天可加少许麻油调药粉合
用。
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●蒲昭和

茯苓研末冲服缓解斑秃
●王世彪

寒湿重寒湿重
艾叶生姜桑枝泡脚

●杨志敏

打嗝不止打嗝不止，，点按点按膈俞膈俞
●程凯


