20190112养生三群-小丸子医师讲出汗的那些事
整理：云南开心

主持人：亲爱的各位小伙伴们，大家晚上好！今天是2020年的1月12号，已经到腊月十八了，大家已经开始为过年而忙碌了。我想我们忙碌了身体，也不要忘了让我们的心灵也充电。今天也是我们德明的医师天团，在己亥猪年的最后一节课。有没有很期待呢？今天我们的讲课医师是小丸子医师。我看有新入群的小伙伴，在这里给大家做一下，小丸子医师的简单介绍。小丸子医师中医硕士，擅长运用中医传统理论，治疗内科常见病，如感冒、发热、咳嗽、腹痛、便秘等，能结合多种治疗方式，治疗男女虚损性疾病、痛症、月经病以及健康状况等调养。这是我们德明官方对小丸子医师的一个简介。我刚才在想了想小丸的医师，其实还有一个我可以把它叫做四心医师，有哪四心，她有爱心、有耐心、有热心、有责任心的医师。好，我们言归正传来聊聊，我们今天晚上的话题，我们今天晚上医师课的主题，是聊聊出汗那些事儿。出汗是人体正常的生理现象，人体通过汗液的排出来调节体温，排出体内部分毒素，出汗有时还是一种治疗方法。比如感冒早期发汗可以退烧，体内湿气重的人发汗可以去湿，但是出汗过多，则多是病理状态。我也知道我们有一些产后风的姐妹，或者身体比较虚弱的，会饱受出汗之苦，那么为什么会有这么多的汗，对身体会有什么样的影响。下面我们请小丸子医师，聊一聊出汗那些事。

小丸子医师：大家晚上好，我是小丸子。今天晚上由我和大家一起分享出汗的那些问题。我们出汗有很多种，有盗汗、自汗、各种出汗，我会按几种不同的分类方式，跟大家来聊一聊。首先我们按出汗的时间，就可以分为自汗、盗汗，还有一个就是午后的出汗。自汗不是因为天气闷热，服用发汗药及其他刺激因素，而经常出现得出汗，叫自汗。比如有甲状腺亢进的患者，他容易出现这种出汗。盗汗就是晚上出的汗，比如说我们一些更年期的阿姨们会经常出现，晚上的出汗就叫盗汗。还有一些肺结核的患者，也会出现一个盗汗的情况。自汗、盗汗，还有我们刚说一个午后出汗，这是按出汗的时间来分类的。第二个方法就是根据出汗的部位来分类，我们有很多人他会觉得手脚心出汗特别多。还有一些人会出现头面部特别多的汗。还有就会觉得腋下出汗多。更严重的就是一种半身出汗，比如偏瘫的患者或者是有风湿的患者，他们也是局部出汗。出了汗以后，我们身体也是有感觉的，有的人会觉得出汗以后很疲劳，很累，人觉得很虚。另外一些人就会没有任何感觉，就没有虚的感觉，同时汗也有各种气味，有的人会觉得自己出的汗很臭，气味不好闻，同时还有一些汗，它是有颜色的。有一些男士夏天出汗，会觉得自己的白衬衣，尤其是腋窝的位置，颜色特别深，而且很难洗掉。为了简单的跟大家能够把出汗能讲的清楚。我把我们这一生从小到大，可能会经历的一些出汗的情况，一一来跟大家介绍。

首先小时候很多家长会发现，小朋友在晚上睡觉会出汗。尤其是背上出汗，就经常睡得也不安稳，给小朋友起来换衣服。大多数男孩，女孩都会出汗，我发现男孩子稍微居多一点。很多家长就会很担心，以为这是孩子身体虚了，出现什么问题？我经常发现这个出汗跟季节性有很大关系，天气稍热的时候或者慢慢变热的过程中，小孩子在晚上出汗会比较多，这大多数也是孩子身体不错，阳气比较旺盛的一种表现。还有另外一种情况就是小朋友在感冒过后，尤其是在服用了大多数都是西药的情况下。原本不出汗的情况，突然间晚上开始慢慢的出汗变多了。有的时候白天稍微活动一下，他也会出现很多汗。这个情况他就是因为在感冒，或者发烧期间用药不当，或者用药过于猛烈。导致了我们所谓的中焦的一个瘀阻不通而出现的汗，这个就是用药原因导致的出汗。这就提醒我们大家，如果家里有小朋友在她感冒发烧期间，尽量不要用过多的这些西药，来给他压住发热的情况。不然的话即使感冒，发烧恢复了，再之后的情况，你会觉得小朋友的体质，变得慢慢的有些虚的表现，就是以出汗的形式表现出来的。进入青少年阶段，大概也就是十二岁到二十几岁左右，这个时候也开始懂事了，知道害羞紧张了。比如上课被老师点名回答问题。还有一些男女生碰到异性的时候，会开始慢慢的有一种出汗，尤其是表现在以手心和脚心出汗为主这种情况。

我就有一个病人朋友，她是一个女生学钢琴的，要经常参加比赛、考级，但是她就比较容易出现手心出汗的情况。每次考试本来内心就很紧张，再加上手心还经常冒汗，她就更紧张了，给她带来了很多困扰。她就告诉我说，他也上网查了一下，手心出汗是怎么回事儿。网上说西医管它叫手汗症，发现视神经的问题，现代医学是可以治疗的，要做一个手术，这个手术就叫做胸腔镜下，胸交感神经夹闭术，及切断术。这个名字是不是很长，中间又包括了一个夹闭术，以及切断术。它什么意思呢？大家能感觉到吧？夹闭术就是把神经给夹住，不让它继续工作下去。切断术就是直接把这根神经切断。西医就认为这根神经管着你手心出汗的问题，我们把它剪断了这根神经，手心就不出汗了。是不是这样呢？同时我们病友她继续上网搜查手术，发现这个手术之后，确实手心是不出汗了。但是汗又出现在别的位置了，比如背上，或者腋窝的出汗更多了。我就问她，你觉得做这个手术，对你以后弹钢琴或者比赛有没有帮助。她也笑一笑跟我说，这边手心没汗了，其他位置继续出汗，依然影响她的比赛。 各种考试的情况，感觉简直是把问题又变得更复杂了，以后又不知道要切断其他的什么神经了。

我看到她查到的西医的治疗方法，我想到了另外一个故事，就是我们以前经常讲的大禹治水。我们知道大禹治水治成功了。但其实在他之前还有一位叫鲧的，他也是治水的，同时他也是大禹的父亲，他治水就是通过到处堵这些出水的地方，就是洪水流过的地方，通过堵的方式去阻止洪水到处蔓延，结果没有成功，很失败。他的儿子大禹怎么治水，通过疏通河道，让洪水能够减轻对我们周围居住人民的影响，就治水成功了。我们刚才说西医夹闭术，以及神经的一个切断术，它也是相当于一个你脑出问题了，我就给你堵住，截断住。同时副作用或者手术后的一个术后的一个副反应，并发症，很显然你把这边堵了，这个水就从别的地方流出来。那套在我们手心出汗这个问题上，很显然手术的方法，就相当于是鲧的治水方法。大禹的方法，相当于是我们现在所学的气学中医的一个认识。

我们认为手脚心出汗，就是全身的气血回流受阻，气血堵塞在四肢的末端，堵的厉害了，就产生了郁热，久了慢慢的就会出汗了。所以就出现了一个典型的手足心出汗的情况。这个道理是不是大家一听，很快就能理解。说完这其中的道理，最终还是要落实到怎么治疗。首先要让气血通畅的流动在身体里，不要以为这是一个非常简单的事情。气血不通，不仅仅是中老年人才会出现的，在我们这种年轻人，慢慢的历经了各种考试，以及情感、家庭的各种问题。尤其是有一些人还有熬夜的习惯，年轻的身体也开始出现了各种各样的问题。首先有淤堵的地方，肯定就有虚的地方，所以我们在治疗中除了一边要调畅气血，通气血以外。另外一边还要补气血，让堵的地方更通畅，其余的血、多余的血才有可能去到虚的地方。其次我们要通过运动健身的方式，让身体自己去通调这些淤堵的地方。通过有目的的健身动作，比如我们那三走，跨步走、侧步走、后退走等等动作。人身上的气血都变成灵活的战士，去收复已经被霸占的这些地盘，让我们的气血流通，就不会出现一些局部的，比如手脚心的出汗了。刚才讲的是我们的青少年阶段，容易得出汗的一个状况。接着就进入了中青年了，慢慢的小毛病就越来越多了。

我又有一个病例，这个病人就跟我描述说，她在一次引产的术后，虽然当时感觉恢复的也不错。但还是发现怎么头面部的汗就开始出现了，尤其口唇周围特别多的汗。最典型的例子就是她说早上早餐就吃了个面包，结果就开始满头大汗。当然了她这些症状已经算是轻的了。我也上网查了一下，这个有很多人把它叫做蒸笼头，就是蒸馒头那样的蒸笼帽，你打开它立马冒着白气，甚至能滴出水来。这个病人也是，她有时候热的时候，头发都是湿哒哒的。她就觉得这怎么出门工作，尤其是在夏天的时候，别人可能还以为你练了什么武林绝学，头上在冒气发功。这个说起来很有趣，但是出现在她个人身上又觉得很尴尬。这到底又是什么原因呢？我讲讲其中的原因，我们中医把人体分为上、中、下、三焦，就相当于一个三层的小楼房，上焦指的心肺，中焦是脾胃肝胆。当二楼，三楼的下水管堵了，水不能往下流，那是不是水就要往上冒出来，就表现为一个头汗多，当然就会殃及1楼了。因为它们都是一个整体，我们在治疗上以开中上焦为主，也是要配合我们的一些健身的动作，来开中焦、上焦。

最后就是我们的中老年阶段了，大家最熟悉的盗汗了。为什么叫盗汗？大家想一想。对了，薇蓝主播说的很对。在你不知道的情况下，盗走了你的气血经验就叫做盗。所以大多数都是在我们熟睡后出现的。我现在发现盗汗的发病率非常的高，常伴有潮热，我们身体也是很有灵性的，被人偷了东西很快就能发现。所以晚上出汗以后很快就会醒来，发现了身上出汗，有很多人就怕感冒，赶紧换衣服。盗汗又是什么原因呢？到了晚上我们人身上的气，主要归于下焦，也就是肾膀胱的位置。如果下焦堵的厉害，就是淤堵不通畅，那气想回去，又回不去，就往上弹，往外弹就顶出来了，那人一下子就表现为盗汗了。有人一闭眼，可能没多长时间就很快轰一下，潮热盗汗的情况就出来了，很快又醒来了。盗汗非常影响睡眠，有很多中老年人因为盗汗的情况，晚上有时候甚至不敢睡觉，怕一睡觉，一出汗又要醒来。 微蓝主播说的收不住。也有收不住的因素，但主要还是一个下焦不通的情况。具体怎么治疗，我们健身里面有一些简单的动作。比如4举中的上举，可以有效的伸展任脉阳明胃经、通三焦，理中气。建议大家可以经常做，让人百脉顺畅。大家可以试试，现在就把手高举起是手心冲前，不要垫脚，努力的向上够，就感觉上面可能有一棵果树，有水果，你要够它看看，这个动作它就可以明显的改善，这种下焦不通的情况。同时临床上有一个严重的误区，很多人盗汗，他自己就会知道是不是要吃点什么，六味地黄丸之类的东西。我们这里一定要提醒大家，六味地黄丸这个药，刚开始吃可能觉得还蛮有效果。但是这个药并不通调经络，不通调气血，所以你越吃就会越加重，你这些下焦淤堵的情况，效果就会越差，甚至会起其他的不好的反应。所以建议大家尽量减少吃，六味地黄丸这些药的次数。

总结一下今天晚上讲的各种年龄段的出汗，各个时间段的出汗，终归来说都是一定要保证，我们的上，中，下三焦通调有序，气血才能顺畅的流通，我们才不会出现各种异常得出汗的情况。因为出汗对我们来说就是一种消耗，一个耗气血的过程。在治疗上，不管是任何一种出汗，通过运动健身可以从根本上来解决你的问题。如果能适当的配合一些合理的用药，也是能达到很好的效果。

主持人：小伙伴们，我们的医师时间可是非常紧张的，机会非常难得。有没有想要提问的，想问医师，我们留几个机会给大家提问。好吗？

小丸子医师：我回答一下，一米阳光的问题，前半夜出汗出多少都不会醒。你主要观察一下，他白天的精神状况怎么样？看看他不会说一跑动，稍微活动一下，他就觉得累。如果没有这种情况的话，你再观察一下，还有尽量留意他平时的用药一些情况。

主持人：我忍不住要占用一个提问的机会了。小丸的医师，我问一下，你刚才就提到了，根据时间，根据部位会有出汗的情况。就像我就很尴尬，到了夏天的时候，我的腋下就特别容易出汗。就像你说的男生爱出汗，我这女生出汗也蛮严重的。像这种是不是也是因为不通堵了？

小丸子医师：对，我们腋下出汗大多数来说也不是有明显问题的。但如果是出汗过多的话，也要考虑一下是不是有肝胆经不通畅的问题，或者说出汗的颜色，气味，这些都要观察一下。如果这些没问题，只是出汗多的话，首先还是建议以我们的拉伸肝胆经的健身项目为主来锻炼。同时我们的心经也是过液下的，你也要留意一下，看看有没有其他心经的问题。比如出现胸闷，气短这一类的状况，要提早预防。

主持人：这感觉二，三楼都不对了！

小丸子医师：对，我们经常就不单单是其中一焦出现问题，因为某一焦出现问题，它必然会影响到其他上下两焦的问题。所以我们尽早发现问题的同时，要尽早作出合理的处理方法。不然很快就出现上，中焦不通或者中下焦不通，甚至我们很多人都是三焦不通的情况了！之前老师有教我们看舌象，我们不是在西北组，皖鄂组都看过好几次舌象，面象很多朋友都是三焦不通畅，上、中、下各有各的问题。

我们来看看她的问题，米丫她说她妈妈后脚跟从来不出汗，然后到冬天就干裂。其实我们大多数人后脚跟也确实是不怎么出汗的，但是如果到秋冬天会脚跟就开始干裂。这很典型，就是一个肾气不足的一个表现了，不能够濡养我们的四肢末端，所以它就出现一个干裂的情况。是不是三焦都不通，还不能确定。但是下焦目前来看肾经肯定是弱一些的了。

学员:我想问一下更年期出汗，有的时候从午后燥热开始出汗，就不收汗，一直出到第二天的早上。这种情况怎么办呢？

小丸子医师：米丫你还是多带你妈妈做一些开下焦的动作。你可以多做跨步走，仙人走多做，都会有很大明显改善的。我回答一下南阳小龙女的问题，更年期的一个出汗情况。这个情况很典型，就是一个中下焦的一个淤堵不通了，然后她可以整晚的出汗，甚至燥热出汗。比如她说的从下午开始出。一出门很多人一阵风吹过来，就容易感冒。我最近就有很多个阿姨都是这种情况，一出汗,一感冒就不停的在治感冒，有时候都腾不出时间给她专门治，这些出汗的情况了。

小丸子医师：我们刚才说它就是一个中下焦不通的状况，这种更年期得出汗，我建议你还是要适当的要用药了，它不单单是健身了。因为可能健身没有那么快能解决你的问题。如果能配合上用药的话，效果会非常好的。

学员：问一下小丸子老师，用什么样的药合适呢？

小丸子医师：我再跟小龙女再多说一句，我刚才不就说了。我们人体就相当于一个三层楼房，你中焦，下焦堵住了，汗自然晚上回不来，只能往上，往外跑，就出现一个出汗的情况。同时出汗有可能你还伴随着有口干这些情况，因为中年，甚至中老年的话，它就是慢慢会出现一些阴虚的状况。建议你除了德明的开中焦的一个跪式拉腹，这可以开中您，还有很多其他的动作可以具体跟教练沟通，看看怎么可以开中焦，开下焦！用药的话，建议你还是可以寻求我们德明医师的帮助，看看我们你所在的区域有没有我们的医师可以帮忙。甚至可以去我们大干老师诊室，写一个问诊单，可以咨询了解。具体用什么药，我只能说一个思路，以通调中下焦为主的药为主。当然我们是大千老师都有明确讲过这些出汗。你主要记住，如果看到有医生给你用麻黄根、浮小麦或者龙骨、牡蛎、鳖甲这一类收涩的药的话，大多数情况下效果不会太好。这些药就是像我们刚才说的，通过止汗给你堵的方式想解决问题，是根本解决不了根源的。大千老师治疗过很多这样的出汗的病例，你可以先去了解一下。因为具体说的用药，用哪些药，这比较复杂，没有那么容易。所以说小龙女我只能大概的跟你说一个思路，具体说用药确实是没办法，在这里给你写个方子出来。

小丸子医师：我回答一下梦想起航的问题，她说她女儿也是头上出汗为主。确实是一个中上焦不通，也不单单是上焦，跟中焦也有很大的关系，是中上焦不通的问题，我判断应该也可能是以前一些感冒发烧之后，用药的不当导致的一个情况。

小丸子医师：阳光问胸口和后背出汗。很典型，这就是一前一后的一个问题了，这也是一个中焦淤堵不通的一个状况。因为我发现很多前胸、后背出汗多的人，同时也伴有前胸后背长痤疮的状况。你可以留意一下阳光，可以看一看自己是不是也有这样的问题，这些都是中焦不通了。建议你也可以做一些开中焦的动作。如果你做健身动作以后，很明显以打嗝为主的话，大多数还是以中焦不同为主，你尽量多做这些三走，四举什么时候打嗝变少了，放屁便多了。你的症状，尤其前胸，后背出汗的情况，会慢慢得到改善的。这就代表下面开始通畅了，又多了一条出路，这个气就可以顺着往下走，而不会逆着往上顶了。

主持人：谢谢，我们小丸子医师的精彩讲解。经常说一句话，就是懂得一个大道理，比懂得无数个小道理更重要。希望我们明年大家加油。

