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出出汗汗异异常常需需警警觉觉

夜夜间间腿腿抽抽筋筋吗吗？？告告诉诉你你吧吧有有1111个个原原因因

一、没能拉伸某些肌肉

美国洛约拉大学医学院的
研究者认为，现代生活方式是
腿抽筋的罪魁祸首。虽然我们
的古代祖先花了大量的时间蹲
着，蹲是一种伸展腿部肌腱和
肌肉的姿势，但是现代生活中
基本上用不到这种姿势了。还
有证据表明，久坐不动的生活
方式会减少肌肉和肌腱的长度
和柔韧性，这可能会导致抽筋。

二、夜间睡眠姿势尴尬

有些专家观察到，当脸朝
下躺在床上时，脚通常处于“脚
底弯曲(也称跖屈)”的位置，这
意味着脚趾远离我们，缩短了
小腿肌肉。当脚长时间停留在
这个位置时，即使是脚的小范
围移动也会引起抽筋。侧卧，把
双脚放下床，或用其他姿势保
持脚趾中立，有助于避免这种
抽筋。

三、发生在换季的时候

夜间腿部抽筋在夏季比冬
天更为常见。虽然并不是每个
人都是如此，但抽筋的频率往
往在7月中旬达到高峰，1月中旬
落入低谷。这种抽筋是由神经
问题引起的，而不是肌肉功能
紊乱。肌电图测试显示，从脊柱
到小腿的神经功能紊乱会引发
这种抽筋。

为什么在夏季发作的频率
更高呢？这是由于维生素D含量
的提高，神经的生长和修复在
夏季可能会更活跃。身体通过
接触阳光照射生成了更多的维
生素D。

四、发生在身体脱水时

有证据显示，脱水会引起
夜间抽筋。德国法兰克福大学
体育科学教授迈克尔·贝林杰
发现，肌肉抽筋的发作频率有
明显的季节规律，夏季的次数
较多，冬季的次数较少。这就表
明热量和液体平衡对痉挛的发
作有影响。脱水可能导致血液
中的电解质失衡，这可能是抽
筋的诱发因素之一。

五、锻炼的时候

非常艰苦

艰苦的训练长期以来就与
肌肉抽筋有关。美国斯坦福大
学的研究者发表在《前沿运动
医学报告》杂志上的一项研究
成果显示，骨骼肌负担太重和
疲劳会导致局部肌肉纤维过度
劳累，从而引发抽筋。即使是在
训练有素的职业运动员中，也
会发生这种情况。

六、身体出现营养缺失

钙、镁和钾的失衡对肌肉
抽筋发挥了一定的作用。这些
电解质中的每一种元素都有助
于维持血液和肌肉中的液体平
衡，因此，如果缺失这些电解
质，就有可能导致抽筋。

七、整天站着也不好

韩国国立首尔大学的研究
表明，每天花很多时间站着的
人比坐着的人更容易出现腿部
痉挛。原因是这样的，当你站立
但不运动的时候，血液和水倾
向于集中在你的下半身。这就

可能导致液体失衡，肌肉和肌
腱缩短，所有这些因素都可能
导致抽筋。

八、服用某些药物

服用利尿剂(如可乐定和氯
噻酮片剂 )和治疗哮喘的药物
(如长效肾上腺素能β受体 )的
人，其夜间抽筋的风险比较高。
这些药物可能对运动神经元和
感受器有“刺激”作用，从而引
起抽筋。

九、怀孕的时候

实际上怀孕也与更加频繁
的腿部抽筋发作有关。这可能
是由于体重增加和血液循环中
断所导致的。根据美国妊娠协
会的说法，胎儿生长对母亲血
管和神经施加的压力也可能导
致抽筋。

十、某些健康隐患

加拿大多伦多大学的研究
者发现，糖尿病、高血压、关节
炎、神经疾病和抑郁症都与腿
部痉挛有关。在某些情况下，服
用治疗上述疾病的药物可能是
引发腿部痉挛的罪魁祸首。而
其中一些疾病比如糖尿病和神
经疾病，会扰乱甚至杀死神经，
这可能会导致抽筋。

十一、上了年纪

随着年龄的增长，运动神
经元的数量开始减少。在这个
年龄段，静止状态下的抽筋就
越来越常见。力量和平衡训练
都有助于保持肌肉和神经系统
的功能，从而防止抽筋。

汗液的主要成分

汗液的主要成分是水分和
氯化钠，也就是食盐。另外，还
有氯化钾、尿素、尿酸、脂肪酸，
含量都非常低。

出汗多时，丢失的主要是
水分与氯化钠。因此运动饮料
中大都含钠盐，就是为了补充
运动出汗时丢失的水分以及钠
盐。

如果不补充水分，血液浓
缩，会引起头晕目眩、视力模糊
等症状。如果仅补水分，不补充
钠盐，可能造成低钠。比如大量
出汗时，喝矿泉水虽然能解渴
补液，却不能补够钠盐，长此以
往，可能造成严重的低钠。

出汗多少因人而异

人的汗腺分为两种，即大
汗腺和小汗腺。大汗腺主要分
布在腋窝、脐窝、肛门四周及生
殖器周围等处。它刚分泌的汗
液是白色黏稠无臭的液体，经
过细菌分解后产生特殊的臭
味，是腋臭或狐臭的主要原因。
小汗腺的泌汗主要受交感神经
支配，在全身均有分布，以掌
跖、额部、背部、腋窝等处最多。

汗腺具有分泌汗液、排泄废物、
调节体温的作用，汗液中的乳
酸有抑制细菌生长的作用。

人属于恒温动物，体温一
般维持在36—37摄氏度之间，
过高或过低都会对健康造成影
响。人体通过汗腺调节体温。外
界温度低时基本上感觉不到出
汗，炎热夏天就可能汗流浃背。

出汗原因有很多种，最主
要的是环境温度升高，人体为
了调节体温而出汗。因此，夏天
出汗是正常的，不出汗是不正
常的。人在激动、紧张时也会出
汗。激动时一般手心出汗较多，

这时的交感神经比较兴奋；不
管是冬天还是夏天，紧张时也
可能出汗，不少人对此深有体
会，出汗之后还会觉得冷，俗话
说“吓出一身冷汗”，这是交感
神经兴奋的另一种方式。

出汗多少因人而异，比如
汗腺多、高代谢状态(特别是基
础代谢高)的人，更容易出汗；
低代谢状态的胖子，反而不容
易出汗，他吃进去的东西全都
转化成脂肪存起来了。

还有几种情况属于不正常
的出汗。1 .心绞痛发作的同时，
如果有出汗，表明是由于缺血

程度较重，引起交感神经兴奋。
因此，心绞痛同时出汗更要警
惕。2 .剧烈疼痛时出汗。此时与
紧张时出汗的原理是一样的，
比如心肌梗死、主动脉夹层、肺
栓塞典型发作都有大汗。3 .心
力衰竭发作时，除了憋气，如果
同时大汗淋漓，往往是病情重
的表现之一。4 .甲状腺功能亢
进时，常常出汗、烦躁、心慌、腹
泻、消瘦。柯兴氏症的人也多
汗，同时还有水牛背、痤疮多、
多毛等现象。5 .虚弱的人，稍微
活动活动就会出汗，原因不明，
可能和神经调节反射有关。一
般还有气短、腿软、乏力等症
状。6 .植物神经功能紊乱的人
也经常不明原因出汗。另外，还
有一些什么原因也找不到的多
汗。

中医认为，汗为心液，为津
液所化，是判断津液是否亏虚
的依据。津液不足时，则当汗不
汗。出汗过多主要有以下几个
方面的原因。1 .肺卫气虚：肺与
卫气主一身之表，肺卫气虚的
人容易感昌，容易出汗，面色苍
白，有的还怕冷。2 .阳明火旺：
发热性疾病的人出现大热、大
汗、烦躁就是阳明气分热盛，需
要用白虎汤治疗。3 .阴虚火旺：
一般有口渴、眼干、口干、皮肤

干燥，夜间出汗，但不甚多。4 .
阳虚不固：阳气不足的人也容
易出汗，往往还有其他阳虚症
状，如怕冷、腰痛、阳痿、早泄、
五更泄泻。或者稍活动就出汗，
手足在没有汗的时候是凉的，
出汗量一般不太大。5 .湿热太
重：就像三伏天一样，湿热太
重，毛孔关闭，阳气不能正常运
行，也会出现多汗。湿热重的病
人，出了汗也不觉得舒服痛快，
而是觉得身上总是黏糊糊的。

出汗多不必惊慌

出汗多的朋友，不要过度
恐慌，找出对策是关键。

第一，要分析环境气温、湿
度、气压。一年之中，夏天温度
高、湿度大，此时应当出出汗，
排掉一些废物，如尿酸，尿素。

第二，看看出汗是否有其
他的不舒服，如果没有，就没有
大问题。

第三，如果是器质性疾病
引起的出汗，要积极治疗这些
疾病。

需要注意的是，出汗多未
必是坏事。如果不伴有其他症
状、异常体征，没有其他疾病，
也没有别的不舒服，就不必把
它当病看。

今日山航

拉伸

荷兰汉斯应用科学大学的
研究者发表在《理疗学》杂志上
的一项研究成果显示，在睡觉
前完成腘绳肌和小腿拉伸锻炼
的人，其腿部痉挛发作频率减
少了59%。

如果你正处于抽筋发作的
状态中，拉伸受影响的肌肉能
起到帮助作用。如果抽筋位于
小腿或脚，尝试做站姿小腿拉
伸；如果抽筋位于大腿，尝试做
拉伸腘绳肌。

食用均衡的饮食

要确保你的日常饮食中含
有大量的镁。豆类、坚果、全谷
物和绿叶蔬菜都是很好的来
源。服用B族维生素也能起到
帮助作用。虽然效果不是很确
定，但是多吃鱼和蔬菜并没有
害处。

保持体内

有充足的水分

你也可以在白天喝更多的
水，尤其是当你在出汗或运动
的时候。出现口干舌燥、头痛、
疲劳和皮肤干燥，都表明你没
有喝到足够的水。观察尿液的
颜色能起到指示作用：如果尿
液是淡黄色和清澈的，表明你
喝足了水；如果它呈现出暗黄
色，就是那种接近于琥珀的颜
色，那你就需要喝更多的水了。

如何预防和消除
腿抽筋？如果疼痛的腿部抽

筋让你在半夜醒来，你
不要自怨自艾，因为你
并不是唯一受到它困扰
的人。美国家庭医师学
会发布的一项统计报告
显示，多达六成的成年
人说他们晚上有腿部抽
筋的情况。

半夜发生的这种不
合时宜的抽筋，通常会
影响到小腿和脚部，但
它也会侵扰腘绳肌。荷
兰汉斯应用科学大学的
研究者于2017年发表在
BMC《家庭医疗》杂志上
的一项研究成果显示，
虽然大多数成年人都经
历过它，但这种抽筋现
象在50岁以上的人群中
更为常见。

令人讨厌的是，尽
管这种疾病很普遍，但
其原因和治疗方法远远
未能确定。美国一家预
防专业杂志的网站近日
邀请了加拿大阿尔伯塔
大学家庭医学副教授斯
科特·加里森博士，请他
分析了夜间腿抽筋的多
种可能的原因。

出汗是一个非常重要的生理现象，也是人体散热的重要方式。有的人汗腺多，有的人汗腺少。下面我们就来看看出汗排排出什么物质，
什么情况下会出汗，出汗异常对身体有哪些危害。
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