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流汗流到怀疑人生？ 从汗味、形态分辨健康警号 

香港即将迎来闷热和潮湿的天气，你会否在街上走不到十分钟便大汗迭细汗，甚至流汗流到怀疑

人生呢？流汗是生理自然反应，但每个人对热的敏感度，以及排汗量却大相径庭，有些人即使大

热天仍能保持干爽，有些人却被戏称为「爆汗人」。究竟流汗的多寡反映了身体什么状况？频频

「爆汗」又是否代表患上了多汗症？ 

排汗背后的生理机制 

我们首先要了解排汗背后的机制，排汗的主要功能是调节体温。当我们体力劳动，或身处高温环

境时，身体会透过排汗带走热能，控制体温波幅。但如果身体的「中央空调」失灵，导致排汗出

现问题，体内的器官和细胞就有机会因体温持续上升而遭受破坏，引发中暑，常见的症状包括头

晕、心跳加速、肌肉痉挛，甚至休克，后果不容小觑。 
 

除了让身体维持恒温，汗液含有的化学物质，能在皮肤表面形成一层弱酸性的保护膜，预防微生

物过度繁殖，从而加强皮肤的免疫屏障。另外，排汗亦有助身体排出少量尿素等的代谢废物，虽

属较次要的功能，但也是新陈代谢的一环。 

多汗症是天生还是疾病征兆？ 

大家最关心的是，如何界定自己的出汗情况是否「正常」？举例而言，当进行剧烈运动，或在烈

日下暴晒，大汗淋漓是正常的表现。相反来说，如果一个人在冷气房静坐，或是在气温并不炎热

的情况下，依然异常出汗，例如腋下多汗，甚至手、脚的汗多至「滴水」的程度，这在医学上很

可能被诊断为「多汗症」。 

多汗症可分为两类，第一类是「原发性多汗症」，一般与遗传有关，患者往往自小就受多汗困

扰。这类患者的汗腺本身较为活跃，对周边环境的敏感度较高，所以比起一般人更加大汗。出汗

位置通常对称分布，最常见于手掌、脚掌、脸部或腋下。 

第二类则是「继发性多汗症」，即是汗腺只是「受害者」，背后可能源于其他内分泌疾病，最常

见的是甲状腺功能亢进及糖尿病患者。此外，女性更年期因荷尔蒙变化引起的潮热，或是服用某

些情绪科药物，都可能引起继发性的多汗表现。 

汗水反映的健康警号 

汗水由水分、盐分和蛋白质组成，透过留意汗水的变化，我们能更早察觉身体代谢系统的异常，

及早对症下药。例如有些人虽然汗不多却有汗臭问题，通常是因为出汗位置有细菌，提醒我们需

加强局部卫生。 



然而，若出汗时散发出阿摩尼亚的刺鼻骚味，则反映身体水分摄取不足，导致汗液过于浓稠。而

当身体严重缺水，汗液中的电解质浓度会相对提升，汗水干涸后，皮肤或衣物上会留下明显的白

色盐霜结晶，这是提醒你必须补充水分与电解质。 

另一个常见的警号是，肾功能受损导致体内尿素无法经由尿液有效排出时，则会出现「皮肤代

偿」现象，即经由汗液排出的尿素比例增加，同样会导致汗臭问题。 

从根源入手 改善异常多汗及汗臭 

过度出汗或汗臭问题难免会让人感到焦虑和尴尬，要改善困扰，应先从生活细节入手。首要任务

是摄取足够水分，并穿着透气、排汗性佳的棉质或纤维衣物，外出时亦可带备毛巾及衣物替换。

饮食上，我们建议减少进食大量大蒜、咖喱或洋葱等强烈辛辣的食物，避免汗味变得更加浓烈。 

若生活调整无效，且问题严重影响社交，我们会视乎情况转介至皮肤科跟进。初步可能会建议患

者使用药用止汗剂或口服药物。若效果未如理想，可能需要考虑在汗腺注射肉毒杆菌素，阻断神

经讯号传导，患者需要隔段时间注射以维持效果。对于极少数严重的患者，则可能需要考虑微创

手术割除汗腺。 

在炎热的夏天，保持身体干爽，对心情和个人卫生也很重要。若发现出汗量、汗水气味或形态出

现不寻常的变化，应及早咨询医生，寻求合适的诊断与治疗方案。 
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