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为什么早上跑步比晚上出汗量大—明星们一个月瘦20多斤
怎么做到的-股识吧

一、运动出汗量大是什么原因

去查查微量元素看看是否缺乏锌和钙，缺乏这两样容易导致多汗。
另外平时多注意营养均衡。
运动要适度。

二、明星们一个月瘦20多斤怎么做到的

我一个暑假减了20斤，早上慢跑，中午吃一小碗饭，晚上绝对什么都不可以吃，绝
对不可以吃零食，喝酒和饮料，同时在练舞，每天大量出汗，20斤小case

三、上初三了，学校每天早晨都要跑步，每次跑完我就像从水里
捞出来一样，汗特多，刘海都是湿的。

排汗多是好事儿吖。

四、同样是跑步，夏天和冬天消耗的热量相同么？

夏天是减肥的季节，冬天是增肌的季节，夏天温度高，在室外，毛孔全部张开，坐
着不动也要消耗大量热量，跑步的话汗流浃背，消耗更多水分和热量，冬天气温低
，毛孔处于收紧状态，跑步的时候，也不会出很多汗，自然消耗的水分和热量也不
多。
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五、一跑步就出汗，而且很多，这是为什么？？？

多汗症是由于交感神经过度兴奋引起汗腺过多分泌的一种疾病。
交感神经支配全身的出汗。
正常情况下交感神经通过控制出汗散热来调节人体的体温。
但是多汗症病人的出汗和面部潮红完全失去了正常的控制。
多汗和面部潮红使患者每日处在无奈、焦躁或恐慌之中。
多汗症有全身性及限局性多汗两种。
全身性多汗者皮肤表面常是湿润的，而且有阵发性的出汗。
局部多汗常见于手掌、足跖、腋下、其次为鼻尖、前额、阴部等，多在青少年时发
病，患者常伴有末梢血液循环功能障碍，如手足皮肤湿冷、青紫或苍白、易生冻疮
等。
足部多汗由于汗液蒸发不畅，致足底表皮浸渍发白，常伴足臭。
腋窝部及阴部多汗时，由于该部皮肤薄嫩，经常潮湿摩擦，易发生擦烂红斑，伴发
毛囊炎、疖等。

六、我经常出汗是为什么？每天早上一跑步，跑完两圈别的同学
都不出汗，我为什么就出汗，而且出的汗还多，这是

出汗多有生理和病理之分，如天气炎热和大运动量时的出汗多属生理现象。
病理原因的出汗多最常见的有两种：一种是盗汗，发生在夜间睡眠时不自觉出汗。
另一种是自汗，发生在白天，不因劳动、穿衣厚或炎热而汗自出，或稍微运动则大
汗淋漓。
自汗的原因主要是身体虚弱或患大病之后。
中医认为是“肺气不足、卫阳不固”所致。
治疗应以“补肺益气、固表养阴”为原则。
可选服补中益气丸、生脉饮以培土生金、益气敛汗，或嚼服西洋参、人参等，也可
选生脉散和玉屏风丸加减运用。
汗腺分泌与运动强度有密切关系：一般规律是，运动强度越大，排汗量越多。
因为随着运动强度的增加，肌肉活动更剧烈，产热量更多，为了保持正常体温，人
体必须通过增加排汗量才能把多余的热量散发出来，因此，运动强度越大，排汗量
必然增多。
出汗多少首先与个体差异有关：大家知道，汗液来自于汗腺的分泌，而汗腺的数量
是极多的。
数以百万计的汗腺，大体可分为两类：一类为小汗腺，它们广泛地分布于全身的皮
肤下面，平均每平方厘米约有300个，全身共约230万个。
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当运动或外界环境温度升高时，人体主要靠这种汗腺排汗，生理学家将这种排汗叫
温热性发汗。
另一类为大汗腺，分布在腋窝，乳头、外阴等部位的皮下。
当人受到惊吓、兴奋或羞辱时，主要是这种腺体排汗，生理学家将这种排汗叫神经
性发汗。
生理学研究发现，小腺体和大腺体的数量，不仅有性别差异，而且还有个体差异。
因此，在同样条件下，有人出汗多，有人则出汗较少。
另外，个体差异还表现在体液多少上。
有些人体液较多，运动时出汗就多；
有些人体液较少，运动时出汗就少。
体液的多少常取决于体脂的含量，因为脂肪组织中含水量比较少，所以胖人的体液
相对比瘦人少。
尽管运动时胖人出汗多，但耐受水分丢失的能力却比较差，也就是说，运动时间不
长，胖子就会因水盐代谢失调而过早出现疲劳。
运动前是否饮水对体液也有影响，如果运动前大量饮水，也会因体液增多而增加出
汗量。
所以，出汗多少是因人而异的，不必担心。
运动时大量出汗是正常现象 出汗是人体因为周遭环境温度上升，为了不使肌体温
度过高而出现问题，人体皮肤下边的汗腺分泌体液，使其蒸发带走体内过高的温度
，从而保持体温正常的一种方式。
夏天气温高，从而影响人体内外部体温过高，器脏处于过高的温度中容易水肿，危
机生命。
因此夏天，人体会分泌大量的体液以保持体温的正常。
而有些人出汗多出汗少又跟很多原因有关。
比如肥胖。
体内脂肪，就像是保暖用的海绵，有很强的保温作用。
而人体因为运动，也产生大量的热量，肌体内的脂肪正好阻碍了这些热量的散发。
而身体为了尽快散热，所以采取大量出汗的方法散热。
而偏瘦的人则不用这样。
但是还有另外一个原因，那就是缺钙。
不少人都知道，汗液中含有较多的氯化钠，出汗多应当补充食盐，但对出汗后应当
补充钙却有所忽略。
据研究，每1000毫升汗液中含钙1毫克当量，在平时，每天由汗液中丢失钙仅15毫
克并不十分重要，但在夏季高温环境下劳作的人员，每小时从汗液中丢失钙在100
毫克以上，这个量几乎占总钙排出量的30％，很容易导致低钙血症，表现为病人手
足抽筋，肌肉抽搐，长期钙缺乏会导致成人患软骨病，易骨折，以及经常腰背和腿
部疼痛。
为了防止出汗后低血钙，高温作业者应当在生活中摄取足够的钙，含钙丰富的食物
有牛奶、乳制品、绿叶蔬菜、鱼类、海产 品等食物。
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维生素D有促进钙质吸收作用，含维生素D丰富的食物有鱼肝油、动物肝脏、蛋黄
等。
增加日光照射也可提高体内维生素D含量。
总之，夏天的时候，多运动运动，增强体质，就可以避免体虚多汗 出汗多没酸味
是正常的，味道浓，可能还有点问题，多运动运动多喝牛奶什么的比较好

七、为什么早上跑步比下午跑步更有精神和活力?

那是因为你经过了一晚上的休息体力得到回复所以精力比较足。
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