
中医看病，除了望闻问切、辨证论
治、组方用药，最后一步中药的煎煮与服
用方法同样重要。然而，随着生活节奏的
加快，现在人普遍选择开好药后让药房
代煎，但是这对于一些需要先煎、后下、
久煎、浸泡等特殊煎法的中药不能够精
细操作，最终导致中药有效成分不能够
完全煎出，药效下降。所以对于时间充裕
和慢病需长期服药的患者，最好学会自
煎中药，既保证了药效，也不会造成药材
的浪费。

煎药前的准备

一般来说，药材在出厂前都通过了杂
质、农药重金属残留、黄曲霉素等检测，所
以正规平台购买的中药在煎煮前不需要
清洗。壶底放入竹片防止煎煮过程中糊
底，加入一副药，加水至没过药材3-5cm，
浸泡一小时后就可以开始煎煮了。

煎煮的方法

1、一般药物先武火（大火）煮沸

后，再文火（小火）煎煮 20 分钟，二煎
需煮沸后保持微沸 15min。

2、解表类、清热类、芳香类药物久
煎有效成分易挥发，煮沸后保持 15 分
钟，二煎沸后煎 10min。（如治疗感冒的
药物，一般只需煎煮 10-15 分钟即
可）。

3、滋补药物先用武火煮沸后，改用
文火慢煎约 30 分钟，二煎沸后煎
20min。（二煎：药剂第二次煎煮的时间
应当比第一煎的时间略缩短。第一次煎
煮取药液后，将药渣重新加水煎煮，煎煮
过程中要搅拌药料 2-3次。）将两煎药
汁混合后趁热放入冰箱冷藏保存。儿童
每剂一般煎至 100-300 毫升，成人每剂
一般煎至 400-600 毫升，煎出的药渣以
无硬心、无焦化糊底为宜。视实际药量分
两到三次服用。

需特殊煎煮的中药

凡处方中注明有先煎、后下、另煎、
烊化、包煎、兑服、冲服、煎汤代水、用时
捣碎等特殊要求的中药饮片，应当按照

要求或医嘱操作。
1、先煎：一般适用于金石、矿物、贝壳

类等有效成分难以溶出的药材等。先将此
类药材粉碎加水煮沸 20-30 分钟后，再
投入其它（已先行浸泡）药物同煎。

2、后下：主要指气味芳香易挥发的
药物。应当在方中其他药即将煎至预定
量时，投入后下药再煎 5-10分钟。如薄
荷、藿香、苦杏仁等。

3、另煎：一般适用于名贵药材如人
参、冬虫夏草等。放入单独容器内加入冷
水（一般为药量的 10倍左右）隔水炖
2-3小时，取汁。可遵医嘱单独服用或与
方中其它药料所煎得的药汁混匀后服用。

4、包煎：某些含黏液较多的药物如
车前子、葶苈子等，煎煮会使体积膨大数
倍导致粘锅糊底。所以须以纱布包扎好
后再与其他药物同煎；富含绒毛和花粉
的药物，为避免药液浑浊或刺激咽喉也
应包煎，如辛夷、枇杷叶、蒲黄等。

5、烊化：指某些胶类药物粘性大易
溶解易糊底的药物（如阿胶、鹿角胶、蜂
蜜等）。应当在其它药煎至预定量并去
渣后，将其打碎置于药液中，微火煎煮，

同时不断搅拌，待需溶化的药溶解即可。
6、兑服：某些液体中药无须煎煮，

可直接兑入其他药液服用，如竹沥、藕
汁、蜂蜜等。

7、冲服：某些贵重药物、有效成分
不溶解的药物需制成粉末和已煎好的药
液搅拌后服用。如蕲蛇、琥珀、紫河车等。

8、煎汤代水：应当将该类药物先煎
15-25 分钟后，去渣、过滤、取汁，再与
方中其它药料同煎。

9、用时捣碎：质地坚硬的果实种子
类药物，普通煎煮方法有效成分难以溶
出，需先于石臼中捣碎再煎煮，如豆蔻、
砂仁等。
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一文读懂中药自煎方法

秋天最“伤人”的四股风 中医教你防住它

华阳·健康科普

别把慢性疲劳当秋乏
5招教你调节秋季疲劳

不少人深陷疲劳感之中，觉得可能
是秋乏了。慢性疲劳和秋乏都有身体疲
倦、乏力的感觉，但仍有区别，不仅要正
确识别，还要学会调理。

别把慢性疲劳当秋乏

1、秋乏：季节性，可调整
“秋乏”是正常的生理现象，不属于

疾病，通常与季节变化有关，特别是在夏
末秋初，随着天气转凉，人体需要适应新
的气候条件，往往会出现疲倦、乏力、不
想活动等表现，而且程度较轻，随着调整

作息、饮食、运动等生活习惯，身体适应
了季节变化，症状会逐渐减轻或消失。

2、慢性疲劳：持久性，休息无用
慢性疲劳通常持续 6 个月以上，而

且症状不会随休息而明显改善，可能伴
随睡眠障碍、认知功能障碍、肌肉酸痛、
关节痛、头痛、消化不良等多个系统不
适，严重时会影响日常生活和心态。

中医 5招调整疲乏

1、外治：午间采阳驱湿浊
秋季阳光稍有和缓，可以在午间晒

背，通过督脉蓄积阳气，让充足的阳气驱
赶盘踞在身体的湿浊阴气，让人精神饱
满，面色红润，心态积极，尤其适合久坐、
活动不足、脾胃运化不畅、阳虚体寒、手
足不温的人群。

2、食疗：五指毛桃搭山药
五指毛桃具有健脾补肺、行气利湿、

舒筋活络的功效，山药可以同时补益脾、
肺、肾三脏。将五指毛桃、山药、小米（或
大米）煲成浓稠的粥，调味食用，每周
2-3次，能够发挥健益气、滋阴润燥等功
效，改善脏腑功能不足的疲劳感。

3、穴位：按摩两穴解疲乏
关元（脐中下 3 寸，前正中线上）、

百会 （头顶正中，前发际正中直上 5
寸）两个穴位，具有补虚培元、提神醒脑
的作用，若想缓解疲劳，不妨每天每穴按
压 3-5 分钟，以局部有酸胀感为宜，达

到提神解乏的目的。如果疲乏困倦较重，
可每天按压多次。

4、按摩：耳朵可以摩提拉
掌心前后摩擦耳廓正反面 20 次，

可对全身进行保健，疏通经络、振奋脏
腑、强身健体。以拇、食指上下摩擦耳轮
20 次，可防治颈肩腰腿痛、头痛、头晕
等。提拉耳尖 20次，有镇静、止痛、抗过
敏、清脑、明目等功效。揪拉、摩擦耳垂
20次，可防治头晕、视疲劳、耳鸣等。

5、休息：闭目养神复精力
中医讲“目受血而能视”，对于经常

熬夜或劳作无度的人群来说，闭目养神
能够减轻对肝血的消耗，有助于减轻日
间的疲劳感、恢复精力体力。在闭目养神
的同时，还可以配合深呼吸或冥想，有助
于放松身心。

（上海长宁）

●晨起冷风
从家中到室外，清晨冷风带来的温

差往往让人猝不及防，接触冷风后容易
流鼻涕、打喷嚏，尤其是既往有过敏性鼻
炎问题的人群。若是穿衣不合适了，还容
易吹风后感冒。

对策：早晨出门前查询好天气情况，
穿厚度适宜的外套。此外，建议用清水清
洗鼻腔、揉搓鼻翼，以增强鼻黏膜的免疫
力，改善血液循环。同时，佩戴围巾或口
罩，也能起到不错的防护作用。

●夜间阴风
入夜后阳气最弱，此时若被风邪侵

袭，最容易伤及肾中阳气，并引起颈项、
腰背、四肢等疼痛，尤其老年人自身阳气
往往偏弱，夜晚更要注意防风。

对策：睡前用温水（40℃～ 45℃）
泡脚并揉搓，有助于强壮腰脊。用热水
泡脚就如同艾灸踝部以下的穴位，有助
推动血运、温煦脏腑、健身防病。入睡时
窗户留有缝隙通风即可，避免大开窗
户；盖好被子，尤其注意背部和腰腹的

保暖。
●出汗吹风
秋季气候宜人，白天冷热适宜，不少

老人外出活动频繁。运动虽好，但出汗之
后皮肤腠理大开，老人身体调节能力下
降，此时吹风最易被凉风侵袭，继而诱发
疾患。

对策：不妨多准备几件衣服，在运动
前后调整更换。也可以带着毛巾，运动结
束后及时擦汗，避免满身是汗迎着风吹。
如果运动时穿得较少，运动后要适当加
衣保暖。此外，选择避风或微风的环境进
行运动，也不失为一个聪明的选择。

●过堂风
在两栋楼之间行走，风会特别大，这

种过堂风吹到后脑和脖子，对健康十分
不利，也容易引起头痛、颈部僵硬疼痛等
不适，尤其对于有慢性头痛或颈椎疾病
的老人来说。

对策：刮风时尽量少在高楼之间停
留，调整行走路线，风大及时戴帽子或围
上丝巾，起到保护作用。将双脚浸入热水

15-20 分钟，双脚血管扩张后，血液从
头部流向脚部，可相对减少脑充血，从而

缓解头痛，此法也有助于驱寒退热。
（上海长宁）


