
������按摩头部穴位是中医护发的一
个重要方法。 在睡前和起床后， 可
以按摩以下穴位 50~100 下。

百会穴 （位于头顶正中线与两
耳尖连线的交点处）、 风池穴 （位于
后颈部， 后头骨下， 两条大筋外缘
陷窝中， 相当于耳垂齐平）、 太阳穴
（在颞部， 当眉梢和目外眦之间， 向
后一横指处凹陷处）， 这些穴位的按
摩可以起到调节头皮气血运行的作
用， 从而改善营养供应， 促进头发
的健康生长。

王淼

����� “中药治病， 三分靠药， 七分
靠煎！” 这句话虽有些夸张， 却深
刻道出了煎煮环节在中药疗效中
举足轻重的地位。 掌握正确的煎
煮方法， 是确保中药安全、 有效
不可或缺的一环。

1. 煎药器具的选择： 以砂锅、
搪瓷锅、 陶瓷、 玻璃、 不锈钢等
材料制作的器具 （并附盖） 为宜，
忌铁、 铝、 铜和普通塑料制品。

2. 浸泡水量： 加水至超过药
面 2~5 厘米 （约 3 横指）。

3. 浸泡时间： 冷水浸泡， 浸
泡时间≥30 分钟。

4. 煎煮流程： 一剂两煎。
第一次煎煮
大火煮沸： 先大火加热至沸

腾， 期间注意搅拌， 防止粘锅。
小火慢炖： 煮沸后改用小火

保持微沸。 解表类、 清热类、 芳
香类药物煮沸后小火慢煎 （＜30
分钟）； 滋补类药物煮沸后小火慢

煎 （＞30 分钟）。
过滤取汁： 煎煮完成后， 用

滤布或滤网过滤药液， 挤压药渣
尽量取尽药汁。

第二次煎煮
加水再煮： 向药渣中再次加

水， 浸过药面 1~2 厘米， 先大火
加热煮沸， 再小火保持微沸。 沸
后煎煮时间较第一次煎煮略短
（≥20 分钟）， 或遵医嘱。

合并药液： 将两次煎煮的药
液混合， 搅拌均匀。 分两次服用。

5. 特殊药材的煎煮
① 先煎 （提前煎煮 30 分钟，

再与它药同煎）
矿石类、 动物角甲类、 贝壳

类： 利于有效成分溶出。
有毒药材 （如川乌、 附子）：

降低毒性。
若使用水牛角， 需先煎 3 小时

以上， 以确保有效成分充分溶出。
② 后下 （在其他中药第一煎

快煎好前 5~10 分钟加入煎煮容器
中同煎）

芳香类 （如薄荷、 藿香）： 避
免有效成分挥发。

含热敏性成分 （如大黄、 钩
藤）： 防止高温破坏药效。

③ 包煎 （用纱布包裹后同煎）
细粉类 （如蒲黄 ）、 绒毛类

（如辛夷、 旋覆花）： 避免刺激咽喉。
④ 烊化 （另行加入蒸制容器

内加少量水后隔水蒸化， 再兑入
药液）

胶类 （如阿胶）： 直接煎煮易
粘锅焦糊。

⑤ 另煎 （单独煎煮， 避免有效
成分被其他药渣吸附而造成浪费）

贵重药： 如人参、 鹿茸等。
⑥ 冲服 （用煎好的药液冲服）
适用于贵重细粉 （如牛黄 、

麝香） 或难溶于水的药材粉末。
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中医眼中的立秋：
燥易伤肺，余湿困脾
1. 秋燥为患： 秋季主 “收”，

秋燥最易伤肺， 表现为咽干、 咳
嗽、 皮肤干痒。

2. 余湿未尽： 三伏余热未消，
脾胃仍可能受湿困， 表现为食欲
不振、 腹胀、 消化不良等症状。

3. 情志易变： 秋气主收， 人
易生 “秋郁”， 情绪容易低落， 甚
至出现轻度焦虑或睡眠不稳。

立秋后的养生四要点
1.�饮食调养： 润燥健脾， 少

辛增酸
立秋后秋燥渐显， 空气中湿

度降低 ， 人体易出现口干舌燥 、
皮肤紧绷、 大便干结等燥证； 同
时， 夏季脾胃受暑湿影响， 功能
尚未完全恢复， 饮食稍不注意就
可能出现腹胀、 消化不良。 中医
饮食养生的核心是润燥护脾， 少
辛增酸。

润燥养肺： 多吃甘润清淡之
品， 常用梨、 银耳、 百合、 芝麻、
蜂蜜等。

推荐做法：
雪梨百合银耳汤： 润肺止咳，

缓解口干喉燥， 可当早餐或下午
茶饮用。

芝麻核桃粥： 滋阴润燥， 适
合皮肤干燥的人群。

健脾祛湿： 余湿未消， 脾胃
易困， 选山药、 薏米、 莲子、 扁
豆、 红枣等。

推荐做法：
山药薏米粥 ： 健脾和胃 ，

消暑祛湿， 可作为早餐或晚餐
主食。

莲子百合粥 ： 养心安神 ，
缓解秋乏， 适合全家饮用。

少辛增酸： 少吃辣椒、 葱蒜等
辛辣之品， 适当增加酸味， 如葡
萄、 石榴、 山楂， 帮助敛汗收津。

适度进补： 立秋不是大补时
机， 应虚则补之， 切忌盲目食用
羊肉、 狗肉等大热厚味。

2.�起居养护： 早卧早起， 注
意保暖

早卧早起： 顺应秋季 “早卧
早起 ， 与鸡俱兴 ” 的养生之道 。
晚上尽量在 10 点前入睡， 借助夜
色的阴寒收敛阳气， 避免熬夜耗
伤肺气 ； 早晨天亮后及时起床 ，
让肺气得以宣发。

注意保暖： 立秋后要格外注
意防凉。 不少人习惯开着空调睡
觉， 但夜间气温下降， 冷气易侵
入毛孔， 引发肩颈酸痛、 腹泻等
秋凉症状。 建议夜间空调温度不
低于 26℃， 尤其要护住腹部和脚
部， 这两处是脾胃和肾经的重要
部位， 受凉易影响脏腑功能。

午休小技巧： 午后适当小憩
15~20 分钟， 有助于恢复精力。

3.�运动之道： 动静结合避耗气
中医认为 ， 秋天宜收不宜

散， 运动也应遵循这一原则。 夏
季适合剧烈运动排汗， 而立秋后
若仍大量运动、 大汗淋漓， 会耗

伤肺气和津液 ， 加重秋燥症状 。
因此， 运动要以动静结合、 温和
适度为好。

推荐运动： 推荐太极、 八段
锦、 散步等平缓运动， 既锻炼肺
气， 又调和身心。

登高锻炼： 秋季登高有助于
舒畅肺气， 但需注意安全、 量力
而行， 避免陡峭山路， 及时补水。

运动后擦干汗液后再沐浴 ，
避免冷水直冲， 以防耗伤阳气。

4.�情志调养： 宁心安神， 防
秋郁

“自古逢秋悲寂寥”， 秋季万
物开始凋零， 人也容易受环境影
响， 出现情绪低落、 多愁善感的
悲秋状态 。 而中医认为 悲则气
消， 过度悲伤会损伤肺气， 影响
身体健康。 因此， 立秋后情志养
生的重点是收敛心神， 乐观调畅。

安神茶饮： 酸枣仁茶、 合欢
花茶， 可缓解焦虑、 助眠安神。

呼吸调心： 每天花 5 分钟练
深呼吸， 闭眼吸气鼓腹、 缓慢呼
气， 有助平复情绪、 收敛肺气。

亲近自然： 周末登高、 赏秋景
或种植小花， 让心境随秋色开朗。
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秋燥伤肺
这份中医润养指南请收好

�����“始惊三伏尽， 又遇立秋时”， 出伏后， 暑气逐渐消退， 昼夜温
差增大， 空气也开始变得干燥。 中医认为， 此时正处于阳消阴长的
转折期， 养生重点也需相应调整， 即从扶阳祛湿转变为养阴润燥。

������平江白术来自菊科植物白术的
干燥根茎。 冬季下部叶枯黄、 上部
叶变脆时釆挖， 除去泥沙， 烘干或
晒干， 再除去须根。

平江白术历史悠久。 《本草纲
目》 记载幕阜山有野生白术。 幕阜
山的主峰即位于湖南省平江县。 明
代万历年间 《古今医鉴》 载有 “健
脾开胃平术膏” 方。 明代隆庆 《岳
州府志》： “平江产有白术， 以紫花
者为上 。 ” 清代同治 《平江县志 》
“平术最著名， 然自山地垦阔后， 天
生术殊不易得。” 1942 年 《湖南各县
市经济概况》 载： 民国三十一年平
江白术年产 10.5 万公斤。 平江白术
栽培兴起由抗日战争时期浙东术农
经平江内迁时传授技术， 所继承的
是浙白术栽培技术。 种子有 “袁术”
“平江术” 等， 由天生术特色产地加
工方法传承。

平江白术的道地产区以湖南省
平江县为核心， 及邵东市、 耒阳市
等地。 近年来， 同仁堂在平江建设
生产基地， 专门生产平江白术。

根据 2020 年版 《中国药典》 规
定， 平江白术性味苦、 甘， 温。 归
脾、 胃经。 具有健脾益气、 燥湿利
水、 止汗、 安胎之功效。 用于脾虚
食少、 腹胀泄泻、 痰饮眩悸、 水肿、
自汗、 胎动不安。

白术应用广泛， 丹溪玉屏风颗
粒、 复方春砂颗粒、 四君子袋泡剂、
曲积枳术丸等中药中都用到了白术。
白术为保健食品原料， 可用于保健
食品， 例如蜂胶白术片对胃黏膜损
伤有辅助保护功能， 茯苓白术颗粒
具有改善睡眠的保健功能。
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