
平时，很多朋友想喝中药调理
身体，但苦于没有时间熬中药，只
得让医院或药房代煎。长假期间，
正好有充足的时间在家熬中药、调
身体。

跟专家学点儿熬中药的小常
识吧。

■有条件的话，还是在家
熬中药吧

虽然在药房熬中药很方便，
但老中医的建议是，如果有条
件，还是尽量在家熬中药吧，好
处多多。

在家熬药，可以做到“先煎后
下”。一些有毒性的药是需要先煎
的，比如半夏、附子等，而像防风、
苏叶这类易挥发的芳香类药材则
需要后下。

在家熬药的另一个好处是，可
以根据药物和病情的不同，调整剂
量和频次，控制熬药时间。比如，
解表类中药，熬15分钟至20分钟
即可，而补益类中药则要熬半个小
时左右。

■药引子到底是什么？它
是中药治病的“向导”

药引子，也叫引经药，能引导
其他药物直达病所，起到“向导”的
作用。除此之外，药引子还有增强
药效，矫味、调和脾胃等作用。

以咱们常见的“三片姜+三个
枣”这味药引子为例，姜有温胃止吐
的作用，枣能矫味、健脾，两者加在
一起，就能起到调和脾胃的作用。

其他常见的药引子还有葱白、
食盐、米汤等，也都有各自不同的
作用，葱白有通阳散寒之效，用它
送服中药，有助于发汗。米汤补脾
益胃，脾胃虚弱及患有肠道疾病的
人在服用中药时，可以此为引。

■熬煳了的中药，千万
别喝

中药一旦熬煳、熬干了，是绝对
不能加水再熬的，更不能喝，必须倒
掉，哪怕只是锅底煳了一点。这是
因为，药材熬煳后会产生剧烈的化
学反应，有的甚至会变成毒药。

食材：大枣18颗，铁棍山药1根，
大米100克。

做法:大米淘洗干净，加入适量的
水放入砂锅，煮到大米软烂开花。将
铁棍山药去皮后切小片，放入煮好的
大米粥内，再加入洗净的红枣，慢煲
至所有材料熟透软烂。

功效:有利于脾胃消化吸收，是健
脾和胃、养气血的药食两用之品。

（振华 小燕）

“大肠癌如果早期发现治疗，90%
以上患者会有至少10年的生存率，而
到了中晚期，患者的生存率就大大下
降。即便是能熬上几年，生存质量也
有很大差异。”市第三人民医院（原铁
路医院）肛肠专家雷新剑指出，任何一
种疾病，都需要早防早治，结直肠癌也
一样。因此，医院将举行“肛肠防癌宣
教免费检查”活动，呼吁广大市民关注

肛肠健康。
雷新剑介绍，我国结直肠癌发病

率增速约为每年4.2%，远超2%的国际
水平，科学防控刻不容缓。专家建议：
便血、便秘、大便疼痛、大便异常、肿物
脱出、肛周脓肿、肛门瘙痒等肛肠不适
患者可前来参加活动。

10月1日起至12月31日，45岁
以上人群及铁路职工、家属可到市

第三人民医院（原铁路医院）参加免
费的肛肠防癌检查活动。检查项目
包含韩国进口的电子肛肠镜检查、
肛门视诊、直肠指诊、肠道SPA清洁
等。此次检查中需要做结直肠癌、
痔疮、肛裂、肛瘘等手术的患者，根
据其困难情况，可现场申请由洛阳
市慈善总会提供的600元至1200元
的医疗援助。

假期除了吃和远方，还有养生
好好利用八天长假，跟老中医一起学养生、防秋燥吧

□首席记者 曾宇凌 通讯员 路书斋 刘晓霏

肛肠防癌免费检查活动 10月1日开始
45岁以上人群及铁路职工、家属可免费参加

王全林 郑州大学附属洛阳中
心医院中西医结合科副主任

李清波 市第一中医院老年病
科名誉主任、主任医师

■受访专家

国庆8天长假，不出门远行的朋友，
可以在家喝喝茶、养养生，拿出半天时间
跟家人登高望远，也是不错的选择。老
中医们为大家推荐了三个防秋燥的养生
方子，简单易学还实用。

■假期养生方：沙参麦冬汤

取百合、沙参、麦冬、桔梗，可以直接
泡水喝，也可以加水熬5分钟至10分
钟，体热者还可配上桑叶和芦根，具有清
养肺胃、生津润燥的功效，适合津液亏
损、咽干口渴、干咳痰少而粘者。

■假期养生方：百合银耳羹

取百合、枸杞、银耳、红枣，先用凉
水泡发好百合和银耳，再将所有食材倒
入砂锅中，放入足够多的冷水，大火烧
开，转小火后放入冰糖，炖1个小时后
关火即可，具有滋阴润肺、美容养颜的
功效。

■假期养生方：冰糖梨水

眼下正是梨大量上市的时节，梨
不仅能生津止渴，还可以润燥降火。
但是，梨属于寒性水果，多吃会伤脾
胃、助长湿气，脾胃虚寒者要少吃生
梨，最好煮熟后再吃，冰糖梨水就是不
错的选择。

9月23日，秋分。秋分一过，就意味
着秋天真的来了，地上的阳气越来越少，
水分也逐渐减少，秋燥随之而来。

传统中医认为，燥邪侵肺，而肺是喜
润恶燥的，因此秋分过后，人体容易出现
咳嗽、嗓子干、鼻子干、皮肤干等一系列
症状，这些都是秋燥的表现。

假期养生正当时，
收好三大养生方

秋分已过，
防秋燥才是正经事

看过来！这些熬中药的学问你都懂吗？

山药大枣粥
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“还有一个多月就要生了，这个国庆假期肯定出不了远门了，我想知道
如何利用8天假期改善一下体质，好应对接下来的秋燥，吃中药调理的话，
一般7天是一个疗程，正好有时间在家熬药。”网友“娜娜”给“健康君”发来
的微信留言，道出了很多假期无法出行的人的心声。

秋燥到底是什么？该如何利用国庆8天长假调理身体？熬中药的学问
都有哪些？来听听老中医们怎么说吧。

天天饮食

急救知识

人们探亲访友、户外活动增多，加上
天气多雨，一不留神就容易滑倒、摔倒。

快急救：
查异常→莫走动→快固定→拨

急电
■小贴士：
摔伤易造成骨折，可有些骨折并

没有明显的变形，摔伤后持续疼痛要
到医院进行检查。 （崔宏远）

摔着了
看看有没骨折
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