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很多朋友在收到中药后，
面对一大包药材往往不知从何
下手。如何煎煮中药？用什么
锅？需要浸泡吗？这些环节都
与药效的发挥密切相关。中药
的正确煎煮方法，可以帮助您
最大程度地发挥药效。

煎药器具
煎药器具种类繁多，其中

以陶瓷器皿（如砂锅、瓦罐）最
为理想。这类器具保温性能
好、导热均匀，且化学性质稳
定，不易与药物成分发生反应，
是煎煮中药的首选。

不推荐使用铜锅、铝锅等
金属器具。它们可能会与某些
中药成分发生化学反应，降低
药效，甚至产生有害物质。

可替代选择：若无砂锅，质
地优良的不锈钢锅、搪瓷锅（确
保内壁完好无损）也是相对较
好的选择。

煎药流程
浸泡
药材在煎煮前需要浸泡，

这能使药材组织变得柔软、充
分吸水，有利于有效成分的溶
解和煎出。

浸泡时间：一般以 30 分钟

为宜。质地轻疏的花、叶类药
材可浸泡20~30分钟；质地坚硬
的根茎、果实及矿物类药材可
浸泡30~60分钟。夏季气温高，
浸泡时间可稍短；冬季气温低，
时间可适当延长。

浸泡用水：使用常温冷水，
浸泡后的水无需倒掉，直接用
于煎煮。加水量通常以高出药
材表面2~5厘米为准。

煎煮
将浸泡好的药材连同水一

同置于火上煎煮。一般需煎煮
两次。

先用大火（武火）煮沸，再
转为小火（文火）慢煎。头煎
（第一次煎煮）加水 500~800 毫
升（以浸没药材并高出 2~3 厘
米为宜），慢煎 20~30 分钟。二
煎（第二次煎煮）加水为头煎的
1/2 至 2/3，慢 煎 15~20 分 钟 。
解表类（如感冒药）煎煮时间宜
短，为15~20分钟；滋补类（如人
参）煎煮时间宜长，为 40~60 分
钟。最后将头煎和二煎的药液
混合均匀后，分次服用。

滤出药液
每煎煮完成后，应立即趁

热将药液滤出。过滤时，可适

当挤压药渣，以充分收集残留
的药液。将两次煎得的药液混
合均匀。成人每次服用量通常
为 150~200 毫升，儿童酌减至
100~150毫升。

特殊煎法
部分药材因其性质特殊，

需采用特定的煎煮方法，以确
保疗效。

先煎：适用于矿物类（如生石
膏）、贝壳类（如牡蛎）等质地坚硬
的药材。需将其单独用小火煎煮
15~30分钟，再加入其他药材同
煎，以利于有效成分充分溶出。

后下：适用于含挥发油或气
味芳香的药材（如薄荷、钩藤）。久
煎易使有效成分挥发，应在其他药
材煎好出锅前5~10分钟放入。

包煎：适用于花粉类（如蒲
黄）、细小种子或带绒毛（如旋覆
花）的药材，以及易使药液浑浊或
粘锅的药材。需用纱布袋包好，
再放入锅中与其他药材同煎。

烊化：适用于胶质、黏性大
的药材（如鹿角胶、阿胶）。需
单独加开水或黄酒蒸化，或直
接加入煎好的热药液中溶化
后，再混合均匀服用，避免入锅
煎煮粘锅烧焦。

服用与保存
煎好的药液应尽快服用。

未能及时服用的药液，需密封
后放入冰箱冷藏保存（不宜过
久），服用前必须加热至沸腾。

煎煮过程中，不宜频繁
打开锅盖，以免气味散失，影
响药效。

务必留意火候，防止将
药液煎干或煎煳。一旦煎干
或煎煳，药材性质可能发生
改变，甚至产生毒性，应丢
弃，切勿加水再煎服用。

服药期间，一般应忌食
生冷、辛辣、油腻等不易消化
或有刺激性的食物。

服药时间需遵医嘱。通常
补益药宜在饭前服用，对胃肠
有刺激的药物宜在饭后服用。

服药后若出现皮疹、腹
泻等不良反应，应立即停药
并及时就医。特殊人群（如
肝肾功能异常者）在服药前，
务必咨询中医师。

（作者：李美霞 福建中医
药大学附属第二人民医院 中
药师）

很多新入职场的员工会发
现，上班后不仅没有如释重负
的感觉，反而感到身心俱疲。
真正的挑战，往往从入职第一
天刚刚开始。调查显示，40%至
60%的新员工在入职前 6 个月
内会经历明显的焦虑、失眠或
自我怀疑，其中一部分人已达
到“适应障碍”的程度，但这种
情况常被误认为是“太脆弱”或

“抗压能力差”。职场适应障碍
并不罕见，也并非能力不足的
表现。它是身体和心理发出的
信号：当前的环境，已经超出了
你的适应负荷。
什么是新员工职场适应障碍

新员工职场适应障碍，是
指个体在进入新的工作环境
后，因角色转变、工作压力或人
际挑战，出现持续的情绪、行为
或躯体反应，且已影响到工作
效率或日常生活。简单来说，
就是“已经很努力，却感觉撑不
下去了”。

例如，一名刚入职的护士，
在前三个月内频繁失眠、心慌、
害怕出错，上班前便感到紧张，
下班后仍反复回想工作细节。

她并非不会操作，而是长期处
于高度紧绷状态。这便是典型
的适应障碍表现。这种状态通
常出现在入职后1至6个月内，
在高强度、高责任或评价严格
的岗位中更为常见。
为什么新员工特别容易“扛不住”

角色突然转变：从学生或原
单位员工，转变为“新人”和“被
考核者”，心理安全感明显下降。

能力与要求不匹配：新人
尚未完全掌握流程，却需承担
真实责任，出错的代价更高。

人际与文化陌生：不了解团
队中的潜在规则，不清楚可以向
谁请教，容易感到孤立无援。研
究发现，新员工最焦虑的来源往
往不是工作量，而是“不确定性”
和“被评价的感觉”。

适应障碍常见的信号
身体层面：睡眠质量下降，

表现为入睡困难或易醒；出现
心慌、胸闷、食欲不振等症状；
总是感到疲惫，即使休息后也
难以恢复。

情绪变化：经常紧张，害怕
出错；对工作过度担忧；容易自
责，怀疑自己的能力。

思维与注意力：注意力难
以集中；反复回想工作细节；对
简单任务也感到不放心。

行为改变：出现拖延；逃避
提问或沟通；上班前便开始紧
张，甚至想请假。

如果上述情况持续两周以
上，且呈加重趋势，就需要警惕
适应障碍的可能。

新员工如何走出适应障碍
调整对“合格新人”的期

待：无需在前三个月做到完
美。学习期的出错，本就是职
业成长的一部分。

把“不会”变成“可以问”：
寻找一位相对安全的请教对
象，减少因不确定性带来的精
神消耗。

将大任务拆解为小目标：
每天只关注几件必须完成的
事，减少“还有很多没做好”的
压迫感。

保持生活节律：规律的睡
眠、饮食和运动是最基础的心
理稳定器。它们能为生活提供
锚点，比单纯依靠意志力强撑
更为有效。

及时寻求支持：与同事、朋

友或专业人士交流。适应障碍
是身体发出的信号，而非软弱
的标志。

用人单位能做什么
研究表明，拥有导师制度

和支持性管理的团队，新员工
适应障碍发生率可下降30%以
上。建议单位明确将新人阶段
定位为学习期，而非严格考核
期；提供心理支持和反馈渠道；
避免使用“你怎么还不会”这类
语言打击新员工信心。

［作者：曾婧 福建省妇幼
保健院 护师
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