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喝完中药 药渣别急着倒掉
不妨试一试中药翻渣外用

接受中医治疗调理，每次开回几剂中

药，煎完后剩下一堆药渣，你会不会觉得

倒了可惜？有些医生除了叮嘱你如何煎

煮服用之外，可能还会建议：药渣别急着

倒掉，可以煮多一两遍拿来外用。特别是

一些品质较好的道地药材，煎煮服用后，

药渣里的残余药性确实还能发挥作用，

“翻渣”外用，通过熏洗、外敷、烫熨、洗手泡

脚等外治法，内服兼外治，效果或更好。

“因为中药饮片处方也是根据患者疾

病对症开方的，虽然经过煎煮，但还有残

余药性。”广州中医药大学第一附属医院

主治医师陈壮忠介绍，合理利用中药药

渣，尤其是通过熏洗、外敷、烫熨、洗手泡脚

等中药外治法，“内服外治”，效果或更好。

熏洗

在药渣中加入1000毫升左右的水，

再煎煮15~20分钟，放置一会儿后加适量

白酒和醋，可用来熏洗疼痛、肿胀的部位。

热敷

在煎煮后的药渣中加入二两白酒、

二两白醋，拌匀后用纱布包好。垫上一

层毛巾，再用纱布包好的药渣热敷、湿

敷疼痛、肿胀等不适的部位。

做药枕

失眠或睡眠质量不佳的街坊，如果正

在接受中医药调理，可试试将煎煮过后的

药渣晾晒烘干之后加上干陈皮，用纱布包

好，做成枕芯，睡觉时放在枕头下安神助

眠。不过，使用时一定要排除皮肤是否对

相关药物过敏，有过敏迹象则应弃用。

烫熨

这种外治法和热敷相似，同样是将

药渣用纱布过滤晾干，然后加500克粗

盐，在锅里炒热或者用微波炉加热后再

用布包起来，用于外敷身体疼痛、肿胀

等不适部位，可起到一定的舒筋活络、

祛湿止痛、活血化淤作用。

洗手泡脚

在药渣中加入1500毫升左右的水，

再煎煮15~20分钟，如果有花椒和艾叶，

可同时各加一小把一起煎煮。煮过后将

药液放置降温，达到可泡洗的适宜温度后

加入适量的白酒、醋和盐，用于洗手泡脚。

“此外，中药煎煮后的剩渣，是一种很

好的养花、种菜肥料。”陈壮忠称，因为中

药大多是植物的根、茎、叶、花、实、皮，以

及动物的肢体、脏器、外壳，还有部分矿物

质，部分药渣适当用来当肥料，对花木的

生长会有一定好处。可先将中药渣儿装

入缸、钵等容器内，拌进泥土，再掺些水，

沤上一段时间，待药渣腐烂，变成腐殖质

后再使用。一般将药渣当作底肥放入盆

内，也可以直接拌入栽培土中。不过，药

渣肥不宜放得太多，一般掺入比例不要超

过十分之一，多了反而影响花木的生长。
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冬季干燥，人的皮肤也会由于气

温降低而变得干燥起来。专家表示，

对于大多数人来说这是正常的反应，

因为这段时间显性出汗和隐性出汗都

大为减少，润滑剂皮脂腺的分泌也大

大减少，导致皮肤干燥、搔痒，老年人

症状更为严重。

皮肤“渴”的原因不少

皮肤“渴”一般来说主要有6类原

因。对于老年人来说，随着年龄的增

长，汗腺皮脂腺分泌功能下降，天然保

湿因子减少出现皮肤搔痒等症状，原因

有多种，如秋冬季天气较为干燥寒冷，

还有某些皮肤病变，如银屑病、鱼鳞病

等；环境和化学因素，如洗衣粉、肥皂、

洗洁精等洗涤剂及酒精等有机溶剂等；

饮食睡眠习惯，如偏食、饮水少、失眠

等，以及自身干性皮肤。这时，除了确

保正常健康的饮食以保证蛋白质、维生

素的补充，以及尽量避免外界不良因素

的影响和积极治疗皮肤疾患外，还应根

据需要，使用合适的保湿化妆品。

洗脸水温不超40摄氏度

此外，洗澡洗脸时的水温也要留

意。对皮肤有益的水温是温水，建议

水温不超过40℃，因为热水会将皮肤

上的天然油分彻底洗掉，而这种天然

油分比你浴后使用护肤品化解干燥要

有效得多。冬季洗澡一般不要超过15

分钟，且不建议使用香皂，只需清水冲

洗或沐浴液即可。浴后应当在皮肤尚

未完全干的情况下，在身体各部位涂

上润肤品。这样做有助于将润肤成分

渗入到皮肤的上层。

手足皲裂更要注意

手足皲裂也是冬季很常见的一种

皮肤病，此病好发于接触脂溶性或碱

性物质的人员，如汽车修理工、清洁工

人、厨师和家庭主妇等。

患者手足皮肤往往因缺少滋润而

干裂，严重者皲裂可至深部肌层，有明

显痛感甚至影响手足活动，皮损由皱

裂至龟裂至皲裂，为长短深浅不一的

裂口，好发于手指和手掌屈侧、足跟、

趾底、足侧等处。

防治方法主要是在冬季未发生皲裂

前常外涂油脂以滋润皮肤。一旦发生皲

裂则可削薄皲裂处厚硬的表皮角质层，

然后用热水浸泡10分钟，拭干后再外涂

15％的尿素脂或10％的硫磺水杨酸软膏

等。但若一旦皲裂到肌层，千万不要再

浸泡，不然会有发生感染的可能。这时

应该外涂尿素乳膏等护肤品后，用保鲜

膜、胶布或者敷贴等进行封包。
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最近，抖肩舞引发模仿热潮。

中医院针灸康复科陈医师表示，跳

抖肩舞时，躯干不动，手臂随意摆

动，此时双肩处于放松状态，幅度和

频率一大，易扯伤肌肉，造成肩袖损

伤。在养生操中，也有类似抖肩动

作的出现，但抖动速度没有抖肩舞

里那么快。四十岁以上人群不宜盲

目做抖肩动作。三个小动作活动肩

颈部十分管用：努力往后梗脖子，变

成双下巴；双手握在背后，人站成一

条直线，拉伸胸部前侧的肌肉筋膜；

端坐在椅子上，身体向一侧慢慢旋

转至 90 度，保持几秒后，身体转向

另一侧，改善胸椎活动度。
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前段时间大火的热播剧《那年

花开月正圆》中，孙俪演绎的少奶奶

周莹豪爽又霸气，一言不合就随地

一蹲，让人印象深刻。

“周莹蹲”时，髌骨与股骨髁的

角度与接触面将增大，压力也随之

增大，长时间保持此姿势，将会让膝

关节软骨面承受巨大的压力，发生

缺血性改变。另外，长时间处于蹲

姿，还会让膝关节周围组织长久地

处于收缩状态，引起供血不足，对膝

盖造成积累性伤害。

由于膝盖位置特殊，除了热

爱蹲姿和因工作需要长时间处于

蹲姿的人以外，体重指数高于 30

的肥胖人群、长期抱孩子的老人、

每日步行楼梯的人群也容易出现

膝关节问题。

膝盖是人体最薄弱却最重要的

关节，连接的是最长的骨头和最强的

肌肉。倘若出现酸胀、无力、走路时

有异响等症状，就需引起注意。可通

过以下办法自测膝关节是否健康：

单腿下蹲自测法 单腿站立，下

蹲，膝关节成90度。如果膝关节做

不到90度，或是膝关节成90度前出

现疼痛或不稳，说明你的膝关节软

骨已经退化、磨损。

按揉髌骨法 放松状态下按揉

髌骨，若发生隐隐的酸痛，可能预示

膝关节出了问题。

（“澎湃新闻”微信公众号）

周莹式蹲姿伤害膝盖

老年人少练抖肩舞多做小动作

冬季干燥
应这样止皮肤之“渴”


