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新华社记者 田晓航 徐鹏航

薏米水、陈皮水、枸杞红枣水……主
打健康概念的“中式养生水”，正成为炎
炎夏日里许多人的饮品新宠。市售瓶装
中式养生饮料养生效果如何？它们与中
药代茶饮有何区别？如何科学选择中式
养生饮品？记者就此采访了专家。

一些中医专家认为，市售瓶装中式
养生饮料含有一些药食同源的物质，若
严格遵循生产标准，合理搭配原料，有一
定养生价值；同时也应注意，这些物质含
量通常较低，无法代替食疗和药物治疗。

以薏米水为例，中国中医科学院西
苑医院综合内科主任医师曾文颖说，传
统中医应用中，薏米常需与其他药物配
伍且用量较大，而市售瓶装薏米水为兼
顾口感等因素，其一瓶中的薏苡仁含量
通常低于中国药典规定的用量；而受原
料质量、加工工艺影响，此类饮品的有效
成分含量也因产品而异，总体含量有限。

“这类饮料也并非适用于所有人，需
要根据体质判断。”曾文颖举例说，红豆

薏米水适合湿气较重人群，但薏苡仁性
凉，脾胃虚寒、孕妇及经期女性应慎用；
枸杞红枣水适合气血不足、肝肾阴虚者，
而湿热内盛、痰湿较重、舌苔厚腻者不宜
多喝，否则易加重痰湿。

为了追求养生作用而大量饮用此类
饮料也不可取。北京协和医院中医科副
主任医师孙青说，过量饮用此类饮料可
能会增加心脏和肾脏的负担，心肾功能
不全人群更需谨慎；若饮料中还添加了
糖、食品添加剂等成分，长期大量饮用
还可能导致血糖升高、肥胖等健康问
题。

除了市售瓶装中式养生饮料之外，
时下，一些中医医院根据时令节气特点
推出各具特色的中药代茶饮，同样备受
大众青睐。据浙江省中医院微信公众号
消息，该医院近日推出中药代茶饮“乌梅
汤2.0Plus”，在互联网医院上线5分钟即
配出1万帖。

专家强调，中药代茶饮的原料通常
以中药材为主，或依据医院协定方制作、
或由医生为患者“一人一方”调配。与市

售瓶装中式养生饮料成分固定、只适用于
特定体质人群不同，中药代茶饮能更精准
匹配个人体质和症状，且有效成分含量符
合药典规定，但一般也不宜长期饮用，应
根据身体状况适时调整配方或停饮。

不同体质人群如何选用代茶饮？曾
文颖举例说，阳虚体质者宜选用温阳散
寒的中药，不宜饮用金银花茶等偏寒凉
的代茶饮；阴虚体质者宜选用滋阴润燥
的中药，不宜饮用肉桂茶等偏温热的代
茶饮；针对有特殊病史、复杂病情或特殊
体质的人群需仔细研判，例如，同样是失
眠，心脾两虚者适合用桂圆红枣茶，而肝
郁化火者可选用玫瑰薄荷茶。

首都医科大学附属北京中医医院药
学部副主任药师刘洋介绍，医院的中药
代茶饮通常会明确其适用人群，并经医
院药学部门严格审核、通过了临床观察
和不良反应监测，相对比较安全。

“在掌握足够中医知识的前提下，
一些常见代茶饮可以自行调配，可从以
药食同源物质为原料的代茶饮开始尝
试。”刘洋说，如不具备相应知识，则应

请医生根据自己的体质和症状开具代茶
饮处方。

无论是选择市售瓶装中式养生饮料
还是中药代茶饮，都应秉持科学理性的
态度。

专家认为，部分市售中式养生饮料
产品存在夸大宣传等问题，需理性看待；
某些饮品将根茎类药材泡在瓶中，如药
材因生长、加工等环节污染而重金属富
集，长期饮用或导致重金属在体内蓄积，
引发肝肾功能损害、神经系统及免疫系
统损伤等问题，选购时应认准正规企业
生产的产品。

刘洋特别提醒，由于中药存在配伍
禁忌，正在服用药物或保健品的人群，特
别是患有肝肾疾病的人群以及老年人、
儿童、孕妇等特殊人群，应慎重选择中式
养生饮料，防止对健康造成损害。

“仅靠喝‘中式养生水’就想达到健
康目的可谓舍本逐末，与之相比，更重要
的是合理膳食、适量运动、充足睡眠和良
好心态。”孙青说。
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“中式养生水”流行，你喝对了吗？

每日与我们相见的筷子，或许正成
为威胁胃部健康的“隐形杀手”。不少家
庭将筷子用到开裂、褪色仍舍不得丢弃，
却不知长期使用的筷子，表面会布满肉
眼难察的细小凹槽，成为细菌、霉菌肆意
滋生的“安乐窝”。辽宁抚顺市第二医院
普外科副主任医师耿超提醒，定期更换
筷子，可降低致病物质传播风险，守护胃
部健康。

上海市消保委实验显示，使用超 6
个 月 的 筷 子 ，霉 菌 数 量 比 新 筷 高 出
30%。木筷、竹筷，表面易磨损，吸水受
潮后容易成为黄曲霉毒素和幽门螺杆菌
滋生的温床。此外，部分塑料筷或劣质
一次性筷子在高温下可能释放甲醛等有
害物质，危害健康。不同材质的筷子更
换周期不同，木筷、竹筷建议每 3—6 个
月更换一次，一旦出现裂痕、霉斑或异

味，应立即丢弃；不锈钢、陶瓷筷因表面
光滑不易藏菌，可每3个月检查一次，若
未出现明显磨损，可适当延长使用时间。

除定期更换筷子外，餐具养护与饮
食选择对守护胃部健康同样关键。耿医
生介绍，餐具清洁也有大学问，成把清洗
的筷子菌落总数比单根清洗高 30%—
50%，建议将筷子分开清洗，用洗洁精擦
拭后彻底冲洗。高温消毒是有效手段，
100摄氏度沸水煮10分钟可杀灭99%的
致病菌，但黄曲霉菌的杀灭需区分菌体
与毒素：菌体可通过高温、紫外线灭活，
而毒素需280摄氏度以上高温或碱性处
理，日常家庭环境中一般无法杀灭。此
外，家中常用的碗盘、砧板、刀具和洗碗
布也易“藏污纳垢”，日常清洁与定期更
换不可忽视。

值得警惕的是，大家常挂在嘴边的

“趁热吃”这一习惯暗藏风险，有些人把
“趁热吃”变成了“趁烫吃”。国际癌症研
究机构经过评估后认为，饮用温度超过
65摄氏度的热饮有致癌风险。耿医生建
议，食物温度应控制在10—40摄氏度为
宜。

胃部健康筛查，是预防胃部疾病的
“前哨站”。幽门螺杆菌是胃炎、胃癌的
主要诱因之一，建议健康成年人定期检
查幽门螺杆菌。同时要注意分餐，使用
公筷。此外，胃镜检查对于发现胃部疾
病以及早期胃部恶性疾病的筛查至关重
要。随着科技进步，无痛胃镜也越来越
普及，检查痛苦大幅降低。耿医生建议
成年人每3—5年进行一次胃镜检查，为
胃部健康筑牢防线。

摘自2025年6月9日《人民日报》第
13版

定期更换筷子、科学清洁餐具、避免饮食过热

保护胃部健康，哪些细节要注意？

在中医理论中，情志病是
以情绪、心理因素为核心致病
原因的疾病总称。中医认
为，“七情”（喜、怒、忧、思、悲、
恐、惊）是人类正常情绪表现，
但若过度或长期失调，则会
损伤脏腑气机，导致气血阴
阳失衡，进而引发身心疾病。

中医将情绪与五脏对
应：怒伤肝、喜伤心、思伤脾、
忧伤肺、恐伤肾。情志过激
还可致气滞、气逆或气结，进
而生痰化火、血瘀络阻。例
如，长期思虑过度可致脾虚
气结，引发食欲不振、倦怠乏
力；过度恐惧则伤肾气，导致
遗尿、发育迟缓。

如何治疗情志病？中医强调“形神同
治”，针对伴有常见的情志病及身心疾病的
患者进行早期干预，体现“治身必先调神”，
常用方法包括药物调理和非药物疗法。

例如，针对痰、瘀、郁等病理因素，采
用疏肝理气（如柴胡桂枝汤）、祛痰清火
（如半夏厚朴汤）等方剂，结合体质辨证
加减用药；通过针灸刺激神门、风池等穴
位安神定志；通过推拿疏通肝经、脾经以
调畅气机。在饮食起居方面，应减少膏
粱厚味，可食用赤豆薏米粥祛痰湿，规律
作息以顺应四时阴阳。
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天津市河西区宾西楼居家
养老服务中心，养老管家为满
足老年人的社交和娱乐需求，
举办“老年大学”课程。图为6
月8日，一名老人展示自己在

“老年大学”课上做的手工饰品。
随着我国人口老龄化程度

加深，养老服务需求日益加
大。目前，全国多地的社区设
置了养老管家岗位，为老龄居
民提供更细致、个性化的服务。

新华社记者 孙凡越 摄


