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““养生水养生水””在解决什么需求在解决什么需求？？

如今，红豆薏米水、红枣枸杞水、陈
皮水等各类中式养生水走进大众生活，
围绕它的争议也从未停止。它并非治病
养生的神药，也不是徒有其表的风味饮
料，而是适配现代人生活节奏的健康饮
水升级方案。

养生水是优质“饮水替代品”

很多人对养生水的期待两
极分化，要么过度神化，认为喝
了就能祛湿补气、改善亚健康；
要么全盘否定，觉得只是商家
炒作的智商税。

事实上，养生水的本质是
植物饮料，核心定位是介于白
开水和含糖饮料之间的“健康
水替”，这是它走红市场的核心
原因。

日常生活中，很多人觉得
白开水口感寡淡、难以下咽，长
期饮水不足；而奶茶、汽水、果
汁等饮料口感丰富，却高糖高
热量，长期饮用容易发胖、代谢
紊乱，损害身体健康。

养生水恰好补齐了两者的
短板，既拥有食材自带的自然
风味，解决了白开水无味的问
题，又做到低糖零负担、无咖啡
因，适配绝大多数饮用场景。

不管是白天办公、饭后解
腻，还是睡前补水、老少饮用，
都 不 会 产 生 刺 激 ，普 适 性 极
强。养生水的养生价值并非空
穴来风，红豆、薏米、红枣、枸
杞、陈皮等核心原料，均被收录

在国家药食同源食材目录中，
是经过认可的安全养生食材。
红豆富含膳食纤维，薏米健脾
祛湿，红枣补中益气，枸杞滋养
肝肾，陈皮理气健脾。

和普通饮料依靠香精、糖
浆调味不同，养生水通过专业
熬煮工艺，萃取食材中的黄酮、
多酚、可溶性营养成分，用天然
食材本味替代人工添加剂，让
日常补水多了一层温和的调理
价值。

我们必须理性区分，养生
水熬煮萃取的可溶性营养，和
中药汤剂的高浓度药效完全不
同。

它没有立竿见影的治疗效
果，无法治病，却能在日常补水
的 过 程 中 ，温 和 调 节 身 体 状
态。重油饮食后喝绿豆水、陈
皮水可以解腻清浊；熬夜疲惫
后喝红枣枸杞水，温和滋养，不
影响睡眠，这种轻量化、常态化
的养护，正是现代人最需要的
养生方式。除此之外，瓶装养
生水的便捷性，完美适配现代
人的快节奏生活，省去自家采
购、清洗、熬煮的繁琐，实现随
时随地轻松养生。

应重视品质与安全

比起纠结“单瓶养生水能
不能治病祛湿”，关注产品的安
全标准、原料品质，才是更务实
的选择，这也是判断养生水优
劣的关键。

目前市面上正规养生水，
普遍执行国家《植物饮料》通用
标准，而头部优质品牌会在此
基础上，采用更严苛的企业标
准生产，从工艺、配比、卫生等
多方面提升产品品质，管控力
度远超行业基础要求。

对于养生水而言，原料安
全是重中之重，尤其是红豆、薏
米等谷物食材，极易滋生黄曲
霉毒素这类一级致癌物，食材
的品相、储存、筛选至关重要。
为保障原料品质，不少正规品
牌搭建专属种植基地，宁夏枸
杞、黑龙江红豆等专属产区食
材，水土适宜、品质优良，全程
参照中药材标准管控，做到无
硫磺熏制、无超标农残、无重金
属污染、无真菌毒素，种植、加
工、运输、仓储全流程可追溯。
品牌还会针对国标未覆盖的细
节，增设多重管控工序。

养生水以药食同源食材
制成，温和调理身体，却并不
适合所有人，特殊人群饮用
需对症把控。

老年人脏腑代谢减弱、
脾胃偏虚、阳气不足，饮用养
生水要清淡少量，不可长期
大量喝绿豆、薏米等寒凉汤
水，容易腹胀腹泻。日常可
选陈皮、红枣枸杞等温性饮
品，少量多次饮用，不能完全
替代白开水，防止饮水过多，
加重脏器负担。

儿童脾胃娇嫩，无需靠
养生水调理，白开水是最佳
补水选择。各类草本养生水
会增加孩子脾胃代谢负担，
寒凉、滋补款尽量不喝，避免
打乱正常消化吸收。

孕产妇体质特殊，饮用
需严格避忌。孕期忌红花、
当归等活血寒凉养生水，血
糖偏高者少喝甜款红枣枸
杞水；产后气血亏虚，可少
量饮用红枣桂圆水补气，切
勿 长期过量饮用寒凉祛湿
饮品。

高血压、糖尿病、脾胃病
等慢病患者更要谨慎。糖尿
病人避开含糖养生水；高血
压人群不喝含甘草的汤水；
脾胃虚寒者远离寒凉祛湿饮
品。养生水仅作日常辅助，
不能替代药物治疗。

对症把控
养生水

阿 司 匹 林 是 预
防心梗、脑梗的重要
药物，但该药会增加
出血风险，如脑出血
与胃肠道出血。

正常情况下，如
果人体某处微小血
管发生破裂、出血，
血小板会被迅速激
活，凝聚在血管破口
处，并堵塞破裂的血
管 壁 ，避 免 大 量 出
血。但服用阿司匹
林会抑制血小板的
聚集能力，削弱人体
自身的止血功能，从
而增加出血风险。

在 众 多 导 致 出
血风险增高的因素
中，高血压是常见因
素。血压太高会使
血管承受很大张力，
易引发出血破裂；如
果此时服用阿司匹
林，出血风险会显著
升高。再加上多数
老人都有不同程度
的动脉硬化，血管弹
性变差，更容易发生
脑出血。

因此，服用阿司
匹 林 前 要 控 制 血
压。对于有明确指
征、必须长期服用阿
司匹林预防血栓的
人群，要严格管控血
压 ，特 别 是 收 缩 压

（高压）至少要降到
150 毫米汞柱以下，
最好降到 130/80 毫
米汞柱以下，这时用
药才安全。对于没
有心脑血管病的人，
一般不那么急于吃
阿司匹林，但也应先
把血压控制在 140/
90毫米汞柱以下，降
低出血风险，再考虑
开始服用。

阿 司 匹 林 是 预
防血栓的药物，不是
有病治病、无病强身
的“神药”。是否需
要吃阿司匹林，要由
医生全面评估后决
定，不能擅自用药。

存 在 以 下 情 况
时，禁用阿司匹林：
有活动性出血、对阿
司匹林或非甾体抗
炎药过敏、有严重肝
肾功能不全、活动性
消化性溃疡等情况
的 人 群 ，以 及 孕 妇

（尤其是孕晚期）、哺
乳期女性。 郭艺芳

吃阿司匹林

先要控血压

先民与医者深谙“水为万
物之源”，擅长以清水融草木、
借活水调脏腑，创造出诸多药
食同源的养生水方。

相 传 东 汉 郦 县 甘 谷 山 谷
中，遍地野生甘菊，每逢花期，
花瓣飘落溪水之中，常年浸润
滋养谷水。当地百姓世代饮用
菊水，无人短寿夭折，百姓普遍
长寿，老者可达百岁有余。名
臣胡广常年饮用此水，体弱多
病的体质逐渐调养康健，顽疾
自愈、身健体轻。古人由此总
结，甘菊清润平肝、疏风明目，
融入活水之中，温和滋养、无燥

烈药性。日常饮水浸润，慢慢
调和体质。

宋代不重浓补，偏爱清润
温和的饮水调养，各类草本熟
水风靡朝野。宋仁宗曾品鉴天
下饮品，将紫苏熟水列为第一
养生饮品，朝堂君臣皆以此水
日 常 调 理 ，舒 缓 燥 热 、健 脾 理
气。

才女李清照常年饮用豆蔻
熟水，夏日饮用可清暑祛湿、温
润养颜，舒缓伏案思虑过重带
来的身心疲惫。古人将陈皮、
红枣等药食同源食材熬煮入清
水，去除生水寒凉，萃取草本温

和养分，日常替代白水饮用，不
刻意进补，却能持续调理脾胃、
舒缓身心。这种“食材煮水、日
常轻养”的方式，正是当代养生
水的古法源头。

苏轼一生豁达长寿，深谙
活水养生之道，偏爱收集雨水、
雪水煮茶熬水。他曾记载，洁
净雨水甘润清透，用来煮药、泡
茶、熬制草本水，滋养效果远胜
寻常井水。苏轼常年坚持根据
时节调配养生饮水，春日饮薄
荷清水疏肝理气，秋日饮菊水
润燥养阴，冬日饮红枣温水温
补气血。他始终秉持“食补不

如 水 补 、重 养 不 如 轻 调 ”的 理
念，不靠名贵补品续命，仅凭一
杯顺应时节的养生活水，调和
阴阳、滋养脏腑，在坎坷仕途之
中保全身心康健。

明代李时珍在《本草纲目》
中 ，将 煮 沸 熟 水 命 名 为“ 太 和
汤”，奠定了养生水的医学正统
地位。古人早已点透饮水养生
的关键：生水寒凉伤脾，熟水温
润养人，各类草本养生水，皆需
以熟水为基底熬煮。李时珍极
力推崇太和汤养生，认为常饮
温熟活水，可调和脾胃、疏通气
机、化解湿浊。 本报记者 李由

老祖宗的喝水养生智慧


