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舞台搭建完成 大型江上沉浸式演出

《遇见·哈尔滨》本月下旬上演

有老味道也有传统手有老味道也有传统手工艺工艺

快来加入这场非遗盛宴
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从北京回哈养殖梅花鹿带动乡亲致富从北京回哈养殖梅花鹿带动乡亲致富
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如果您有精彩的老年故事，
可以提供线索或拍成视频；如果
您有丰富的出游体验，或是您有
满意的书画作品、诗词也可以投
稿；本报设立《贺寿》栏目，家中老
人寿辰，可以刊发照片及祝福文
字，留作纪念哟！

如果您希望自己的身影、作
品在生活报或者龙头新闻作品
频道展示，那就快快参与吧！投
稿邮箱：shbxyy@163.com（注：本
版《书画斋》栏目只接收电子版
或复印件，投稿人请留下联系电
话、身份证号、银行卡号、大行号）
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薏米水、陈皮水、枸杞红枣水……

““中式养中式养生水生水””你喝对了吗你喝对了吗
据新华社电 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。

养生饮料不宜大量饮用

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。

中药代茶饮应适时调整配方

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，在互联网医院上线五分
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。

据新华社电 美国一项新研究
发现了中年时期的饮食选择与老
年生活质量之间的关联：女性中年
时期膳食纤维和优质碳水化合物
的摄入有益于老年健康，而摄入较
多精制碳水化合物和淀粉类蔬菜
则不利于健康老龄化。

这项由塔夫茨大学和哈佛大学
研究人员开展的新研究表明，中年
时期膳食纤维、优质（未精制）碳水
化合物和总碳水化合物的摄入与女

性的健康老龄化及其他正面的健康
结果正相关。研究近期发表在《美
国医学会杂志·网络开放》期刊上。

研究人员分析了 1984 年至
2016年间每4年收集一次的健康
问卷数据，针对4.7万多名在2016
年时年龄在70岁至93岁之间的
女性，研究其中年时期的饮食和后
来的健康状况。研究人员将健康
老龄化定义为未患11种主要的慢
性疾病，没有认知和身体功能障碍

和拥有良好的心理健康状态。在
这项研究中，3706名参与者符合
健康老龄化的定义。

分析显示，中年时期摄入总碳
水化合物、来自全谷物、果蔬和豆
类的优质碳水化合物以及膳食纤
维，可使健康老龄化的可能性增加
6%至37%，并改善身心健康。另
一方面，摄入精制碳水化合物和淀
粉类蔬菜则与健康老龄化的可能
性降低13%相关。

一项新研究发现

女性中年饮食选择
与老年生活质量相关

父亲的爱好父亲的爱好
（组诗）

季川

爱劈柴的父亲

他喜欢劈柴，喜欢点燃

灶膛里的每一根火苗

很多干柴

都被他齐刷刷地堆放着

像出征的战士

很符合他当过兵的个性

爱钓鱼的父亲

他喜欢钓鱼

在好多老家附近的野生塘

都留下他扶杆站立的身影

没错

对于小鱼小虾，他也有耐心

就像对待我们小的时候一样

爱养花的父亲

与他的秉性一样

他养的花都是

不太艳丽的

也不太难伺候的

即使风吹雨淋过

那些花朵依然

张开笑脸

热情如火地迎接大家

就像我回家探亲

他张开的双臂一样
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