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近日，与“热中式”“姜枣茶”“养生饮”
相关的词条频频上热搜。医院配置中药
代茶饮甚至一举抢占了奶茶在年轻人心
目中的地位，成为时下更适合“中国宝宝
体质”的火爆饮品。那么如何挑选适合自
己的“热中式”？从中医方面看，冬季身体
容易出现什么症状？养生需要注意什
么？针对以上问题，1月23日，记者采访
了即墨区中医医院治未病科主治医师张
义珍，他介绍，中药代茶饮的功效因人而
异，主要取决于个人的体质和需求，需到
专业医院把脉问诊，对症“饮药”。

中药代茶饮姜枣茶“出圈”

日前，2024 春节山东乡村文化旅
游节青岛启动仪式在即墨古城举行，在
众多展台中，即墨区中医医院“百味千
膳进万家”展台，凭中药代茶饮成功“出
圈”。工作人员现场熬制的代茶饮——
姜枣茶，以生姜、大枣和冰糖为主要原
料，吸引了许多年轻人驻足品尝，仅用
半天时间就分发给游客近百杯。“天气
寒冷，游玩到口干舌燥的时候，我竟在
这里喝到了热乎乎的姜枣茶，养生还暖
胃，实在是今天即墨古城游玩的意外之
喜。”游客李先生赞叹道。除此以外，工
作人员还向游客分发其他药膳饮品，如
银耳雪梨羹、山楂陈皮茶和双花饮等。
同时，张义珍现场为游客望舌把脉，根
据他们的体质特点，提供个性化的药膳
指导，成为年轻人的养生交流大会。

近年来，越来越多的年轻人开始关
注养生，不再将中式养生视为中老年人
的专属领域，而是将其视为一种健康生
活方式。“中药代茶饮比中药受欢迎的点

主要是口味方面，医院在制中药代茶饮
时，会尽量减少苦味药材的配比量，将辛
味、咸味、甘味、酸味、苦味的药材按比例
调配到最适宜年轻人所接受的口味。”张
义珍称，年轻人热衷于研究传统中医的
各种秘方和补药，他们将中药称为更适
合中国宝宝体质的“热中式”。年轻人
的入局，让中医养生再次大热。

据悉，即墨区中医医院于2022年6
月研制出中药代茶饮，并在临床应用。中
药代茶饮又名以药代茶，是在中医辨证思
维的指导下选用一味或两味或多味中草
药，用沸水浸泡或短时煎煮后饮用，操作
简单，服用方便，作为防治疾病、病后调理
和养生保健的合理补充，可以达到辅助治
疗、平衡体质、保健强身的综合目的。

冬季怕冷不妨试试代茶饮

冬天格外怕冷，手脚冰凉睡不着？
张义珍提醒，你可能是阳虚体质。中医
认为，怕冷是身体阳气不足的表现。如
果阳气不足，身体就会感到寒冷和不
适。阳虚状态，在冬季更是明显。因
此，对于这些怕冷的人来说，中医养生
成为他们改善身体状况的一种方式。

修先生被手脚冰凉、腰痛和双足局
部麻木症状困扰了三年，在冬季，这些症
状更为严重。近日，他从朋友口中了解
到，中药代茶饮既能养生又可以调理体
质，他便前往即墨区中医医院治未病科就
诊。经过中医辨证，修先生被诊断为肾阳
虚证，需饮用治疗肾阳虚的代茶饮。在治
疗一个月后，他的手脚冰凉的情况得到改
善，腰痛和足麻的症状也完全消失，康复
效果让修先生感到惊喜又激动。

张义珍介绍，阳虚体质的人应当用
性温补益作用的中药进行调理。即墨
区中医医院自制研发的补阳中药代茶
饮，以当归、生姜、羊肉为主要组成部
分，根据个人体质情况决定药材的配
比。此外，阳虚体质者足部保暖很重
要，坚持每晚用热水泡脚15分钟，也可
温阳驱寒。

别盲目跟风 理性看待代茶饮

中药代茶饮作为一种融合传统与
现代的保健饮品，正逐渐成为人们追求
健康生活的新选择。张义珍进一步解
释，中药代茶饮的功效因人而异，主要
取决于个人的体质和需求。针对不同
的健康问题，如肝郁气滞、气血两虚、阴
虚火旺、痰湿困脾等，都有相应的中药
代茶饮配方。

张义珍提醒大家，不要盲目跟养生
风，随意去药店抓药，他建议患者亲自去
医院望舌把脉，按医生要求，填写中医体
质测试问卷，一方面，医生会根据问卷结
果开具相应的处方，患者在医生的指导
下进行中药代茶饮的饮用；另一方面，也
帮助患者更好地了解自己的体质。

据悉，针对痰湿、湿热、血瘀、气郁
等不同中医体质，即墨区中医医院研制
出痰湿体质代茶饮、湿热体质代茶饮、
血瘀体质代茶饮、气郁体质代茶饮、阴
虚体质代茶饮、阳虚体质代茶饮、气虚
体质代茶饮共7种代茶饮。张义珍称，
由于现在年轻人工作压力大，经常熬
夜，容易导致气虚。所以气虚体质代茶
饮便成为了最受年轻人喜欢的“热中
式”。气虚体质代茶饮主要以人参、黄
芪、党参、白术等药材为主，气虚者配合
糯米、小米、牛肉等补气的饮食调理。
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奶茶转战“热中式”
今天你养生了吗？
中药代茶饮在冬季火爆出圈 建议在医生指导下“饮药”

中医认为，冬乃寒气偏胜，寒邪伤
人，同时“寒极必反”“寒极生热”。海慈
医疗西院区（青岛市第五人民医院）呼
吸与危重（肺病）科副主任张积友介绍，
大寒过后，阴气逐渐减弱，阳气渐渐旺
盛，此时养生要注重“冬藏”，同时需要
温补阳气以助“春生”。

冬季是呼吸系统疾病发病或加重
的高发季节，如慢性阻塞性肺疾病、肺
间质纤维化等疾病，这些疾病多表现为
喘息气短等症状，其主要是肾虚、肾不
纳气所致，肾阳虚明显的患者可以服用
金匮肾气丸以温阳散寒，肾气虚的可用

人参粉、蛤蚧粉搅入粥中服用，平时也
可以多吃核桃以补肾纳气。痰多的患
者可以常吃一些化痰之品，如陈皮代茶
饮，或少量川贝冲服。同时平时应多做
深呼吸，也可以做呼吸吐纳功以增强肺
功能。

大寒过后，饮食养生需遵循温性、
滋补、易消化的原则，适量增加蛋白质、
脂肪和糖类的摄入，同时注意补充水分
和维生素。市民应多食用温性食物，如
羊肉、牛肉、鸡肉、辣椒、姜、葱、蒜等，以
增加身体的热量，促进血液循环。此
外，这些食物还能祛寒除湿，有助于预

防寒冷和干燥带来的不适。适量食用
黑色食物，有助于补充身体所需的营
养，增强身体的免疫力。冬季人体能量
消耗较大，需要适当增加蛋白质的摄入
量。富含蛋白质的食物包括豆类、蛋
类、瘦肉等，适当食用这些食物有助于
补充身体所需的能量和营养。适量食
用新鲜蔬菜和水果，可以补充身体所需
的维生素和矿物质，同时还能促进消
化、增强身体的抵抗力。虽然冬季气候
干燥，但人体仍需保持充足的水分摄
入。建议每天饮用足够的水，以保证身
体各项机能的正常运转。

市民还需要注意保暖防寒，以免对
身体造成不良影响。包括穿暖和、保持
室内温暖、穿鞋底厚实的鞋子、适当运
动、注意头部保暖和保持饮食温暖等。
根据自身情况采取相应的措施，有助于
保持身体健康。冬季最好每天晒太阳
30—60 分钟，尤其是成长期的儿童和
老年人。在运动方面，大寒时节的运动
可进行慢跑、太极拳等体育锻炼，但应
注意适宜、适度，量力而行，同时室外活
动最好等日出后进行。
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大寒过后养生要注意“冬藏”
青岛海慈医疗集团西院区专家建议 温补阳气以助“春生”

即墨区中医医院治未病科主治医师张义珍为患者把脉，进行中医体质辨识。

阳虚体质代茶饮药材展示阳虚体质代茶饮药材展示。。

即墨区中医即墨区中医
医院研制的部分医院研制的部分
体质中药代茶饮体质中药代茶饮。。

2024春节山东乡村文化旅游节青岛启动仪式在即墨古城举行，在众多
展台中，即墨区中医医院“百味千膳进万家”展台，凭中药代茶饮成功“出圈”。

游客点赞游客点赞““百味千膳进万家百味千膳进万家””展台展台。。


