
从“保温杯里泡枸杞”，到“去中医院配酸梅汤”，
再到“中药冰淇淋一份卖到38元”，以年轻群体为主
的上班族日常饮品，已从“冰美式”咖啡进化到“新中
式”饮品。古老的中药智慧碰撞新潮的饮品风尚，受
到不少上班族的欢迎。中医温馨提示，由于个人体
质不同，不必盲目跟风，如果想通过饮品养生，建议
对症开药调理身体。

“新中式”并非人人适合

今年夏秋季“新中式”饮品火热，看似几乎人人
可以饮用，其实并不是适合所有人的体质。“天热的
时候，很多人喜欢喝酸梅汤，这也属于中式饮品，不
过脾胃虚寒的人群不适合。”崂山区社区卫生服务中
心中医理疗科医生李昂告诉记者，近一个月来，仅他
接诊的喝酸梅汤导致肠胃不舒服的患者就有四人，
其中，患者喝的酸梅汤温度有温有凉，主要还是不适
应酸梅成分而导致的胃酸、胃痛。

李昂表示，《神农本草经》等医书介绍，可加工食
用的中药材大致可分为无毒、小毒和中毒，高质量的
中药材原料价格不算便宜。随着国家对中医的科普
和推广，越来越多的人认识到中医的价值，“新中式”
代替“冰美式”是以年轻人为主的人群，对健康养生
观念发生了“更接地气”的变化。不过中药冰淇淋、
中药奶茶、中药咖啡等新兴起的“新中式”饮品，通常
是比较中正平和的药方，所含的中药成分和剂量比
较有限，无论是短期还是长期饮用，并不会让身体健
康有明显的变化。真正想养生调理身体，还是应该
到医院或就近的社区卫生服务中心对症下药。有些
体质比较特殊的人群，如果盲目喝含有中药成分的

“新中式”饮品，可能会产生不适症状。

建议保持健康生活方式

“往年前来就诊开中药调理身体的多数是中老
年人，今年我接诊的患者群体有变化，二三十岁的
年轻人增多了。其中有些年轻人的身体没有出现
必须服药的情况，只是为了养生，对于这类人我会
建议有问题再吃药调理，没有问题只需要保持健
康的生活方式即可。”李昂介绍说，他今年接诊的
年轻人群中，主要存在的身体问题是阳虚，特征是

怕冷、没精神、没劲儿，有些年轻人的体质还不如
老年人健康。阳虚体质主要是喝冷饮、吃水果较
多，长时间吹空调，运动后喜欢喝凉水，以及熬夜
造成的。在生活方式上建议适当多晒太阳、保持
合适的运动量、减少熬夜、减少冷饮、别吃太多水
果，尤其不要为了减肥而不吃主食、只吃水果等比
较偏寒性的食物，因为日常水果中，寒性水果种类
不少。

对于大家之前常说的“保温杯里泡枸杞”也并非
人人适用，枸杞的作用主要是滋阴补虚，“三高”和易
上火、头发出油的人群不适合常喝枸杞。李昂日常
习惯喝淡茶水和白开水，夏天喝绿茶，冬天喝红茶，
肠胃较弱的人群也可以喝熟普洱茶，有安眠、助消化
的作用。
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本报9月6日讯“两创”点亮邻里情，基层治理
有良方。北宅街道青云台社区是崂山区第一个完成
从村改居到城市社区转型的社区。为进一步推进城
乡融合发展和城乡良性互动，青云台社区以文化“两
创”为“针”，将中华传统文化与居民日常生活、行为习
惯养成串联起来，将村居融起来、民心聚起来。

为丰富居民的精神文化生活，增进邻里之间的交
流与沟通，传递文明健康的生活理念，青云台社区近
日举办了够级比赛。居民或以家庭为组，或与邻居组
队参赛，活动现场洋溢着欢乐和谐的氛围。此次活动
为居民搭建了相互交流的平台，营造了积极向上、和
谐幸福的氛围，增强了居民的归属感和幸福感，推动
了社区的和谐发展。

为传承和弘扬中华优秀传统文化，培养居民的艺
术素养与审美能力，助力培育和孵化社区居民兴趣社
团，青云台社区着力打造了“邻里乐学汇”文化品牌，
引入书法这一传统文化资源，每周开设一期书法文化
学堂，将中华优秀传统文化持续向群众延伸，将新时
代文明实践站建设成为居民家门口的公益“兴趣班”。

在新一期的书法课堂中，书法老师以“讲解+实
操”的形式进行授课教学，围绕书法的起源、发展及其
在中国传统文化中的重要地位，循序渐进带领居民走
进书法世界。在实操环节，老师一对一指导，大家互
相学习、交流，共同感受书法艺术的魅力。居民们表
示，这样的活动不仅让他们感受到了书法文化的博大
精深，还掌握了一项修身养性的技能。

崂山道教玄真内家拳是第二批省级非物质文化
遗产。近日，青云台社区邀请了崂山道教玄真内家拳
第二代掌门人匡如湖，为社区老人和儿童进行了培
训。居民跟着匡如湖学习了道教的抱拳礼，培养了尊

师重道的美好品德。抱拳礼的“一握、一包、一拱”蕴
含着道教尊师重道的精神和谦虚谨慎的品质。在内
家拳的学习中，青云台社区变为热闹的“武林会场”，
大家一招一式柔中带刚，以矫健的身姿、精准的拳法
演绎着玄真内家拳的基本动作，充满了力量与美感。

阅读是帮助青少年认识世界，形成对人生、未
来的基本态度和价值观的重要途径。青云台社区
以增强阅读的趣味性和参与感为核心，通过“探险”
的形式，让孩子们在轻松愉快的氛围中享受阅读的
乐趣。

“请小朋友们认真思考，依次说说在《西游记》这

本书中发生了哪些惊心动魄的故事呢？我们一起看
看是谁说得又快又准！”活动中，工作人员通过抢答及
团队协作回答问题等方式，带领孩子们“重回”《西游
记》《水浒传》《三国演义》等经典名著的世界，回味了
经典故事，培养了良好的阅读习惯。

下一步，青云台社区将以文化“两创”活动为切入
点，将社区文化活动与美德积分兑换相结合，根据不
同年龄段的居民需要，培育居民兴趣社团，推动社区
文化建设，加快居民融合，打造有温度、有深度的“邻
里乐学汇”文化品牌。
（观海新闻/青岛晚报/掌上青岛 首席记者 张译心）

“新中式”代替“冰美式”
上班族热衷养生
中医提醒养生需了解个人体质 已接多起“酸梅汤患者”
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打够级、练书法……
构筑居民家门口的“幸福圈”
崂山北宅青云台社区开展文化“两创”系列活动

崂山区中药药事服务中心主管中药师韩馨馨复核处方。

崂山区社区卫生服务中心医生李昂为患者把脉崂山区社区卫生服务中心医生李昂为患者把脉。。

青云台社区居民学习内家拳青云台社区居民学习内家拳。。


