
乌梅汤如何成“顶流”

中药养生不再是黑乎乎、苦叽叽的一碗汤了。简

单冲泡，口感清苦带点香，方便又可口。最近火爆出圈

的乌梅汤，其实是中药茶饮的一种，最早出自明代著名

医家方贤著的《奇效良方》。

乌梅汤，有生津止渴、行气开胃之功效。组成成分

是乌梅、山楂、陈皮、甘草、荷叶、丹参等。不仅有解暑

化湿的功效，还具有降脂减肥的作用，尤其适合高血脂

症和肥胖人群饮用。

申城虽已出梅，但还是常有大雨倾盆，让不少人感

觉又潮又热。气血不足、湿气困重等亚健康状态，无不

困扰着“脆皮打工人”。人逐渐变得懒懒散散，更别提

伴随而来的皮肤油腻、肢体沉重、疲乏困倦、身体黏腻

不清爽……于是，很多年轻人盯上了乌梅汤。

“最近下雨太频繁了，我想清清脂、除湿气。”不久

前，白领小张去上海中医药大学附属第七人民医院配了

乌梅养阴茶，已经连着喝了好几天。“我觉得口感很清

爽，里面有甘草，喝完有回甘。喝完以后能感觉清肠的

功效很好。”小张这样形容乌梅饮的味道和功效。

而和小张一起去开方的，还有好友小蕊，“乌梅生

津止渴，入口就有清凉的感觉。喝起来感觉有点酸，希

望能帮我瘦肚子。”《本草纲目》记载，乌梅汤有诸多保

健作用，如止渴调中、开胃消食、除热解烦、清凉解暑，

小蕊看中的就是乌梅汤有助纤体降脂。她在小红书上

记录着自己喝乌梅汤的第一天、第二天和第N天。“饮

用第十天，感觉体重变轻了，肠道也更通畅了。”这让她

激动不已。

不同于传统配方的酸梅汤，上海市第七人民医院

治未病科今夏推出的乌梅养阴茶由乌梅、麦冬、山楂、

陈皮、甘草等组成，具有生津止渴，行气开胃，疏肝解郁

的作用，适合耗气伤津、胃口不开、情绪烦闷等气阴两

虚证及阴虚质人群。

除了酸梅汤，上海市第七人民医院还推出其他三

款由经方化裁而成、适用范围较广的经典方，分别为生

脉饮、玉屏风散、沙参麦冬汤。

乌梅饮配方玩出新花样

记者注意到，入夏后，除了申城的二三级医院外，甚

至不少社区卫生服务中心、中药房都推出了自己的乌梅

饮。乌梅饮的配方虽大同小异，但也玩出了不少花样。

上海市黄浦区香山中医院推出的“乌梅紫苏饮”

不同于传统配方的酸梅汤，方以乌梅为君药，紫苏叶为

臣药，佐以桑葚、山楂、陈皮等。

乌梅和桑葚相伍，功能生津润燥，能改善因大量出

汗导致的津亏失养；两药酸甘收敛，还能中和辛辣食物

导致的胃中虚火上炎。紫苏叶与山楂、陈皮搭档，可以

理气和胃，消食积，堪称肉食的最好搭档。紫苏叶同时

还有解表散寒和解鱼蟹毒的功效，可以很好地缓解市

民因为吹空调引起的外寒入里，吃海鲜河鲜引起的腹

泻便溏等肠胃不适。

“诸药搭配，生津降火而不碍脾胃，理气消积而不

伤正气，堪称苦夏时节养生、未病先防的消暑‘神饮’。”

医院负责人介绍。

还有医院的乌梅饮配方中，加入了花作为材料。

如嘉定区中医医院的“乌梅甘玫方”配方，在乌梅饮基

础上添加陈皮、玫瑰花和薄荷，口感酸甜且带花果香，

闻之还透着淡淡的清凉薄荷味，没有中药传统刻板的

苦涩口感。

今夏，乌梅汤之所以成为中药茶饮的C位，或许与

几方面因素有关：首先，其价格低廉，几块钱一包的价

格，对于想体验一番中医养生的年轻人而言非常友好；

其次，乌梅汤历史悠久、在中医药典籍中多有记载，口

味独特，尤其有利于夏季保健养生，同时乌梅汤制作工

艺简单且便于包装、储存、运输。

一杯神饮，硬控“脆皮”年轻人
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“望梅止渴”的故事大家都知道，乌梅可以生津止渴，还可以降胃中虚火，

中和因为辛辣食物导致的胃火。一杯由乌梅、荷叶、山楂等中药材组成的乌梅

汤竟成了今夏的“饮品顶流”，被年轻人疯狂争抢。

不久前，浙江省中医院乌梅汤上线24小时便卖出115万帖，该院的小程序互

联网医院一度被拥入的抢购大军挤崩，服务器因访问量过大无法打开……而在

申城的各大医院，乌梅汤同样销售火爆。在夏日减脂瘦身风潮下，这杯中药代

茶饮乌梅汤叩开了“脆皮”年轻人的心门。

医生提醒

乌梅汤虽好，但并不适合所有人群。比方说，山

楂起到活血化瘀、行气散瘀的作用，不太适合孕期妇

女大量饮用；方中乌梅、山楂味酸、性微温，酸主收敛，

不太适合感冒初期、舌苔厚黄腻的湿热人群饮用；同

时因味酸，对胃肠黏膜刺激大，脾胃虚弱、胃炎反酸、

胃溃疡、胃十二指肠溃疡者不适宜喝；儿童脾胃发育

不完全，也尽量少喝为宜。


