
近年来，中药茶饮、中药膳食餐馆等
中药跨界食品领域频频受到人们追捧。
这类“中药+养生”的创新，不仅丰富了食
品、饮品种类，给年轻人提供更多选择，也
让养生变得有趣且易于接受。

记者发现，除了上海外，武汉、哈尔滨
等城市推出的“药膳冰淇淋”同样备受追
捧。如黑龙江近日有部门推出了三款中
药雪糕，配方灵感来自中医经方，分别具
有驱寒、饱腹和健脾功效。

从练习八段锦，到三伏天晒背，再到
如今中药冰淇淋走红，每隔一段时间，年
轻人中就会掀起一阵养生热潮。对于年
轻人购买中药冰淇淋等“朋克养生”行为，
也说明当下越来越多的年轻人对中医药

文化的认可，从这点上来看，应以开放的
心态来看，不必苛责。

不过，即便是含有中草药的中医冰
淇淋真的能达到养生效果吗？上海中
医药大学附属第七人民医院肾病科主
任胡静主任医师表示，年轻人所认为的
中药冰淇淋基本没有养生功效，更多的
是噱头。

中医认为，人体健康与人体内的阴阳
平衡密切相关，寒凉食品因性质属寒，易
导致人体内阳气受损，会影响脾胃功能。
本质上，中药冰淇淋还是冰淇淋，属于寒
凉食物，这是否与中医所倡导的温补养生
理念有所相悖。中医讲求对症治疗，辩证
施治，冰淇淋中的中药配方是否适合个人

体质，需要专业医师判断。此外，冰淇淋、
冰西瓜等冰镇食品虽然有解暑降温的效
果，但不适宜多吃。首先，冷饮是含糖大
户，不宜每天食用，每次也不宜食用过
多。此外，吃也很有讲究，饭前饭后不宜
吃，大汗或运动过后不宜吃。

“同时，如果在食品中加入一定的中
药成分，如莲子、乌梅等，可以改善食用后
不良反应。”胡静主任举例说，比方夏季的
炎热，体内可能积累了一些火气。菊花、
金银花等泡茶饮都具有清热解毒的作用，
帮助清除体内余热，预防上火；立秋后，随
着季节变化，人们的情绪可能会受到一定
影响。秋季脾胃功能相对较弱，加入陈皮
等，能够健脾宁心、促进消化。
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青年报记者 刘秦春

本报讯 春生夏长，秋收冬藏。8月7
日，正式进入秋天的第一个节气——立
秋。虽已立秋但实则还是在夏天，酷热延
续，上海昨天迎来了今年的第28个高温
日。今年上海怎么这么热？气象部门解
释说是因为副高往年在海上，今年在上海。

酷暑持续，昨天上午9时30分上海中
心气象台再度发布高温橙色预警信号，昨
天最高气温达38℃。需继续做好防暑降
温工作。风力方面，昨天吹东南风，风力
在3~4级，相对湿度40%~90%。

上海今年究竟为什么这么热？气象

部门解释说，最直接的原因是今年西北太
平洋副热带高压异常强盛。常年这个阶
段时副热带高压的中心位置一般是在海
上。然而，今年近期的副热带高压更强大
的中心位置就在上海附近。今年副高位
置更西、更北，并且更强。也就是说副高
往年在海上，今年在上海，这就是造成本
市今年这么热的根本原因。

需要注意的是，与高温相伴的是午后可
能出现的强对流天气，每天的天气不同，触
发条件不同，这些强对流天气出现的可能性
也不同，上海气象部门会在微信“上海天气
发布”等官方渠道，及时发布预警预报信息，
请市民朋友们及时关注最新天气预报。

在襄阳南路上的这家冰淇淋店，记者
看到，店铺从内而外的装饰都充满了中医
风。不少年轻人相约前来购买冰淇淋。
有人买了赶紧尝试口味；也有不少人买好
后，第一时间并不是吃，而是拍照留念。

其中烟熏乌梅汤、竹香茉莉、山楂佛
手柑、川贝枇杷膏等几种有着很“本草纲
目”命名的口味，特别受欢迎。价格方面，
120克的双拼冰淇淋售价为38元，150克
的三拼冰淇淋售价45元。

那么，中药冰淇淋是否是用中草药做
的？问及这个问题时，一位中药冰淇淋店
员明确表示，“我们的冰淇淋只是还原中
药味道，其实没有用中药材，也就是并没
有中医药效。”

除了“味道挺不错”外，因为有中药背
景加持，让这家冰淇淋店显得特别“香”。
00后小张告诉记者，“看了小红书后特意
过来打卡的，网上很多网友都说这有了中
医冰淇淋。中医冰淇淋是不是可以吃起

来比较随意，至少吃了对身体是无害的
吧。”一旁的小秦告诉记者，来到这里，体
会到了“一边吃冰淇淋一边养生”的快乐。

但是也有不少网友表示质疑，中医不
是建议尽量少吃冰镇食品吗？“如果吃冰
淇淋也能养生，那简直太滑稽了。”还有年
轻人表示，购买“中药”冰淇淋，是对新生
事物的好奇，抱着尝试一下的想法，并非
想依靠中药冰淇淋达到养生效果。只要
味道好，就一定还会来吃。

青年报记者 郭容 摄

38元120克，由川贝枇杷膏、八仙果、决明子等“中药草
本”成分做的冰淇淋，是不是很新鲜？最近，上海襄阳南路上
一家新开张的冰淇淋店凭借中药草本口味走红，吸引着大批
年轻人排队购买，部分热销口味甚至出现售罄情况。不过，店
员明确告知：冰淇淋不含中医成分。

冲着“养生”而来的年轻人真的能如愿吗？在此，上海中
医药大学附属第七人民医院肾病科主任胡静主任医师明确告
知，年轻人所说的中药冰淇淋基本没有养生功效，希望年轻人

在青睐中医养生的同时，可以更科学。 青年报记者 顾金华

立秋至暑未消 申城还是热热热

转眼，立秋节气已到，接下来应该如

何养生？

立秋，中国传统二十四节气中的第13

个节气，是夏末秋始的标志。立秋在处暑

之前，此时暑气并未全然消散，仍处于“三

伏天”阶段，故又将立秋至秋分称为“长

夏”。立秋后，阳气转衰，阴气日上，自然

界由生长开始向收藏转变。

在此，上海市第七人民医院的专家表

示，尽管已经入秋，但暑气难消尽，伏日尚

中留。夏日的余温却没有丝毫消退的意

味，民间称之为“秋老虎”。但从中医角度

来讲，立秋实则处于“长夏”时段内，你可

以视作加长版夏天。皆因“五脏应四时，

脾与四时之外的‘长夏’（夏至—处暑）相

通应”。所以，处在“长夏、三伏、秋老虎”

的立秋，依然很热。

立秋时节为人体最适宜进补的时候，

进补的原则是“少辛多酸”。酸味收敛肺

气，辛味发散泻肺，秋天宜收不宜散，所以

要尽量少吃葱、姜、蒜、韭菜、辣椒等以及

辛辣、油炸、酒和干燥的膨化食品等辛味

之物，适当多食酸味果蔬以助养肺；适当

食用芝麻、糯米、粳米、枇杷、菠萝等柔润

食物，以益胃生津；可以白天喝点淡盐水，

晚上则喝蜜水，这既是补充人体水分的好

方法，又是秋季养生、抗拒衰老的饮食良

方，同时还可以防止因秋燥而引起的便

秘，一举三得。

另外，秋季也是人最容易长脂肪的季

节。这是因为立秋之后，天气慢慢地变得

凉爽起来，人的食欲大开，夜间的休息也

舒适多了，闲暇时间，疲惫的身体更愿意

安静地休息，而不愿意参加有体力消耗的

活动。这样一来，人体每天的热量摄入大

多超过热量消耗，使脂肪一点点地囤积起

来。如果不加以调整，经过秋、冬两个季

节，人就会胖很多。年复一年，人就会很

快“发福”起来。更要命的是，肥胖既影响

人的形体美，还可能会带来高血压、冠心

病、脑动脉硬化等“文明病”，所以一定不

能“纵容”哦！ 青年报记者 顾金华

医生说：年轻人养生要讲科学莫跑偏

立秋已至，如何养生？

店员说：我们只是还原了中药味道

年轻人把38元的“中药冰淇淋”买断货

有药味≠有药效 真想养生别多吃

不少市民选择在立秋这一天“贴秋膘”。
新华社 图


