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养生茶饮、药膳糕点、中药面包……

中医药“牵手”餐饮
跨界“圈粉”年轻人
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养生茶饮、药膳糕点、中药面包……
如今，越来越多的中医药养生产品走出
药房，走向市场。

餐饮和传统中医药的融合越来越深
入，许多老字号中药店、中医院推出了中
药茶饮和食品。北京白塔寺药店顺应节
气将枇杷和梨汁融入咖啡之中，推出枇
梨杷啦拿铁；天津中医药大学第一附属
医院推出黄芪养生包等中药面包；一些
餐厅根据顾客不同体质和需求，制作当
归羊肉汤、枸杞炖鸡等药膳……

“‘中医药+餐饮’的创新融合掀起
了新潮流，中药面包、中药冰淇淋、中药
咖啡等产品吸引了很多消费者，体现了
当前人们的健康意识不断增强。这股
潮流也带动了更多人了解中医药知识
和养生理念。”中国中医科学院西苑医
院治未病中心主任张晋说。

“过去我们认为药膳的消费群体以
中老年为主，但通过调研发现，目前消
费者群体具有年轻化特征，95后到00后
的年轻人消费增速明显。”国家中式烹
调高级技师、药膳师胡贺峰说。

中医药茶饮吸引年轻人关注

秋燥润肺饮、平肝清轻饮、补养参
麦饮……拿出手机，进入浙江省中医院
的互联网医院小程序，众多中医药饮品
便映入眼帘。选择相应商品，再填写一
份问卷，待系统确认购买者体质适配后
点击下单，相关饮品便会配送到家。

倒杯开水，冲泡一会儿，泛起阵阵
清香。“刚开始觉得新鲜，网络下单也很
方便。”在浙江杭州一家互联网企业工
作的丁婷，今年26岁，她最近下单了10
帖补养参麦饮，算下来一帖只需要 4
元。“喝起来口感还不错，相比商场里的
网红中药饮品，来自专业医院的产品感
觉更可靠。”丁婷说。

今年5月，浙江省中医院推出仅售
1.91元的乌梅汤，其在互联网医院上线
后，24小时下单超115万帖，最高一天突
破1000万帖。“下单者中20岁—35岁的
年轻人超过了80%。”浙江省中医院互联

网医院办公室主任叶文怡说。
不同于酸梅汤饮料，乌梅汤是中药

代茶饮，由乌梅、山楂、陈皮、甘草等药
材组成，具有生津止渴、行气开胃的功
效。“我们在传统乌梅汤配方的基础上，
结合现代人需求、时令节气以及饮食特
点，进行传承创新和优化升级。”浙江省
中医院中医内科主任夏永良说。

“现代社会，工作节奏越来越快，年轻
人关注自身健康，对中医养生也热情高
涨。我们研发中药代茶饮时，充分考虑到
了这一点。”浙江省中医院院长高祥福说，
推动中医药产业的持续高质量发展，需要
中医药养生产品更加符合年轻人的需求，
让中医药变得好用、好喝、方便。

药食同源文化源远流长
相关管理规范逐步完善

我国药食同源文化源远流长。《黄
帝内经》中提到：“毒药攻邪，五谷为养，
五果为助，五畜为益，五菜为充。气味
合而服之，以补精益气。”东汉著名医学
家张仲景所著《金匮要略》中“当归生姜
羊肉汤”，既是中药方剂，也是流传至今
的药膳。

“食物本身带有‘疗’和‘养’两种功
能，‘中医药+餐饮’的创新是对传统药
食同源文化的传承和发展。”张晋说，在
日常生活中，中药与食材的结合很常
见，比如家庭炖鸡、炖肉时常会加入肉
桂、豆蔻等。

目前，我国对可以添加到食品中的
中药材有明确规定。根据《中华人民共
和国食品安全法》，生产经营的食品中
不得添加药品，但是可以添加按照传统
既是食品又是中药材的物质。

2021 年，国家卫生健康委印发了
《按照传统既是食品又是中药材的物质
目录管理规定》，明确了药食同源物质
的动态调整和管理规范，要以保障食品
安全和维护公众健康为宗旨，遵循依
法、科学、公开的原则制定食药物质目
录并适时更新。

截至2023年11月，食药物质目录中

的中药材已达102种，如丁香、山药、山
楂、枸杞、决明子等。

“中药本身有药性，讲究对症下药，
在饮品和食物里加中药材能起到养生
滋补的作用吗？”在采访中，不少消费者
对此表示疑虑。

在胡贺峰看来，食物的寒热温凉属
性不同，从这个角度来说，普通的饮食
都具有一定的功效。比如常见的绿豆
汤或绿豆粥，实际上就是一个典型的药
膳方，可以起到清热解暑的作用。还有
一些生津润喉的茶饮，能在一定程度上
缓解嗓子不适的症状。

“从中医的角度来看，中医药餐饮
创新产品在一定程度上具有养生功效，
但不能过分夸大。”北京中医药大学人
文学院法律系教授邓勇认为，中药的功
效与药材本身的质量、药物配比、炮制
手法等因素密切相关，而中医药餐饮创
新产品中的中药材含量相对较少，且制
作工艺与传统中药有所不同，其功效相
对较弱。不仅如此，每个人的体质不
同，对中药的反应也会有差异，不能期
望通过食用这些产品达到治疗疾病的
效果。

开展药膳服务
进一步传播中医药文化

“特色药膳石斛面一碗，来咯……”
傍晚，市民李锋来到山东省潍坊市奎文
区鸢都杏林食养厨房，落座下单。特色
药膳石斛面口感清淡，养胃健脾；青汁
刮油水以荷叶、苦荞等作为原料，控油
减脂。一顿中医药膳简餐，花费22元，
作为店里的常客，李锋吃得很满足。

近年来，“中医药+餐饮”日渐成为
热潮。截至目前，山东省共有13万余家
中医养生相关企业，约 200 家中医药膳

餐厅。
为指导药膳产业科学发展，山东省

出 台《山 东 省 中 医 药 产 业 发 展 规 划
（2022—2025 年）》，提出深入挖掘齐鲁
药膳传统文化，结合山东道地药材优势
和地方特色饮食习惯，推动药膳养生进
家庭、进社区、进医疗康养机构。山东
省内100多家县级以上中医医疗机构营
养餐厅开展药膳服务，占比近八成。

推动“中医药+餐饮”更好地融合创
新发展是一个系统工程，促进专业人才
队伍建设、完善市场规范监管、加强中
医药文化推广等方面缺一不可。

为增强药膳产业人才储备，自2020
年始，山东省卫生健康委连续4年举办
山东省药膳大赛。赛事组委会还邀请
200 余名市民参与赛事评比，品尝现场
新鲜出炉的药膳美食，向他们科普中医
药膳的功效，吸引更多市民在生活中尝
试中医药膳饮食。

“我们将持续推进‘百味千膳进万
家’工程，通过选择易于掌握、药食同源
的中药材，结合地方菜系、特色小吃和
居民体质特点，推出食材易得、简便易
学的养生药膳。”山东省卫生健康委中
医药产业发展处处长王萱说。

“无论是药膳还是中药饮品，需要
站在市场和消费两个角度做好研发和
推广。”胡贺峰说，“‘中医药+餐饮’并不
是简单地将中医药加入饮品或食品，中
药材量的控制、口味的把控，包括色香
味形等，都需要专业人才进行把关。”

“做好中医药文化的宣传阐释也很
重要，要让消费者了解食物寒热温凉的
性质以及自身体质，有针对性地选择适
合自身的产品。”张晋说，这样才能让中
医养生的文化和理念真正融入日常生
活，让“中医药+餐饮”更加可持续地发
展。 据《人民日报》

周末集中锻炼能降低认知功能衰退风险

哥伦比亚安第斯大学的生物医学
家发现，哪怕只在周末进行1~2次体育
运动（这种锻炼模式被称为“周末勇
士”），也能像频繁的锻炼一样，降低认
知功能衰退的风险。对于忙碌的人来
说，这种模式既方便，也更容易实现。

研究人员对两组调查数据进行了
分析，第一组发生在1998年至2004年，

第二组发生在2015年至2019年。10033
名平均年龄为 51 岁的人完成了这两项
调查，他们的回答被纳入了分析。

在第一次调查中，受访者被问及他
们 是 否 锻 炼 或 参 加 运 动 ，如 果 回 答

“是”，则被问及每周多少次和多长时间
（以分钟为单位）。根据回答，他们被分
为四组：不锻炼的人（7945名）、“周末勇
士”（726名）、每周锻炼三次（或更多次，
1362名）和“周末勇士”与经常锻炼相结
合的人（2088名）。

在进行第二次调查时，研究人员用

简易智力状态检查量表来评估参与者
的认知功能。得分在22分（总分30分）
以 下 ，被 定 义 为 轻 度 认 知 功 能 障 碍
（MCI）。在平均为16年的监测期内，总
共确认了2400例MCI，不锻炼的人MCI
的患病率为26%，“周末勇士”为14%，经
常锻炼的人为18.5%。

数据分析结果显示，在考虑了潜在
的影响因素（包括年龄、受教育程度、吸
烟、夜间睡眠、饮食和饮酒量）后，与不
锻炼的人相比，“周末勇士”患上MCI的
可能性降低了25%，经常锻炼的人这一

可能性降低了11%，“周末勇士”与经常
锻炼相结合的人降低了16%。从理论上
讲，如果所有的中年人每周至少锻炼1~
2次，可以降低13%的患病率。

发表在《英国运动医学杂志》上的
这项研究成果认为，有几种机制可以解
释锻炼对大脑健康所起到的保护作
用。首先，锻炼能增加脑源性神经营养
因子的浓度和大脑的可塑性；其次，体
育运动与大脑容量更大、执行功能更强
和记忆力更好之间存在着相关性。

据人民网
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