
薏米水、陈皮水、枸杞红枣水……
主打健康概念的“中式养生水”，正成为
炎炎夏日里许多人的饮品新宠。市售
瓶装中式养生饮料养生效果如何？它
们与中药代茶饮有何区别？如何科学
选择中式养生饮品？记者就此采访了
专家。

一些中医专家认为，市售瓶装中式
养生饮料含有一些药食同源的物质，若
严格遵循生产标准，合理搭配原料，有
一定养生价值；同时也应注意，这些物
质含量通常较低，无法代替食疗和药物
治疗。

以薏米水为例，中国中医科学院西
苑医院综合内科主任医师曾文颖说，传
统中医应用中，薏米常需与其他药物配
伍且用量较大，而市售瓶装薏米水为兼
顾口感等因素，其一瓶中的薏苡仁含量
通常低于中国药典规定的用量；而受原
料质量、加工工艺影响，此类饮品的有
效成分含量也因产品而异，总体含量有
限。

“这类饮料也并非适用于所有人，
需要根据体质判断。”曾文颖举例说，红
豆薏米水适合湿气较重人群，但薏苡仁
性凉，脾胃虚寒、孕妇及经期女性应慎
用；枸杞红枣水适合气血不足、肝肾阴
虚者，而湿热内盛、痰湿较重、舌苔厚腻
者不宜多喝，否则易加重痰湿。

为了追求养生作用而大量饮用此
类饮料也不可取。北京协和医院中医
科副主任医师孙青说，过量饮用此类饮
料可能会增加心脏和肾脏的负担，心肾
功能不全人群更需谨慎；若饮料中还添
加了糖、食品添加剂等成分，长期大量
饮用还可能导致血糖升高、肥胖等健康
问题。

除了市售瓶装中式养生饮料之外，
时下，一些中医医院根据时令节气特点
推出各具特色的中药代茶饮，同样备受
大众青睐。据浙江省中医院微信公众
号消息，该医院近日推出中药代茶饮乌
梅汤 2.0 Plus，在互联网医院上线五分
钟即配出1万帖。

专家强调，中药代茶饮的原料通常

以中药材为主，或依据医院协定方制
作、或由医生为患者“一人一方”调配。
与市售瓶装中式养生饮料成分固定、只
适用于特定体质人群不同，中药代茶饮
能更精准匹配个人体质和症状，且有效
成分含量符合药典规定，但一般也不宜
长期饮用，应根据身体状况适时调整配
方或停饮。

不同体质人群如何选用代茶饮？
曾文颖举例说，阳虚体质者宜选用温阳
散寒的中药，不宜饮用金银花茶等偏寒
凉的代茶饮；阴虚体质者宜选用滋阴润
燥的中药，不宜饮用肉桂茶等偏温热的
代茶饮；针对有特殊病史、复杂病情或
特殊体质的人群需仔细研判，例如，同
样是失眠，心脾两虚者适合用桂圆红枣
茶，而肝郁化火者可选用玫瑰薄荷茶。

首都医科大学附属北京中医医院
药学部副主任药师刘洋介绍，医院的中
药代茶饮通常会明确其适用人群，并经
医院药学部门严格审核、通过了临床观
察和不良反应监测，相对比较安全。

“在掌握足够中医知识的前提下，
一些常见代茶饮可以自行调配，可从以
药食同源物质为原料的代茶饮开始尝
试。”刘洋说，如不具备相应知识，则应

请医生根据自己的体质和症状开具代
茶饮处方。

无论是选择市售瓶装中式养生饮
料还是中药代茶饮，都应秉持科学理性
的态度。

专家认为，部分市售中式养生饮料
产品存在夸大宣传等问题，需理性看
待；某些饮品将根茎类药材泡在瓶中，
如药材因生长、加工等环节污染而重金
属富集，长期饮用或导致重金属在体内
蓄积，引发肝肾功能损害、神经系统及
免疫系统损伤等问题，选购时应认准正
规企业生产的产品。

刘洋特别提醒，由于中药存在配伍
禁忌，正在服用药物或保健品的人群，
特别是患有肝肾疾病的人群以及老年
人、儿童、孕妇等特殊人群，应慎重选择
中式养生饮料，防止对健康造成损害。

“仅靠喝‘中式养生水’就想达到健
康目的可谓舍本逐末，与之相比，更重
要的是合理膳食、适量运动、充足睡眠
和良好心态。”孙青说。
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用开水烫餐具，到底有没有必要？
在外就餐，很多小伙伴都会秉承

“热水烫餐具”的餐前仪式，认为这样可
以消毒杀菌，用着更卫生。如果不用热
水烫一烫再用，总觉得心里不踏实，热
水烫餐具真的能消毒杀菌吗？怎样做
才能让餐具更干净？

今天我们就来说说关于餐具卫生
的事儿，最后也会科普一下在家给餐具
消毒的方法和卫生安全注意事项。

热水烫餐具能杀菌消毒吗？有点
作用但不大，难以实现。

现代人都很忙碌，在外就餐的时候比
较多，难免会更加在意餐厅餐具的卫生情
况。可是市面上的很多餐厅、食堂的餐具

经常会被爆检测出大肠杆菌，这让人们更
加坚持餐前用热水烫餐具的习惯了。

根据《GB 14934-2016 消毒餐(饮)
具》中的规定，餐具中的主要微生物检
测项目为大肠杆菌和沙门氏菌，均为不
得检出。

2022 年，温州市消保委以餐馆的
不锈钢餐具、自消毒餐具、集中消毒餐
具为实验对象，对它们进行人工污染
后，通过检测大肠菌群、沙门氏菌项目，
比对经不同温度的热水，冲烫不同时间
后的餐具细菌残留情况。

结果发现，如果用 100℃ 的水烫餐
具并且持续 30 秒以上，对去除餐具上

的细菌效果还是挺明显的；但如果用
60℃ 以下的水冲烫餐具，作用就很微
弱了。

所以，关于用热水烫餐具这件事。
如果能保证是刚烧开的 100℃ 热水，冲
烫餐具 30 秒还是有一些效果的，能有
效地去除一部分细菌。但餐馆的水大
多数情况下都不满足这样的温度，冲洗
时间也不够，所以几乎没啥大作用。

综上所述，在外就餐时，用热水烫
一下餐具，没什么坏处，但也别指望能
有明显的消毒灭菌功效。如果水不够
热、时间不够长，开水烫餐具基本上没
啥用。但想吃得安全、放心，还是要挑
干净卫生的餐厅。

“热水烫餐具”的仪式感可以有，如
果想给餐具消毒杀菌得需要 100℃的
水，并保持冲洗30秒以上，否则作用不
大。但能冲洗表面灰尘，也算是有个心
理安慰，用着舒心。

据中新网

做好家电清洁消毒
“抵御”军团菌

进入6月，温度持续升高，开空调
成为不少人解暑纳凉的首选。然而，
近日“男子吹空调肺‘白’了一半”却
成了微博热搜话题。这名男子开了3
天空调后，出现了肌肉酸痛、头痛、发
热和咳嗽等症状。起初，他以为是被
吹感冒了，但自行服用感冒药后病情
并未好转，反而愈发严重。经过医生
确认，该男子患上了由军团菌引起的
军团菌肺炎。

军团菌广泛存在于自然界中，是
水源中常见的微生物，空调、热水器、
温泉等生活场所都有可能成为军团
菌滋生的温床。夏季来临，北京大学
第一医院呼吸与危重症医学科副主
任医师王玺提醒，预防军团菌感染需
要做好家用电器的清洁与消毒工作。

使用空调前要进行清洗。对于
空调顶部及出风口、过滤网等积灰严
重或是冷凝水产生的部位应使用专
用消毒剂清洗，并尽量保持干燥。

家用的储水式热水器可以定期
提高水温进行杀菌，把水温提高到60
摄氏度以上，军团菌就不易存活。如
果长期不使用的情况下，最好把管道
内的水都排空。要注意清洁过程中
戴好口罩，保持室内通风，防止可能
被污染的气溶胶吸入肺中造成感染。

淋浴喷头也需要定期清洗，避免
由于堵塞而产生的死水存在内部。
加湿器一旦长期不使用，也需要把内
部的水倒掉，保持干燥状态，避免造
成人工的水体环境，给军团菌的滋生
提供温床。

同时，室外的水池也需要警惕。
例如小区中的景观水池或喷泉水池，
很多都属于死水，比较利于军团菌繁
殖，因此免疫力低的人群，应尽量避
免在景观水池或喷泉边久留。在接
触潮湿的土壤、处理花草时，也可能
会感染军团菌，因此应戴好手套和口
罩，及时清洁手部。 据《科技日报》

社保卡能异地使用吗？
人社部回应

社保卡能异地使用吗？对此，人
社部6月9日通过官方微信公众号作
出回应。

社保卡由各地人社部门联合商业
银行组织实施发行和应用工作，技术
标准全国统一，社会保障号码、姓名等
关键信息可以实现全国通读。目前已
实现医保跨省异地就医直接结算、养
老金发放、工伤异地就医直接结算等
全国“一卡通”应用。

各省正在加快推进政务服务、就
医购药、交通出行、文化体验、旅游观
光、惠民惠农财政补贴资金发放等领
域的省内“一卡通”。长三角地区已实
现区域内“一卡通”统一办理事项 78
个，川渝地区开通 39 项“川渝通办”

“一卡通”服务，京津冀地区实现44项
人社服务事项“一卡通办”。

“一卡通”用卡目录可通过电子社
保卡、各地政务服务APP或人社APP
等渠道进行查询。 据中新网


