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乌梅汤并非适宜所有人

◎王姗姗

◎潘娜

夏季更要小心
“冰箱杀手”

李斯特菌

古人严选的祛暑佳品

乌梅汤，这个传统的饮料早
在先秦时期就已经被当时的人作
为消暑佳品。《周礼》中所说的天
子夏日“六饮”，便有用梅子制作
的冷饮。从周朝天子饮宴中的
梅浆，到唐宋的各种梅汤药方，
再到清宫中慈禧太后日常离不
开的乌梅汤，这一传统饮品在历
史的长河中不断传承与演变。
尤其明代方贤所著的《奇效良方》
中，更有对乌梅汤详细的配方和
功效记载。

乌梅汤的主要组成包括乌
梅、山楂、陈皮和甘草等。

乌梅汤的核心组成

乌梅作为乌梅汤的主要成
分，在中医理论中有着独特的地
位。中医认为，乌梅味酸涩，性
平，入肝、胆、肺、大肠经。它不仅
可以生津止渴，还具有敛肝血、助
睡眠、消食解腻、缓解腹泻、增进
食欲、敛肺止咳等多种功效。其
丰富的有机酸赋予乌梅汤浓郁的
酸味，是味道的主要来源。

山楂具有健胃消食，化浊降
脂，活血化瘀的功效。山楂含山
楂酸、柠檬酸等有机酸，能促进胃
酸分泌，增强胃蛋白酶活性，帮助
分解肉类等油腻食物，改善消化
不良、腹胀、食欲不振。中医认为
山楂性温，能活血散瘀，改善高脂
血症中归属于“血瘀”的范畴。

陈皮味道辛香，能疏理气机，
具有理气健脾，燥湿化痰的作
用。可缓解脾胃气滞引起的腹
胀、食欲不振。也可治疗痰湿阻
滞引起的咳嗽痰多等。同时对于
过于贪凉引起的脾胃不和、恶心
呕吐，有一定缓解作用。

甘草具有清热解毒，润肺止
咳，补脾益气、调和诸药的功
效。甘草可以补益中气，缓解身

体乏力、气短、易腹泻等不适。同
时作为中药方剂中的“调和剂”，
可缓和其他药物的药性，协调诸
药功效。

配料DIY功效加倍

在不同的乌梅汤制作版本
中，会加入其他药材，如薄荷、荷
叶、玫瑰花等。这些成分煎煮在
一起，合理搭配，味道酸甜可口，
具有清热解暑、生津止渴、润肠通
便、开胃消食、滋阴润燥等功效，
非常适合夏日饮用。还可以选择
前往医疗机构，请专业人士根据
您的体质来配置原料。

冰糖味甘，性平，具有润肺止
咳，补中益气的作用。可调和药
性，增加乌梅汤的甜度，使口感更
加醇厚顺滑，缓解乌梅和山楂的
酸涩。此外，若要达到滋阴润燥
的功效，煎制乌梅汤时还可配伍
甘草、桔梗煮水。

洛神花又称玫瑰茄，富含花
青素和有机酸，能为乌梅汤增
加色泽和酸度，使其颜色更加
鲜艳诱人，同时增添了独特的花
香味道。

桂花香气浓郁，为乌梅汤增
添了独特的桂花香气，使饮品更
加芬芳可口，提升了乌梅汤的风
味和口感。

桑葚含有丰富的维生素、矿
物质和花青素等营养成分，可为
乌梅汤增添甜味和独特的果香，
富含膳食纤维，促进肠道蠕动，使
乌梅汤的营养更加丰富。乌梅汤
中的有机酸能够刺激肠道蠕动，
缓解便秘症状。配伍桑葚，增加
该功效。

薄荷这种植物具有清凉的口
感和独特的香气，加入以后能为
乌梅汤带来清凉感，尤其适合在
炎热的夏季饮用，可以起到清热
解暑的作用。特别是暑热比较重
的人群，可适当配伍薄荷饮用。

酸甜小饮料五类人慎喝

乌梅汤虽好，以下情况的人群
应谨慎或合理搭配后再饮用。

胃酸过多者：乌梅汤味酸，会刺
激胃酸分泌，本身胃酸过多、胃溃疡
或胃炎患者饮用后，可能加重反酸、
烧心等症状。

血糖偏高者：乌梅汤通常会加
冰糖调味，含糖量较高，糖尿病患者
或血糖控制不佳者饮用后易导致血
糖波动。

经期或孕期女性：乌梅性酸涩，
经期女性大量饮用可能影响经血排
出；孕期女性体质特殊，过量饮用需
谨慎，最好咨询医生。

儿童及脾胃虚弱者：儿童脾胃
功能较弱，乌梅的酸性可能刺激肠
胃，不宜过量饮用；脾胃虚寒者饮用
后可能出现腹痛、腹泻等不适。

服药人群：要留心药物相互作
用，正在服用特定药物如中药的人
群，可咨询医师是否适合饮用乌梅
汤，以避免药物相互作用。

挑选料包要看四个细节

看品牌与用户评价，优先选择
专注传统养生食材的品牌（如老字
号、中药材品牌），核心食材的品质
是关键。优质料包煮出的乌梅汤应
汤色深红或棕红，无苦涩味。乌梅
汤中的四味药材，以及薄荷、桑葚
等，也是药食同源的中药饮片。

查看配方比例不同的生产厂
家，料包配比会有区别。比例失衡
可能会影响口感。若需消食，可选
择含山楂的料包。若需解暑，可选
加薄荷叶、冰糖的料包。

注意包装与保质期选择密封防
潮包装，查看生产日期与保质期，避
免购买过期产品。

根据体质加减配方，选择和饮
用时，要根据体质和健康状况来决
定。可以前往医疗机构，让专业的
医师辨证论治，量身配置乌梅汤。

最近，一则因食用冰箱冷冻肉感染李
斯特菌，导致脑膜炎的新闻事件引发关
注。夏季，冰箱使用频率更高，更容易滋生
有“冰箱杀手”之称李斯特菌。

一旦感染后果严重

李斯特菌学名单核细胞增生李斯特
菌，是一种生命力极其顽强的食源性致
病菌，其最显著的特性就是高度耐寒。
在低温环境（通常 4℃左右）下，普通致病
菌的生长会受到抑制，但李斯特菌却能
在-20℃的冷冻环境下长期存活，冰箱冷
藏室反而是它适宜生长的“温床”。此
外，李斯特菌对干燥、高盐环境也有较强
耐受性，且广泛存在于土壤、水、腐烂植
被和动物粪便中，极易通过受污染的原
料、加工环境或人员交叉污染进入食物
链，并在冰箱中持续增殖。

软奶酪、即食肉类（火腿、香肠、冷藏肉
酱）、即食沙拉、未经巴氏杀菌的奶制品、预
切生鲜蔬果等直接食用的食品，若在冰箱
中被李斯特菌污染且食用前未加热，人一
旦食用就会出现类似流感或胃肠炎的症
状，如发热、肌肉酸痛、恶心、呕吐、腹泻等。

李斯特菌具有强大侵袭性。它既能藏
在免疫细胞里“潜入”中枢神经，也能穿过
肠道屏障进入血液，直接破坏血脑屏障内
皮细胞，突破血脑屏障，引发脑膜炎、脑炎，
并使患者出现剧烈头痛、颈部僵硬、意识模
糊、抽搐、平衡失调等严重神经系统症状。

李斯特菌“偏爱”攻击老人、孕妇、新生
儿，以及慢性病患者、肿瘤患者等免疫力低
下人群，造成的后果也更为严重。例如，孕
妇感染李斯特菌的风险是普通人群的数
倍。李斯特菌可穿过胎盘屏障，在妊娠早
期引发自然流产，在孕中期导致胎死宫内
或胎盘炎症，在孕晚期可能引发早产或导
致新生儿败血症。

遵循74℃加热法则

夏季怎么预防李斯特菌感染呢？
控制源头是首要防线。家用冰箱需确

保冷藏室和冷冻室的温度分别不超过
4℃、-18℃，每月进行内部彻底清洁。生
熟食物的购买应选择可靠商家，放入冰箱
后要生熟分开，即生肉、海鲜放入有盖容器
或密封袋，置于冰箱最下层抽屉，防止汁液
污染下方食物；熟食和即食食品应存放于
冰箱冷藏室上层或专用抽屉。冰箱内还需
留出空间保证冷气循环，即食食品、熟食、
切开水果存放时间不宜超过3天；剩饭菜
应在烹饪后2小时内冷藏，食用前需彻底
加热。食品处理环节也需严防污染。

李斯特菌在0℃~45℃也可生存，将其
灭活可遵循“74℃加热法则”——饭菜在
烹饪时中心温度需达74℃以上，剩饭菜复
热需滚烫。所有易腐食品应尽快食用，减
少其在危险温度带（4℃~60℃）的停留时
间。处理生食后，应立即用热肥皂水彻底
清洗双手、砧板、刀具及台面至少20秒，生
熟食物盛装器具也应分开使用。

对于孕妇、老人及免疫力低下者，建议
应尽量避免食用非巴氏杀菌软奶酪、未经
充分加热的冷藏即食肉类、冷藏烟熏海鲜、
生鲜奶制品，以及含生肉、海鲜、蛋类的预
制沙拉等高风险食品。上述人群一旦出现
发热、腹泻、胎动异常等情况，应立即就医
并告知医生饮食史。

夏日,是否要寻找一款既解渴又美味的消暑饮品？这款传统饮品不仅拥有悠久的历史，更是一个能
吸引你味蕾的“酸甜佳酿”。让我们一起揭开乌梅汤的神秘面纱，探寻它的起源、功效及制作方法吧。


