
“熬最深的夜，喝最补的茶”成
为不少年轻人的日常写照。年轻人
一边难以割舍奶茶的甜蜜，一边又
渴望抓住“健康”的边缘，这种“朋克
养生”的矛盾心理成了商家眼中的
商机。记者走访通城街头巷尾发
现，诸多贴着“养生”标签的产品可
能暗藏健康隐患。
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中药奶茶暗藏“糖弹”，鲜榨果蔬汁有健康隐患

这些养生的“坑”，你踩了吗？

晚报讯 近日，2025年海安市中
医养生保健功法比赛在海安市体育
中心落下帷幕，海安市中医院荣获此
次比赛“特等奖”。

本次比赛，来自海安全市各市级
机关、区镇和公立医疗机构组成的19
支代表队同场竞技，切磋交流，纷纷
亮出中医传统功法绝活，为现场观众
呈现了一场集健康理念与传统文化
底蕴于一体的精彩盛宴。

当天，伴随着悠扬舒缓的音乐，
海安市中医院的参赛选手精神抖擞、
气定神闲，他们的一招一式刚柔并
济，举手投足间尽显八段锦的优雅与
力量。从“两手托天理三焦”的舒展
大方到“摇头摆尾去心火”的灵动自
如，每一个动作都精准到位、整齐划
一，在起落开合间宛如一卷流动的山
水画，用八式动作勾勒生命的韵律，
在动静相宜中诉说着“天人合一”的
东方智慧，赢得了观众经久不息的掌
声与喝彩。

近年来，海安市中医院深入贯彻
“传承精华、守正创新”的发展理念，
构建了集功法教学、健康管理、文化
传播于一体的中医药服务体系，通过
开展“中医药健康行”“岐黄校园行”
等系列活动，让传统中医智慧惠及更
多群众，推动中医药文化创造性转
化、创新性发展。

通讯员崔景 记者朱颖亮
实习生贾冯翔

定期奉献“名医
访谈、医疗活动、健康
科普”等精彩视频

医 周 健 闻
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海安市中医院

养生保健功法比赛
斩获“特等奖”

消化系统有哪些常见病？胃肠镜检查
需要注意些什么？消化道病变如何及早发
现？幽门螺杆菌感染如何科学应对？8月
14日（周四）下午4:00，南通市第三人民
医院副院长、南通市首届青年医学（消化病
学）专家、医学博士卞兆连主任医师和消化
科副主任医师徐姝嫣将做客南通名医团直
播间，为您专业解读消化系统疾病防治。

·直播预告·

守护消化道健康防线

中药奶茶暗藏高糖“陷阱”

在南通市区一家奶茶店，一款添
加了洛神花的“中药奶茶”被摆在显
眼位置，宣传海报上“喝出好气色”的
字样格外吸引眼球。刚参加工作的
小林告诉记者，自己经常熬夜加班，
看到这款奶茶宣称有美容养颜功效，
便成了常客。“喝起来甜甜的，感觉挺
健康的，没想到连续喝了几天后竟然
长胖了。”其实为了追求味道和口感，
这些中药奶茶或多或少都会加入糖
浆来调整口味。每天饮用会让身体
发胖。此外，糖和奶的过量摄入让小
林脸上的痤疮也更加泛滥。没想到
美容不成，反而差点“毁容”。

沉迷于养生奶茶的不止小林一
人，她的同事小陈也曾一度着迷于
某品牌的阿胶奶茶。这款奶茶以

“金色山脉红茶+东阿阿胶粉+桃
胶+银耳”为核心配方，被网友戏称
为“喝进嘴里的胶原蛋白”。“喝奶茶
也能养生，打工人的双倍快乐！”小
陈称，阿胶奶茶的银耳红枣让她“心
理上觉得健康”。

“一杯奶茶加0.5克阿胶粉，不
如直接啃驴皮！”对于小陈的消费，
同事不能理解。小陈认为同事说得
不无道理。于是她买了含有阿胶的
膏方自己冲水喝。没想到她的体质
不适合过量饮用阿胶，长时间下来，
她反而患上了便秘。无奈之下，她
来到南通市中医院就诊。

市中医院治未病科主任於悦把
脉后，告诉小陈，她是热性体质，不
适合食用太多阿胶，否则容易上
火。於悦提醒，市场上出现的各种
中药餐饮产品虽然在一定程度上满
足了消费者的尝鲜欲望，但确实存
在缺乏明确配方和行业标准的问
题。无论“中药奶茶”，还是其他药
食同源的食品，都应注意控制糖和
油的摄入，做到减盐、减油、减糖，方
能维护自身健康。

同时，於悦也提醒广大消费者：
养生不是“一本通”，不是一味方适
用千万人。其“秘笈”在于“以人为
本，因人而异，辨证养生”。比如枸
杞菊花茶作为养生茶，清肝明目，很
适合经常熬夜加班的电脑族。但菊
花性凉，并不适合平素畏寒、手足不

温、慢性腹泻、体质虚寒的人群。因
此，饮用养生茶前，不妨请医生把个
脉，有针对性地选择养生茶种类。

噱头大于实质的五行养生餐

在市区一家商业综合体内，一家
标榜“五行养生饮食”的餐厅吸引了
不少消费者的目光。冯女士和朋友
是养生爱好者，便相约一起体验一
波。整个餐厅是中式风格，很出片。

“我们入座后服务员便递过来一
张问卷调查，上面有一些问题，通过
答案初步判断体质。服务员会根据
答案推荐‘金木水火土’五种套餐。”
这样的形式让冯女士和朋友觉得“有
些噱头”，对菜品抱有极大的期待。
但是上菜后，两人不免有些失望。“菜
品不是很健康，重油重盐。所谓五行
饮品则是加了色素的饮料。”服务员
端上来的饭菜和饮品让冯女士认为
和“健康养生”背道而驰。

从事食品研究的南通市旅游中
等专业学校校长孙勇认为：“食用色
素虽然在规定剂量内是安全的，但
这些养生茶宣传‘天然调和’，却添
加食用色素，显然是误导消费者。”

关于五行养生，孙勇也有自己的
看法。“五行养生是古人通过观察自
然规律，将哲学抽象与生活经验结
合，形成的一套独特的养生体系。尽
管其理论基础未被现代科学证实，但
其‘顺应自然’‘整体调理’的理念仍
具启发意义，而具体实践需结合现代
医学理性看待。”

鲜榨果蔬汁背后的健康隐患

夏天是减肥高峰期，街头巷尾
主打“纤体”“轻食”的果蔬汁饮品常
以“天然无添加”“排毒瘦身”的宣传
语吸引消费者。但记者走访发现，
这些贴着健康标签的饮品实则可能
藏着看不见的健康隐患。记者在某
饮品店点了一杯“纤体瓶”，原料是
羽衣甘蓝和苦瓜。店员称不推荐点
无糖版本，为了口感最好还是加点
糖。其实多数宣称“纯鲜榨”的果
蔬汁为掩盖食材本身的酸涩味，都
会添加糖浆，所谓“纤体”功效也沦
为营销噱头。

“您看这操作台多干净，水果都
是现洗现榨，给孩子喝着放心。”在

市区的一家食疗餐厅内，店主正向
顾客展示明厨操作间。陈女士是常
客：“总觉得现做的健康，亲眼看着
榨的果汁肯定比汽水强。”店主坦
言，店里的果蔬都是精挑细选的优
品。但这份肉眼可见的“洁净”真能
等同于健康吗？

“鲜榨果蔬汁的风险往往藏在
消费者看不到的地方。”南通市妇幼
保健院营养科主任王宏星指出，即
便食材看起来光鲜，也可能存在检
测检疫漏洞——部分果蔬表皮残留
的农药在榨汁过程中会随汁液完全
释放，直接进入饮品；而看似洁净的
榨汁机，若未彻底消毒，残留的果肉
残渣在潮湿环境下会滋生大量细
菌，成为隐形污染源。

陈女士习惯在家给孩子榨混合
果蔬汁，认为“一杯能喝进多种营
养”。但王宏星在临床中发现，这种
看似高效的补充方式反而可能造成
营养流失。“维生素C、B族维生素
和抗氧化物质最怕高温和氧化，榨
汁时机械摩擦会产生热量，加上与
空气充分接触，这些营养素会损失
30%到50%。”

鲜榨果汁的“量”更是容易被忽
视的雷区。不久前，王宏星接诊了
一名特殊患者：高血压患者李先生
听说橙子含钾，能控血压，便每天用
5~6个橙子榨成一大杯果汁饮用。
连续一周后，他突然出现心律失常、
四肢麻木，被确诊为高钾血症并紧
急入院。原来李先生同时患有肾功
能不全，肾脏排钾能力本就受损，而
一杯鲜榨橙汁的含钾量远超人体每
日所需，最终引发危险。“对肾功能
不佳者来说，这种‘健康饮品’可能
变成‘毒药’。”王宏星强调，即便是
健康人群，长期过量饮用也会导致
果糖摄入超标，增加脂肪肝风险。

王宏星建议，若想补充果蔬营
养，直接食用整果是最优选择——
咀嚼过程能促进唾液分泌帮助消
化，完整的膳食纤维还能延缓糖分
吸收。对于确实需要流质饮食的人
群，在家自制时需注意：现榨现喝、
控制单次用量，并确保榨汁器械彻
底消毒。毕竟，真正的健康从来不
在华丽的营销包装里。

本报记者朱颖亮


