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这届年轻人吃火锅先“把脉”？

把 脉 配 火 锅 究 竟 有 无 科 学
依据？

针对这个问题，大家心中不由产
生疑问。为此，记者专访浙江省中医
院主任医师汤军，给出权威解答。

汤军主任表示，这款先把脉、后
开锅的中医小火锅，契合中医辨证
施治、药食同源的核心理论，是靠
谱的。

与此同时，汤军结合大众日常
吃火锅的饮食习惯，跳出网红药膳
锅本身，给出一份通用、可落地的火
锅养生处方：

1、适度食用火锅；
2、优选清汤锅底；

3、火锅持续沸腾时长不超过 40
分钟；

4、坚决弃汤不喝；
5、搭配温热茶饮，远离冰镇

饮料。
不可否认，把脉吃火锅是中医

文化一次亮眼的“破圈”尝试。它精
准接住了当代年轻人的轻养生需
求，让传统养生文化走出诊室、贴近
大众，本身具备积极意义。

但再好的药膳也抵不过一日三
餐好好吃饭，真正的健康，从来不在
网红菜单里，而在我们自己养成的
好习惯里，这才是我们最该打卡的

“养生处方”。

桑葚果酱
葚果酱能补益肝肾、润燥护眼。
做法：
清洗：桑葚洗净，沥干水分。
熬制：桑葚入锅，加少量水。若

桑葚甜度不足，可加冰糖或白糖。
碾碎：小火慢熬约 20分钟，待桑

葚变软，用勺背碾碎。
收汁：继续熬制 10分钟，至果酱

呈黏稠拉丝状，锅中气泡变得细密均
匀时关火。

食用时，可取一勺用开水化服，
每日一次。

清肝明目桑葚饮
葚饮可以清肝明目、生津止渴。
做法：
泡茶：桑叶泡水待用。
榨汁：将洗净的桑葚放入榨汁

机，倒入桑叶水，搅打均匀。
调味：可加入小青柠数滴增香，

然后取一点薄荷叶点缀。

两款家常养生吃法

近日，广州一款中医定制小火锅走红全网，凭借香港电视

台TVB综艺《试真D》五星测评，预约排期长达一个月，成为年

轻人追捧的新式养生打卡地。

先把脉，后开锅！究竟是贴合中医理念的科学食补，还是

蹭养生风口的流量营销？ ■据《现代快报》

区别于市面上统一配方的火
锅，这款医保定点中医馆推出的特
色小火锅，最大亮点在于辨证体质
再用餐。

食客到店后无需直接点餐，首
要环节便是一对一中医脉诊。中医
师结合食客脉象、日常作息、现场身
体状况，针对性判断体质，手写专属
药膳处方，再由工作人员按照处方
调配专属锅底药材。

“你属于湿热体质，肠胃有积食
情况，锅底会搭配消食健脾、清热祛
湿的中药材。”诊室内，中医师现场
为记者把脉后分析道。

食材搭配上，门店主打清淡养
生路线，配菜选用石斛苗、松茸等药
食同源生鲜，搭配低脂素丸子和常
见粗粮，整体口味清润适口，从源头
规避传统火锅吃完上火、肠胃负担
过重的问题。

探店直击 辨证体质再用餐

食客百态 总体口感还不错
动辄一个月的预约热度背后，

折射出当代年轻人愈发旺盛的养生
需求。面对同款养生火锅，不同食
客也有着截然不同的体验与看法。

“88元包含一顿养生小火锅，外
加一次专业中医面诊，医生还会针
对性给出作息和饮食调理建议。比
起单独看中医、吃养生餐，很划算
了。”上班族曹女士看重套餐性价
比，直言贴合都市人群需求。

约上闺蜜，从香港专程赶来广
州打卡的叶女士，今年已年过半百，

平日里本身就有定期看中医调理身
体的习惯。她十分认可这款把脉定
制火锅的养生逻辑：“食材很新鲜，
吃起来身体没有负担，体验感很
好。而且刚刚这边中医师把脉指出
的体质问题，和我在香港长期就诊
的中医诊断结果也是一致的。”

也有食客保持清醒理性。市民
黄女士坦言：“单次食用养生火锅，
估计很难起到明显的调理作用，我
只是过来体验一下网红火锅，搭配
这些调料，总体口感还不错。”

专家释疑 火锅养生有处方

缓解失眠、抗衰老……

吃桑葚好处多多
桑葚不仅是一种水果，更是一味“良药”。黑紫色、红

色、白色的桑葚，功效各有侧重，吃对了润肝肾、缓疲劳。
■据央视网

脾胃虚寒者慎食：桑葚性凉，大
便溏薄、脾胃虚寒者不宜多食，以免
加重腹泻。

糖尿病患者注意：桑葚含糖量较
高，糖尿病患者应在医生指导下适量
食用。

不可代替药物：桑葚为食疗之
品，如果出现严重的干眼症、视力下
降，应及时就医，不可单纯依赖食疗。

此外还要注意，新鲜桑葚应当清
洗干净后食用，避免农药残留；未成
熟的桑葚鞣酸含量高，易刺激肠胃，
不建议食用。

专家提醒，桑葚既能直接食用，
也可加工为果酱、饮品，兼顾美味与
养生。对于长期熬夜、用眼过度的人
群而言，适量食用可悄然调补阴血，
守护肝肾与双目健康。

食用禁忌与注意事项

桑葚味甘、酸，归心、肝、肾经，核
心功效为滋阴补血、生津润燥。

食用桑葚，犹如为身体“充值”阴
血，能从源头上濡养双目，缓解干涩
疲劳。因而桑葚主要用于肝肾阴虚
导致的眩晕耳鸣、心悸失眠、须发早
白、津伤口渴、内热消渴、肠燥便秘
等。经常吃桑葚，好处多多。

缓解失眠
桑葚归心经，性味偏寒，因此

较适用于因心火旺盛和肝肾阴虚
而导致的失眠。这些人通常感觉
心烦、手脚心发热，晚上入睡困难
并容易出汗（若 入 睡 不 困 难 ，但 易
醒 来 、睡 眠 不 深 ，则 不 适 合 用 桑 葚
进行改善）。

抗衰老
桑葚中含有多糖，有助于提高免

疫力，可以帮助降低血脂，相对来说
有助于延缓身体衰老。桑葚中含有
芦丁、白藜芦醇等多酚类成分，具有
一定抗氧化功效，也可以降低心血管
疾病的发生风险。

桑葚不是从某一个方面来抗
衰老，而是通过提高免疫力，提高
胃肠道菌群质量，改善糖脂代谢
水平以及抗氧化等，达到抗衰老
效果。

改善贫血
桑葚具有滋阴补血的功效，适合

阴虚和贫血的人群食用。临床多使
用干桑葚，常用剂量为 9-15克。

经常吃桑葚，好处多多

三色桑葚功效各有侧重

桑葚主要分黑紫色、红色、白色
三类，药性与功效各有侧重，可根据
自身需求挑选。

黑紫色桑葚：滋阴补血、补益肝肾
花青素含量高，抗氧化能力强。
适宜人群：肝肾阴虚者（症状为

眼睛干涩、视物昏花、头晕耳鸣、须发
早白）。

白色桑葚：养胃生津

维生素 E含量优于黑紫色桑葚，
含糖量较高，寒性在三类桑葚中最
弱，性质相对平和。

适宜人群：老人、儿童及脾胃虚
寒者，可将其作为日常水果食用。

红色桑葚：生津止渴
凉性介于黑紫色、白色桑葚之

间，以酸味见长。
适宜人群：口干舌燥、津液不足者。


