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现代家庭的健康指南
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溯源求真：酸梅汤的“初心”与适用场景

要理解一种方剂或食养
方的本质，必须回到它诞生
的时空坐标中去。传统酸梅
汤，核心药物仅一味——乌
梅。其性味酸、涩、平，归肝、
脾、肺、大肠经，核心功效可
概括为“敛肺涩肠、生津安
蛔”。

让我们把目光投向那个
没有空调、没有冷链物流的

时代。酸梅汤最初的适用人
群画像极为清晰：是在烈日
下从事重体力劳动的农夫、
是长途跋涉的车夫、是汗流
浃背的工匠。他们所处的环
境是高温、高湿、暴晒，身体
状态是大汗淋漓、气随汗脱、
阴津耗伤、阳气浮越于表。
此时，一碗冰镇酸梅汤，便如
久旱逢甘霖。乌梅的“酸收”

之性，恰能收敛因过度开泄
而浮越的阳气，防止津液进
一步耗损，实现“酸甘化阴”
的生津效果。它就像一个紧
急的“刹车阀”，强制性地将
向外、向上过度耗散的“能量
流”收敛回来，保存生命的根
本 。 这 便 是 酸 梅 汤 的“ 初
心”——为气阴两耗、津液大
亏的极端状态而设。
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不知从何时起，酸梅汤成了夏秋季饮品界的“顶流”。从老字号药房的线
下抢购潮，到社交媒体上铺天盖地的“养生壶同款”，这抹深沉的琥珀色，被赋
予了“国潮养生”的光环，仿佛一杯下肚，便能涤荡暑热，拥抱健康。

然而，当一种带有明确药性的传统饮品被全民“盲盒式”追捧时，我们需要
一份冷静的祛魅。我们无意否定酸梅汤的价值，恰恰相反，正是为了捍卫它的
价值，才必须厘清其适用边界。夏季酸梅汤，切莫跟风喝。对于绝大多数生活
在现代都市文明中的“空调人”来说，这杯古老的智慧之饮，或许正成为不合时
宜的甜蜜负担。
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三因制宜：酸梅汤的精准应用指南

中医的精髓，在于“辨证论
治”与“三因制宜”（因人、因时、因
地）。将酸梅汤请下“全民神坛”，
并非否定其价值，而是为了让它
回归到最适合的位置，物尽其
用。以下是基于现代人生活状态
的精准应用建议：

（一）适宜人群与场景：谁该
喝？

高温环境下的体力劳动者：
如建筑工人、环卫工人、厨师、交
警等。他们身处室外高温或高热
环境，有大量出汗、口渴、乏力、心
烦等典型气阴两伤表现。此时，
饮用温热或常温的酸梅汤，是极
佳的补充津液、敛阳生津之品。

运动后的科学补充：进行了
长时间、高强度运动（如长跑、高
强度间歇训练），导致全身湿透、
电解质流失者。注意，宜在运动
结束、心率平缓后，小口慢饮，而
非运动中间狂饮。

特定体质的气阴亏虚者：中
医辨证属于气阴两虚体质，表现
为形体偏瘦、口干咽燥、手足心
热、舌红少苔，且在夏季感觉不适

者。可在医师指导下，适度饮用
以调理。

（二）禁忌人群与误区：谁不
该喝？

“空调房久坐族”（首要警示
人群）：长期处于低温环境，少汗、
怕冷、肤色苍白、手脚冰凉者。此
属“表闭阳郁”，饮酸梅汤无异于

“冰上加霜”，易致气血凝滞。
脾胃虚弱、湿浊内盛者：食欲

缺乏、饭后腹胀、大便稀溏或黏腻
不爽、舌苔厚腻（白腻或黄腻）、体
型偏胖者。酸梅汤的酸涩收敛和
糖分，会严重加重脾胃负担，助长
湿邪。

外感表证未解者：正在感冒、
发烧，尤其是有怕冷、无汗、头痛
等风寒表证者。此时需“发散”解
表，邪在表当汗之，酸梅汤之“收
敛”会使邪气内陷，病程迁延。

儿童与孕妇：儿童“脾常不
足”，消化功能较弱；孕妇体质特
殊，乌梅的安蛔止呕作用对某些
孕妇适用，但收敛之性可能影响
气血运行，均需在医生指导下审
慎使用，不可作为日常饮料。

变与守：当代视角下的酸梅汤再审视

我们正处在一个“食养”信息
极度丰沛，又极度碎片化的时代。
一种养生潮流的兴起，往往伴随着
商业力量的推动和大众对“简单解
决方案”的渴望。酸梅汤的走红，
背后是大众对“古法”“天然”的向
往。这本身无可厚非，但若将复杂
的个体健康问题，简化为“一杯饮
料就能解决”的线性思维，则谬矣。

从“因时”来看，现代人面对的
“暑邪”，已从单纯的“阳暑”（高温
暴晒）演变为“阴暑”（空调寒湿+
内伤湿滞）和“阳暑”并存的复杂局
面。对于“阴暑”，我们需要的不是

“收敛”，而是“宣散”与“化湿”，比
如一杯温热的生姜红糖水或淡盐
水，效果远胜于冰镇酸梅汤。

从“因地”来看，中国地域辽
阔，南北气候迥异。北方干燥，南
方潮湿。酸梅汤在干热的北方可
能相对适用，而在湿热的岭南地
区，不加辨证地饮用，极易酿生湿
热。一方水土养一方人，也养一方

“饮”。
从“因人”来看，这更是核心中

的核心。现代医学中的个体差异
（基因、代谢类型、肠道菌群等）与
传统中医的体质学说，在此处高度
共鸣。没有一种“神饮”适合所有
人。我们需要培养的是对自我身
体的觉知，是“我的身体是否需
要？”的审慎思考，而不是“网上说
它好，所以我要喝”的盲从。
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今非昔比：现代“空调人”的体质错位

时代的车轮滚滚向前，
我们的生存环境与身体状
态，已与酸梅汤诞生的年代
天差地别。现代都市人的生
活图景是怎样的呢？

人工气候的恒温箱：我
们日均在户外暴露的时间不
足 1 小时，其余时间被恒温
在 22℃至 26℃的写字楼、住
宅、地铁所包裹。空调制造
的“伪秋季”，使我们的毛孔
常年处于闭合状态，汗腺功
能退化，身体的自然散热节
律被人为阻断。

静坐少动的低代谢：脑
力劳动取代体力劳动，日均
步数不过几千。身体的能量
代谢水平偏低，气血运行本
就趋于和缓甚至滞涩。

饮食厚腻的湿浊内盛：
现代人饮食普遍高糖、高脂、
高蛋白，加之生冷瓜果、冰镇

饮料不断，脾胃运化负担极
重，体内“湿气”盘踞，舌苔厚
腻已成为常态。

当“收敛固涩”的酸梅
汤，遇上“闭门留寇”的现代
人，问题便随之而来。

我们身体的“垃圾”（痰
湿、食积、郁热）本就需要通
过适度的出汗、通畅的二便
来排出。出汗，不仅是散热，
更是人体重要的排浊通道。
一个长期不出汗的人，就像
一间从不通风的房间，浊气
尽在体内。此时，若再频繁
饮用具有强收敛作用的酸梅
汤，无异于“关门打狗”——
不仅没有把“病邪”打出去，
反而把门关死，将这些湿、
热、浊、瘀牢牢地关在体内。

这会导致什么后果？
（一）气血津液的“交通

堵塞”：收敛之性会减缓全身

气血津液的流动速度。对于
本已代谢偏慢的现代人，这
会加剧微循环的障碍，使人
感到困重、乏力、头身不爽。

（二）“暑湿困脾”的雪上
加霜：夏季本身湿气重，易困
脾土。酸梅汤中的糖分（为
改善口感而添加）和酸性物
质，在脾胃运化无力时，会成
为新的“湿滞”源头。因跟风
饮用酸梅汤导致腹胀、纳呆、
大便黏腻不爽的患者，并不
鲜见。

（三）“表闭”与“内热”的
冲突：酸梅汤的收敛作用会
使毛孔进一步闭合。若体内
本有郁热，汗孔又是散热的
主要通道，强行收敛，会使内
热无法透达，反而可能引发
咽喉肿痛、口疮、痤疮等“上
火”症状，这便是不明医理、
盲目“养生”的典型反噬。

养生之“养”，在于“度”与“和”

酸梅汤这面古老的镜子，照见
的是我们对传统既亲近又陌生的
复杂心态。我们渴望从古老的智
慧中汲取健康力量，却又常常因脱
离其应用的语境，而误入歧途。

夏 秋 季 酸 梅 汤 ，不 要 跟 风
喝。这绝非耸人听闻，而是基于
传统中医核心思想的理性呼吁。
对于那些长时间端坐于空调房，
手持一杯“网红酸梅汤”的都市

人，请先放下杯子，感受一下你身
体的需求：你的毛孔是否渴望一
次酣畅淋漓的呼吸？你的脾胃是
否在乞求一丝温暖的喘息？你体
内的湿浊是否在呐喊一个排出的
通道？或许，那个最需要我们追
捧的“神饮”，不是冰柜里的乌梅
汤，而是一杯温热的白开水，或是
一杯能发汗解表、化湿和中的淡
热茶。


