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中药代茶饮让你“清凉”养生
岳阳医院推出三种消暑“佳酿”，

既保留药材特性又便于日常饮用

热浪滚滚，蝉鸣聒噪。你的夏天是不是被暑气和空调病绑架了？今起，本报“医

本正经聊天室”推出全新栏目“中医的夏天”，带您扎进中医的清凉世界。

我们将探访申城那些妙手仁心的中医师，用视频和文字揭秘他们如何运用传统

智慧，为人们度身定制“清凉锦囊”。看他们如何把古老的穴位、草药、手法，变成对

抗高温、调养身心的现代利器。原来，健康养生也可以如此轻松、有趣又有效！

暑假进度条已拉过大
半，你家是否上演这样的情
景：孩子抱着电子产品不撒
手，家长眉头越皱越紧，唠叨
逐渐升级成“紧箍咒”？“假期
过半，往往是亲子关系面临
挑战的关键节点。”普陀区初
中心理高级指导教师、上海
市江宁学校心理教师齐越表
示，“长时间密集相处，生活
习惯差异、期望落差等都会
让家长焦虑升级，让家庭氛
围‘针锋相对’。”为此，齐越开
出亲子“修复处方”：每天设
置专属的“无批评”时间、渐
进式地调整作息，让最后两
周的假期成为亲子关系升温
的“加油站”。
破解困局第一步就是要

理解与接纳彼此情绪。她建
议亲子双方坦诚沟通，识别
各自情绪触发点。当冲突一
触即发时，齐越推荐一个简
单法宝——“暂停键”策略。
“家长或孩子不妨直截了当
地表明‘我现在有点生气，需
要冷静10分钟’。一句话可
以为双方赢得宝贵的情绪缓
冲空间。”如何让紧绷的弦松
弛下来？齐越强调必须调整
互动模式与期望。“暑假不是
第二个学期，更非军事化训
练营。允许孩子有自主安排
的时间，也允许家长拥有自
己的‘喘息空间’。”
“家长明确电子产品使用时间、

家务分工、作息底线等家庭规则，但
执行时要保持温和而坚定，尊重孩
子逐渐增长的独立需求。同时，家
长要转变观念，变监督为陪伴、支

持，减少命令和唠叨，增加共
同活动的质量。”她建议每天
创造一段“专属积极时间”，
让亲子关系保鲜。“哪怕只有
15分钟，纯粹地聊聊天、玩
个简单的小游戏。只关注彼
此的感受与联结，不批评，不
提要求。”
开学进入倒计时，身心调

整刻不容缓。齐越说，生理
调整的核心是回归规律作
息，需要温和渐进，不能“急
转弯”。“从现在起，每天比前
一天早睡早起15—30分钟，
逐步向开学作息靠拢。”她提
醒家长要重视早餐和日间运
动。“白天充分活动，尤其沐
浴阳光，有助于减少萎靡，提
升夜间睡眠驱动力。”同时睡
前一小时务必减少电子屏幕
蓝光和剧烈刺激。面对“收
心”焦虑，齐越建议家长温和
开启开学话题。“与其质问
‘作业写完没’，不如和孩子
聊聊新学期的新老师、有趣
的课程、想念的同学，甚至鼓
励列一份‘开学期待清
单’——不限于学业，社团活
动、朋友相聚都可期待。要
让孩子明白，从放松到专注
的轻微焦虑感是正常的，这
恰恰说明身心正在积极切换
状态。还可以一起回顾暑假
收获，细数假期中的快乐、完
成的事项、学到的新技能。
家长及时肯定孩子任何细微
的努力与进步至关重要。”

“最后两周，家长自身状态是
关键参照。”齐越特别提示，家长要
以身作则，调整自身作息，减少熬夜
刷手机，沟通时多用“我信息”表达
感受和期望，少用指责型语言。

本报记者 马丹

昨天20时，
晚风卷着夏末的
余温，暮色漫过
位育中学博育楼
的露台。一群师

生蹲在地上摆弄着几节PVC管与
金属伸缩天线。他们，正在为一场
“追星”行动作准备。本周，一年一
度的英仙座流星雨如约而至。然而
受城市灯光和月光干扰，肉眼捕捉
流星较困难。师生们想借助无线电
监测，“听”流星划过星空的声音。
“流星进入地球大气层时会与

大气剧烈摩擦，进而产生独特的电
离尾迹。”位育中学天文观测课题组
指导教师陈凯表示，如果把调频广
播的信号想象成球，这道电离尾迹
可以看作乒乓板，能把原本射向宇
宙深处的小球“弹”回地球。如果忽
然监测到平日无法听到的远方电
波，很可能是流星划过。
这需要天文观测课题组和无

线电社的同学们通力合作。“最早我
们用圆管做框架，钻孔容易钻歪，组
装完一拎就散架，后来改成了方形
的，铁丝也换成金属杆。”
这已经是第三代装备了。学

生以两段75厘米和86.25厘米长
的PVC管作为主梁相接，再向左右
两侧各伸展出3对金属拉杆天线，
组合成“王”字结构。形状和长度，
都是他们在选择以80MHz为监听
的频率中心后，使用物理公式计
算，再结合前辈经验并经历多次试
验后才总结出的门道。无线电社
指导教师王嘉忱是80后，他回忆：
“阿拉小辰光看电视，就需要用‘八
木天线’来对准电视台！学生们现
在手工制作的就是当年‘八木天
线’简易版”。他希望如今的孩子
也能拥有这样慢悠悠摆弄天线，细
听宇宙回响的心境。
支架转动，天线对准了东北方

向——师生将目标锁定在一个波

段为85.1兆赫的电台上。天线和
笔记本电脑相连，屏幕上亮起蓝色
的频谱图，耳边杂音传来。“这是底
噪，等流星来，就会出现尖峰。”
时间分秒过去，沙沙的底噪宛

如远处的海浪声，也一波波冲击着
师生们的耐心。就在露台另一侧，
夜色中，一座穹顶缓缓开启。去年
9月，位育中学天文台完成升级改
造，除了望远镜，在AI技术的辅助
下，让都市学子有了将目光投向光
年之外的可能。陈凯表示，天文选
修课一推出，名额就需要“秒杀”才
能获得。高一女生张元源忙着用神
经网络给星空画像，收集长曝光的
夜空照片，编写代码，在保留流星、
卫星与飞机轨迹的关键特征的情况
下改变照片形态，希望通过这种数
据增强手段，让人工智能模型学会
分辨流星、卫星与飞机的轨迹；高三
的索明达则制作“星空导航仪”，让
观测者可以根据天体坐标、观测者
经纬度和时间算出角度，再用高低
频声音提示如何调整无赤道仪的望
远镜，实现辅助寻星……

22时56分，耳机里嘈杂的噪
声中似乎传出了人的声音，频谱图
上猛地蹿出一道尖峰，又倏然回
落。“有了！”22时59分、23时04
分、23时23分……同样的尖峰接
连出现，让人不禁屏住呼吸。“如果
有目视流星记录，能对得上无线电
信号，那就更好了”，下一轮的探
究，在夜色中开始了。尽管很难看
清彼此的脸，但那道来自心底的
光，灿若星辰。 本报记者 陆梓华

实习生 徐一白

暑
假
后
半
程
，亲
子
﹃
摩
擦
期
﹄
如
何
破

心
理
专
家
建
议
让
孩
子
渐
进
式
调
整
作
息
迎
接
开
学

他们“听”见流星划过
位育中学师生昨晚用无线电设备“捕星”
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咖啡有冷萃液，不稀奇。中药有冷萃
液，挺新鲜。当代职场人的“续命神器”里，
咖啡似乎不可或缺。难道就没有其他提神
的茶饮可替代吗？在上海中医药大学附属
岳阳中西医结合医院，记者看到了该院药
学部推出的新产品——碧荷玉斛冷萃饮。
中药代茶饮，印象里“一定苦苦的”，真是这
样吗？索性在药师指导下，记者在医院互
联网医院的“节令养生通道”里“集齐”了适
合夏季饮用的多款代茶饮，来一一测评。

>>>碧荷玉斛冷萃饮
味道略苦可以代煎

岳阳医院药学部副主任药师马莹介
绍，碧荷玉斛冷萃饮具有“清热消暑、养阴
生津”的功效，适宜口干咽燥、容易上火者；
湿热或暑湿困扰者以及需要缓解疲劳、提
高免疫力人群。
喜欢纯粹的味道，可以直接服用或冷

藏后服用，不过尝试下来，这种方式略微有

点苦；若按说明书上的第二种方式“将浓缩
液加入150—200毫升的椰子水或苏打
水”，味道就非常适口了。如果这样仍觉得
味道偏苦或偏淡，还可加入蜂蜜或糖浆调
味。“碧荷玉斛冷萃饮为追求品质生活、关
注亚健康状态、渴望‘高效养生’的都市人
群打造。”马莹告诉记者，“代煎便携小包
装，不需额外煎煮，可随身携带。其中的食
材既是《本草纲目》中的滋补良品，也是国
家认证的药食同源原料。”

>>>绛荷灵梅轻盈方
口感清爽调节血脂

第二款代茶饮是绛荷灵梅轻盈方。一
听“轻盈”二字，便可知适合有调节血脂、减
轻体重需求者。服用方法也很简单，将其
投入养生壶中，加水1000毫升煮沸5分钟，
静置后温服。马莹说，这款轻盈方已经是
“2.0版”了，相对最早推出的，调整了“生山
楂”的用量，并且增加一味“甘草”，解决了

患者反映的“口感偏酸”的问题。拆开茶
包，一股淡淡草本清香就飘了出来。沸水
冲煮下，汤色逐渐晕染成透亮的琥珀红，煞
是好看。入口是意料之外的清爽，完全没
有想象里的中药“苦不堪言”。多喝几口，
纵是温饮，也有种雨后荷塘般的清新感。

>>>参蝶百罗清咽饮
滋阴降火润肺止咳

第三款同样“适配”夏天的代茶饮，是
参蝶百罗清咽饮。马莹透露，夏日里不少
人会出现咽干、咽痒、唇燥、舌红，甚至皮肤
发紧、烦躁易怒等症状——这并非“上火”，
更多源于夏季阴液损耗、内热未解。
“参蝶百罗清咽饮有滋阴降火，润肺止

咳的功效，适合长时间在空调房内工作、生
活者，喜饮冰淇淋、冰饮料者以及工作压力
大、情绪烦躁者。”她补充说。打开包装，记
者闻到了比较浓的薄荷味；泡开放凉后品
尝，舌尖萦绕着持久的甘津，嘴里清清爽

爽，之前被暑热搞得昏昏沉沉的感觉一扫
而空。多位中药师都感叹，中药代茶饮将
古老的中医药智慧与现代生活方式相结
合，既保留了药材的天然特性，又便于日常
饮用，逐渐成为养生潮流中的新宠。与此
同时，社交媒体的推动也加速了中药代茶
饮的普及。
“现在，不少中药代茶饮会非常快在年

轻群体中形成话题。不仅拉近了年轻人与
中医药的距离，也让传统养生文化焕发出
新的活力。”

不过马莹也指出，中药代茶饮受欢迎
是好现象，但需要辩证选择、适量服用。在
选择互联网医院的相关茶饮时，有个关键
步骤就是填写问卷。务必
要如实填写自己的情况，
以供互联网医院的医生准
确诊断。经诊断后，适合
的人群才能够配出对应的
茶饮。 本报记者 郜阳
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