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沙特媒体《中东报》上介绍，欧美网民近来

时兴一种用泡米水制作的饮料，让人不禁感叹，

如今确实是全球化的时代，西方的任何流行现象

都能够借助媒体传播四方。

据该报道，在西方的网络媒体上，有人传授

一种据信能够减肥的“健康饮料”，制法很简单：

把没洗过的大米浸泡在温水里，兑入适量柠檬汁，

泡五分钟到半小时就可以饮用。不过很多人喜欢

泡一夜，第二天早上把大米滤掉，然后饮用汁水。

看到这则介绍，我顿时整个人都不好了：生米泡

水，放一夜，然后直接喝，真

不会把人送去医院打点滴吗？

在往昔中国，淘米水里兑些醋，

那是洗发水啊，据说能滋养头

发，没想到在今天竟然变成时

髦饮品了。

为什么西方网友就是想不

到把泡出来的汁水煮一煮再喝

呢！看起来，在世界上的很多

地方，真的很难推广喝熟水的

观念。相比之下，我们要感谢老祖宗自古以来树

立了一种卫生的作风，那就是“喝开水”——水

要煮沸之后才喝。由此衍生出极为科学的饮食传

统，任何饮料要么用熟水去制作，要么在制作过

程中会有上火熬的环节。

典型的例子如酸梅汤，就是水煮乌梅而成。

早在初唐医典《千金翼方》中就记载了“乌梅汤”

的做法，到了宋代，在基础款上发展出多种口味

不一的保健型香饮，简直显得今天的生活还不如

八九百年前讲究。

《太平惠民和剂局方》是北宋的一部普及版

简明医典，经朝廷授命，由官设医药局的专家编

辑而成，目的是为天下确定制药标准，保证医药

质量。编成以后几次添加新药方，其中，南宋宝

庆（1125 年—1127 年）年间的新增内容中，有一

款“缩脾饮”方：

草果烤干后去皮，甘草也烤过，干葛剁碎，

白扁豆去皮炒过，这四样全都细切成碎末，与乌

梅肉按给定比例配在一起，贮存起来。要饮用之

前，把混合配料放入水中，煮到水分挥发去两成

的程度，然后装入容器内，浸在冷水中，或者吊

在深井里，让其变得冰凉。

拥有奇怪名字的这款饮料，所用的材料却极

平常，是利用乌梅发展出来的一款饮品，相比一

般的乌梅汤，添加了四味中药，

因此滋味上更丰富一些，而且

有保健性能，“解伏热，除烦渴，

消暑热，止吐利（痢）”。因

为用的是最普通的材料，所以

成本很低，制作又不难，几乎

家家都能自己动手做。同一优

势也让它顺利地商业化，据《梦

梁录》等书可知，在南宋首都

临安，缩脾饮是夏季最常见的

一款低档饮料，随处都有出售。

在宋人的习惯里，缩脾饮一定要凉，凉透了

喝起来才痛快，因此当时最讲究的是“雪泡缩脾

饮”，把适量冬雪浸在饮料当中进行降温，雪水

化掉之后，直接融在饮料里，形成冰牙的解暑物。

显然，在传统生活中，受技术水平限制，人

们无法人工制造冰雪，只能利用天然冰雪做消暑

饮料，难以保证卫生。古人也明白这一点，所以

更为普遍的做法是冰镇，利用冰窖贮存的冬季冰

雪对瓜果、食品或饮料加以降温，所以，冰镇酸

梅汤成了最经典的传统消暑饮料。

我们受惠于源远流长的文明传统，实在难以

理解，到了今天，还有人喝生米泡的水。继“白人饭”

之后，难道又有“白人饮料”横空出世了吗？
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