
古法养生，不断“圈粉”
本报记者 齐晓梅
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在公益培训课堂上，跟随老师习练起八段锦；中医药房推出的酸梅汤
等新中式茶饮成为年轻人逛街标配；药膳厨房里，各种药食同源的糕点成
了新晋“网红”——

习练八段锦
“中国式健身”很流行

“左脚开步，与肩同宽，屈膝下蹲，掌
抱腹前，中正安舒，呼吸自然……”周日上
午 9时许，简单热身过后，伴随着舒缓悠
扬的八段锦旋律，在位于市工人文化宫的
公益培训课上，20余名学员跟随着老师
的示范，有韵律地舒展着身体。

“4月初，我们开设了八段锦公益课。
没想到，这类传统养生的课程，大家的参
与热情很高。”市工人文化宫特聘职工健
康指导老师汪娟说。

据汪娟介绍，相比于五禽戏等健身功
法，八段锦简单、易于掌握，不分男女、老少，
任何群体都可以学。而且，它与中医养生之
间关系密切，通过呼吸吐纳配合，可以很好
地调理五脏六腑，起到固肾健体的作用。

一节课120分钟，课前有拍八虚等热
身环节；课中，老师会对每一个招式逐一
示范；课程最后，全体学员还会跟随音乐
再次习练……

“4月，在妹妹的带动下，我开始参加
八段锦公益课。每节课20个名额，如果不
及时报名，就会被抢订一空。”学员杨晓军
最初习练八段锦是希望以此改善腰腿疼
的毛病。交谈中，她告诉记者：“跟随老师
习练了 10节课，最明显的变化就是上下
楼时腿有劲了。”

据了解，当下，八段锦成了炎炎夏日
里最受欢迎的运动方式。在沧州市工贸学
校开设的夜校中，八段锦等课程同样受到
了市民的热烈追捧。

让人没想到的是，不仅线下大家积极
习练，线上相关内容的关注度也非常高。某
线上平台一段《健身气功八段锦完整版》的
视频播放量竟已突破4000万人次。而在另
一社交平台，记者搜索发现，仅有关“八段
锦”的词条就有15种，其中既有教学视频，
也有关于“八段锦的作用和功效”的介绍。

酸梅汤、养颜茶
新中式茶饮成逛街标配

“高温天气让人食欲不振，一次偶然

经过时发现了这里的中药茶饮，尝了酸梅
汤，不仅味道好，解暑效果也不错。”在位
于市区南川老街的南川国医堂，市民吴欣
挑选了一帖古法酸梅汤茶包，准备回家熬
煮后和家人一起品尝。

近段时间，在社交平台上，由各大中
医院推出的酸梅汤、乌发饮等中药茶饮产
品成功“破圈”。而在沧州，这股由酸梅汤
引领的健康风潮同样吸引了不少市民的
关注。眼下，一边逛街，一边喝一杯养生中
药茶饮成了不少年轻人的标配。

在南川国医堂内，记者注意到，店内
既有熬煮好的茶饮，也有搭配好的茶包供
市民选择。

据南川国医堂负责人孙铭冬介绍，这
些药食同源中药养生茶饮是在今年元旦
期间推出的。“最初，我们研制了养颜茶、
降火三花饮、祛湿瘦身茶等五款养生茶
饮。首批茶饮一经推出就受到不少年轻人
的青睐，随后，我们又陆续加推了乌发饮、
解酒饮等多款药食同源产品。”

以酸梅汤为例，饮品以乌梅、山楂、陈
皮、桑葚、洛神花等药食同源的中草药为
组方，未添加任何蔗糖，不影响血糖。

“进入三伏天后，湿热逐渐加重，我们
还将推出‘霍梅汤’，配方灵感来自于张锡
纯老先生的古方，是在原有酸梅汤基础上

加入芳香化湿药物进行组方，更加适合暑
湿天气。”孙铭冬说。

对于越来越多的年轻人青睐新中式
茶饮，孙铭冬解释称，现在流行喝新中式
茶饮，一方面说明大家健康养生意识提
高，另一方面，这也是国家大力普及传统
中医药文化的结果。

“在饮用养生茶饮之前，应根据自己
的身体情况来判断是否适合。市民如有纳
差、腹泻等症状时，最好先咨询医生的意
见。”孙铭冬提醒说，中药养生茶饮虽是药
食同源，但本质上仍属于中药范畴，因此，
在饮用前应当先经过国医堂中医师的辨
证施治，以确保其适应性与安全性。

药膳糕配养生奶茶
成为新“食”尚

除了新中式茶饮产品，线下的药膳餐
饮也吸引了不少人。

傍晚7点多，记者来到位于南川老街
的博施药膳食养厨房，此时已有不少顾客
在此就餐。

记者注意到，食养厨房内既有面点、
糕点，也有饮品和粥类，还有蒸、炖、卤等
菜品。消食健胃山楂糕、养生奶茶、药膳鸭
头……一道道独具匠心的药膳，让美食与
传统中医药文化巧妙结合。

中国药食同源传统源远流长，内涵丰
富。近年来，国潮养生逐渐融入年青一代
的生活。

“在这里，有不少是一家人前来就餐，
主要客户群体年龄跨度从20岁到60岁。”
市中心医院餐饮事业科科长赵文庆告诉
记者，赶上节假日、双休日，药膳食养厨房
一天最多要接待 1000人次，很多客人都
是在网络上被“种草”，专程来打卡的。

“在社交平台上关注到南川老街这家
药膳厨房，今天来特意品尝了网友推荐的
几款糕点，药味很浓，吃着很健康。”在此
选购的刘颖说。

“医院营养科医生根据节气推出对应
药膳。冬季，鸽子汤、乌鸡汤、羊肉汤等深
受食客们的喜爱；入夏了，我们严选当季
时令食材与适合夏季养生的中药材，推出
了抹茶绿豆糕、奶香乌龙糕等五款药膳糕
点，让顾客在品尝美食的同时感受中医药
的魅力。”赵文庆介绍说。

市民在老师指导下习练八段锦市民在老师指导下习练八段锦 李兵李兵 摄摄

“终于吃了网红药膳，药

膳厨房里糕点、面点、高汤应

有尽有，个人比较推荐消食

健胃山楂糕，酸酸甜甜的，价

格实惠，健康又养生。”在品

尝过药膳后，市民刘颖说道。

进入三伏天，各类花式

养生话题不断。饮食起居中

回归“自然”，吃喝玩乐更注

重健康……越来越多的人偏

爱起“古法养生”。
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托福颐养园是一家医养结合型养老机构。
服务自理、半自理、失能、失智长者。
柴院长：0317-8556789 13831703999
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