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中药能泡着喝吗 中药代茶饮的正确打开方式

尿常规检查 机器说“有”而眼睛说“没有”时该信谁

一提到喝中药，很多人就想
起砂锅熬煮的苦汤。其实，中药
也能像茶一样泡着喝，这就是“中
药代茶饮”，早在唐代《外台秘要》
中就有记载。它选用中草药以沸
水冲泡，如喝茶般啜饮，在不知不
觉中调理身体。古人以药入茶始
于唐、盛于宋，代茶饮在当时就是

“能喝的药”。如今，从保温杯里
泡枸杞到各类植物饮料热销，养
生又便捷的代茶饮成了不少人的
日常标配。但问题来了：中药真
的“想泡就能泡”吗？你泡的那杯
水，到底是在养生，还是在给身体
添堵？

代茶饮是什么
代茶饮，是选用一味或数味

中草药煎汤或以沸水冲泡后，如
日常饮茶般饮用的一种中药剂
型。它的本质不是“茶”，而是

“药”，只是借了茶的形式让人喝
得更方便。许多人以为药食同源
的药材就是“食品”，可以随便
喝。实际上，日常泡服代茶饮应
限于国家公布的106种药食同源
物质，如枸杞、菊花、金银花、山
楂、陈皮、大枣、生姜等。超出这

个名单的药材如附子、麻黄、黄连
等，切勿自行使用。

核心原则：辨证选茶
同一个代茶饮方子，别人喝

了受益，你可能喝了反而伤身。
中药代茶饮最核心的原则就是

“辨证选茶，因人制宜”。
脾胃虚寒者（怕冷、吃凉食后

胃胀腹泻），应避免长期饮用菊
花、金银花、决明子等寒凉药材，
可选用陈皮、生姜等温性药材。

阴虚火旺者（口干、手足心
热、盗汗），应慎用肉桂、干姜等温
热药材，适宜麦冬、玉竹、百合等
滋阴润燥之品。同样是“上火”，
实火者可饮金银花茶，虚火者则
宜用麦冬茶，不可一律用菊花或
金银花。

疲劳体虚人群可用参类药茶
补气，如黄芪、西洋参、生晒参；情
绪压抑、失眠者可选用合欢花配
酸枣仁，以缓解心烦失眠。

冲泡有讲究
代茶饮的冲泡方法直接影响

药效发挥。
冲泡器皿：首选玻璃、陶瓷材

质，不宜使用金属杯。金属容器

易与中草药中的鞣酸、黄酮类成
分发生化学反应，影响药效。带
盖大口杯或保温杯最佳，加盖焖
泡能保证有效成分充分溶出。

不同药材方法不同：
花叶类（菊花、玫瑰花、薄荷

等）质地轻，沸水冲泡后加盖焖
5~10分钟即可。

根茎果实类（黄芪、甘草、陈
皮、山楂等）质地较硬，建议沸水
冲泡后加盖焖 10~30 分钟，或煎
煮15~20分钟。

过大或坚硬的药材（如罗汉
果）需捣碎后再冲泡，以便有效成
分溶出。

代茶饮常规饮用量为 400~
500毫升/天，分2~3次饮用，多次
泡服至无味为止。

避开这些“养生雷区”
清热茶、通便茶、减肥茶不宜

长期大量饮用。这些茶饮中常含
寒凉药或蒽醌类成分（如决明子、
番泻叶），本质是利用药物偏性促
使身体“泄泻”。决明子每日用量
建议不超过10克，长期大量服用
可能引发结肠黑变病。

“是药三分毒”，代茶饮也不

例外。即便是药性平和的枸杞，过
量也会上火；寒凉的菊花久饮也伤
脾胃。症状改善后即应停用。

孕妇、哺乳期女性、儿童及慢
性病患者，饮用前必须咨询医
生。妊娠期应避免使用活血、滑
利的药材（如红花、薏苡仁、山楂）。

所谓“网红减肥茶”“瘦身
茶”，大多含有番泻叶、决明子等
具有强烈泻下作用的中药成分，
长期饮用极易导致肠道黑变病和
电解质紊乱。选购务必认准正规
药店和医院药房渠道。

中医药是祖先留下的宝贵
财富，“天然”不等于“安全”。不
看体质、不问禁忌、盲目跟风，再
好的药材也可能变成伤害。尊
重传统、敬畏生命，才是真正的
养生之道。

（作者：陈木柯 厦门市第三
医院 副主任医师）

请记住：中药代茶饮是
“中药”不是“饮料”，其灵魂
在于辨证与合理。愿你能喝
出正确方法，喝出长久健康。

去医院体检，尿液检查是最
简单的“人体小体检”。小小一
杯尿液，十几分钟后，一张印着

“-”（阴性）和“+”（阳性）的检验
报告单就出来了。大多数时候，
一切都很和谐。但偶尔，医生会
看着报告皱起眉头——干化学
分析仪报告单上明明白白地标
着“潜血阳性”“白细胞阳性”，可
人工镜检却找不到对应的红细
胞和白细胞。一边是机器的“铁
证”，一边是镜检的“空白”，两份
结果相互矛盾，该信谁？问题出
在哪里？要解开这个谜题，先得
搞清楚这两位“裁判”的判罚依
据有何不同。

矛盾的源头：机器不懂“人
情世故”

干化学分析仪像个急性子
的“化学家”。它将尿液滴在试
纸上，通过颜色变化的深浅来
判断成分。比如，检测到尿液
中的血红蛋白，就判定“潜血阳
性”；检测到白细胞释放的酯
酶，就判定“白细胞阳性”。它
的逻辑是：只要分子存在，就判
阳性。

沉渣镜检则像个严谨的“考
古学家”。它将尿液离心浓缩，
放在显微镜下，一个视野一个
视野地寻找。它找的是完整的
细胞、管型、结晶。它的逻辑
是：必须看到实体的东西，才予
认定。

谁是那个“搅局者”
从患者采样方面分析：
不合格的标本是造成矛盾

最常见的原因。很多门诊患者
不清楚如何正确留尿，有的用喝
水的杯子装尿，有的在家留好两
三个小时后才送来。

污染：女性患者如果没有留
取中段尿，混入了白带或分泌
物，机器检测时白细胞酯酶会升
高（阳性），但镜检看到的只是大
量的鳞状上皮细胞，并非炎症细
胞。

变质：尿液放置过久，红细
胞会溶解破裂，释放出血红蛋
白。机器检测到血红蛋白，报

“潜血阳性”；镜检寻找破裂的红
细胞，结果自然是“阴性”。

药物的“伪装”是最隐蔽的
干扰因素。如果患者服用了大

剂量维生素C，其还原性会使排
出的尿液中出现大量未吸收的
维生素C，这会掩盖干化学法对
葡萄糖和隐血的反应，导致干化
学法明明阳性的结果却报告为
阴性（假阴性）。

破局之道：从源头抓起——
采集小规矩

采集前，饮食上不宜暴饮暴
食，也建议暂时避免奶茶、碳酸
饮料及过于油腻的食物，以免造
成尿液成分波动。不要为了收
集尿液而大量饮水，过度稀释会
使异常指标“藏起来”，无法反映
真实情况。女性应避开生理期，
防止血液混入造成结果误差。
男性避免同房后立即取尿，防止
精液污染标本。

采集时，先清洁私处，避免
分泌物混入尿液。全程留取中
段尿——先排出一小部分舍弃，
再接取中间的尿液，这是最干
净、最标准的样本。切勿接取马
桶内的尿液，也不要用手触碰试
管内壁，以免污染。

采集量控制在尿液收集管
的2/3左右。采集后及时盖紧盖

子，尽快送检，不要长时间放置，
否则尿液成分会发生变化，影响
检测结果。

最佳的尿液样本是晨起第
一次晨尿。经过一夜浓缩，尿液
指标最稳定，异常情况最容易检
出，筛查疾病准确率最高。随机
尿液适用于快速排查感染，但不
适合肾病、慢病的筛查。

尿常规检验看似简单，
实则充满变数。别再觉得尿
液检查是件随意的事。小小
一杯尿，藏着身体最真实的
健康信号。认真做好每一步
准备、规范取样，才是对自己
的健康负责，也才能真正帮
助排查身体的问题。下次拿
到尿常规报告，看到某个指
标后面跟着小小的“*”号，或
者医生让你重新留尿复查
时，请不要不耐烦。在健康
面前，多一点谨慎，总比多一
点遗憾要好。

（作者：陈宁 厦门市集美区
妇幼保健院 副主任技师）


