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10月12日，在市区新都路一家超市的
饮品区，碳酸饮料与传统茶饮货架之间，薏
米水、枸杞水等“中式养生水”凭借简约清新
的包装格外显眼。

“最近几个月销量明显上升，单是这款
薏米水，一天就能卖二三十瓶，购买者大多
是30岁左右的年轻人，不少人一次就买一
箱。”超市店员介绍道。

市区大庆路一家便利店中，系列“养生
水”被摆放在饮品区的核心位置，清爽绿豆
水、红豆薏米水、红枣枸杞水等口味一应俱
全。门店工作人员透露，该系列自今年年初
上架后，销量便呈现稳步增长态势。

记者仔细查看产品配料表发现，枸杞对
应明目、黄芪主打补气、薏米侧重祛湿、茯苓
注重健脾……每一种食材都承载着中医“药
食同源”的传统智慧。

“90 后”郝婷在市区一家高新企业工
作，她的办公桌上常备着好几款“养生水”。

“上午喝玫瑰枸杞黄芪水提神，下午换茯苓
薏米水祛湿，熬夜加班就喝蓝莓桑葚饮护
眼。”她笑称，自己就像个“养生水调配师”，
每天根据身体状态灵活选择，“在我身边，现
在看状态喝‘养生水’的朋友越来越多。大
家开始注重‘轻养生’，这类‘中式养生水’既
有一定的健康功效，又方便即饮，很适合快
节奏生活。”

相关调研数据显示，在“中式养生水”的
消费人群中，18岁至26岁群体占比21.3%，
27岁至36岁群体占比48.6%，两者合计占比
接近七成。传统养生已不再是中老年人的
专属，随着年轻群体对其认知度和接受度的
提高，这类产品正逐渐走入更广泛的消费视
野。

□记者 陶秋凤 实习生 贺悦 文/图

连日来，记者走访多家商超与便利店发现，一类以中式养生理念
为核心的饮品正逐渐增多。陈皮水、桂圆水、薏米水……这些曾被视
作中老年人专属的传统饮品，如今也开始吸引越来越多年轻消费者
的目光。

时下，围绕“药食同源”理念、挖掘本土健康饮品价值的发展路径
正逐步清晰，“中式养生水”产业呈现稳步发展态势。这一变化既反
映了大众健康意识的普遍提升，也体现出传统养生理念与现代消费
模式的融合正在不断深化。

在老城区一家经营多年的传统茶饮店，
店主李女士正细心熬制着招牌小吊梨汤。

“以前每到秋天，奶奶总会在家熬梨汤给我
们润肺。开店后，我在这个家传做法上进行
了改良，特意加入银耳、红枣、枸杞和橘皮，
让风味更有层次。”她希望，这杯带着记忆的
梨汤，能让忙碌的年轻人品尝到“家的味
道”。

李女士店铺推出的“养生水”，因较好保
留家常风味，又便于携带，尤其受年轻女性
消费者喜爱。市民王书雅是店里的常客，她
坦言：“我也想自己煮，但熬制过程太费时
间，量也不好把握。煮多了喝不完，煮少了
又怕没效果。每次路过，我都会来买一杯。”
像她这样的消费者，正推动着养生饮品从家
庭厨房的慢炖走向消费市场的新阶段。

市中医院的创新举措，更将“养生水”热
潮推向新高度。医院联合院内名医团队，以

《黄帝内经》《本草纲目》等经典中医药古籍
为理论依据，紧扣“药食同源”核心理念，通
过科学的药材配比与低糖配方设计，研发推
出乌梅饮、瘦身饮、茯苓山药卷等系列养生
产品。其中，主打消暑功效的“乌梅饮”特意
加入山楂、甘草、洛神花，在生津开胃的同时
兼顾消食化积作用；针对年轻群体减脂需求
的“瘦身饮”，则以荷叶、决明子为核心原料，
在保证口感的前提下强化健康属性。

“乌梅饮和瘦身饮三个月前刚推出时，
药膳坊窗口前就常排起长队，一天轻松卖七
八百杯。”中医院药膳坊工作人员表示，这些
养生饮品仅通过医院官方公众号宣传，便吸
引大批市民前来购买。

在市区一家银行工作的年轻女孩小杭，
就是其中一位“回头客”。“一开始是在小红
书上刷到网友推荐中医院的‘瘦身饮’，说味
道清爽还能辅助刮油，就好奇来试试。这些
都是中医师配的方，喝着特别安心。”小杭的
体验，恰好体现出消费者对有“专业背书”养
生产品的信任。

值得关注的是，这些本土养生产品的走
红，核心在于精准平衡“养生功效”与“口感
体验”两大需求。市第一人民医院营养科主
任高红兰分析：“‘养生水’之所以能在年轻
群体中流行，本质原因是精准契合年轻人的

‘轻养生’需求。通过‘药食同源’的食材获
得文化认同与健康价值，又需要即饮即走的
便捷性来适配快节奏生活，这正是‘熬最晚
的夜，喝最补的水’这一当代生活图景的真
实写照。”

我市一企业推出“滨海白首乌大套蜜
梨营养茶”。 （资料图）

以中式养生理念为核心的饮品逐渐增多。

在盐城，一股将“地域特色”与“养生理
念”相融合的创新潮流正悄然兴起。以本地
一家食品企业推出的“滨海白首乌大套蜜梨
营养茶”为例，产品巧妙融合国家地理标志
产品——滨海白首乌，以及大套蜜梨、竹蔗、
茅根等天然食材，既保留传统滋补功效，又
丰富饮品口感，为盐城“养生水”注入鲜明的
地域基因。

“从产业层面看，‘养生水’的兴起，本质
上是将中医‘药食同源’理念转化为大众消费
品的过程，成为文化自信在消费领域的具体
表达。”市食品医药卫生学会会长严东明表
示，国家卫生健康委员会发布的106种药食同
源物质目录，为行业创新提供了政策依据。

然而热潮之下，问题也逐渐浮现。这些
产品宣称的功效是否经得起验证？高红兰
指出：“目前市面上不少产品宣称的‘抗疲
劳’‘祛湿’等功效，缺乏充分的科学实证支
撑。更值得警惕的是，部分商家模糊了食品
与保健品的界限，违背中医‘辨证施治’原
则，笼统宣传‘适合所有体质’，不仅涉嫌误
导消费者，更可能带来健康隐患。”

面对这些问题，严东明提出三条发展建
议：一是加快建立行业标准，完善原料溯源
体系，推动产品做到“功效可验证、安全可追
溯”；二是深化产品创新，依托盐城丰富的药
食同源资源，开发差异化产品，避免同质化
竞争；三是加强科普引导，帮助消费者树立

“‘养生水’是健康生活补充品，而非治疗替
代品”的正确认知，让“养生水”回归“健康补
充”的本质定位。

从家传秘方的手工熬制，到工业化生产
的即饮新品，盐城“中式养生水”正在尝试以
新的姿态融入现代生活。这不仅满足了年
轻人对便捷养生的需求，更在创新中激活了
传统养生文化的生命力，为地方经济高质量
发展开辟出一条充满潜力的新赛道。

“中式养生水”成年轻人新宠

古方新饮，盐城风味如何出圈？

从货架到心扉

养生水何以成为年轻人“新宠”

从古方到新品

一杯养生水如何开启现代旅程

从热潮到规范

产业风口之下的“祛火”与“固本”


