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33款中式养生茶夏日新上线款中式养生茶夏日新上线
又潮又热的夏天，可以喝哪些

养生茶饮？近日，南翔医院新推出3

款“夏日安康饮”，有瘦身降脂、健脾

祛湿、解暑生津等功效。

南翔医院中医科主治医师陈若

宏介绍，3款夏日茶饮分别为窈窕轻

盈（瘦身降脂方）、健脾化湿（健脾祛

湿方）和沁凉生津（解暑生津方）。与

高糖高热量的饮品相比，中药茶饮

健康养生，适宜多数人群。但饮用中

药茶饮如乌梅汤存在一定禁忌，胃

酸过多、消化性溃疡活动期、风寒感

冒咳嗽者慎用，脾胃虚寒严重、寒湿

困脾等体质者，应在医师指导下选

用。

暑期养生，防暑祛湿、调理身心

是关键。中药茶饮不可代替日常饮

水，且连续饮用的时长建议不超过

14 天，一日一剂，每日饮用 300 至

600毫升即可。目前，中药茶饮每剂

售价为 3 元左右，市民可携带医保

卡，至南翔医院门诊一楼“便民服务

中心”取药方，在“挂号收费处”缴费

后，直接前往“中药房”领取养生茶

饮，无需等待。

“夏日安康饮”配方介绍
1.瘦身降脂方

组方：荷叶、山楂、炒决明子等。

适宜人群：体型偏胖、血脂偏

高、饮食油腻、易感疲倦、大便黏滞

者。

禁忌：脾胃虚寒易腹泻者、孕妇

慎用；胃酸过多者慎用山楂。

功效：清热利湿，健脾消脂，润

肠通便。

用法用量：每日1剂，沸水冲泡

或煎煮10—15分钟，代茶饮用。

保存：密封阴凉干燥处。

2.健脾祛湿方

组方：莲子、山药、陈皮等。

适宜人群：脾胃虚弱、食欲不

振、肢体困重、大便溏薄、舌苔厚腻

者。

禁忌：阴虚津亏、大便干结者慎

用。

功效：益气健脾，利水渗湿。

用法用量：每日1剂，沸水冲泡

或煎煮10—15分钟，代茶饮用。

保存：密封阴凉干燥处。

3.解暑生津方

组方：山楂、乌梅、甘草等。

适宜人群：夏季汗多口渴、食欲

减退、轻度暑热不适者。

禁忌：胃酸过多、消化性溃疡活

动期、风寒感冒咳嗽者慎用。

功效：清热解暑，生津止渴，开

胃消食。

用法用量：每日1剂，沸水冲泡

或煎煮10—15分钟，代茶饮用。

保存：密封阴凉干燥处或冷藏。

来源：“上海嘉定”微信公众号

医保

职工医保个人账户
何时计入资金

职工医保个人账户每年在医保年

度期初计入。

如：2024医保年度（2024年7月1

日至2025年6月30日）参保人员的个

人账户资金，于2024年7月1日计入；

2025 医保年度（2025 年 7 月 1 日

至2026年6月30日）参保人员的个人

账户资金，于2025年7月1日计入。

退休人员的个人账户也会计入资
金吗？计入标准是什么？

在职职工退休后，自可领取养老

金之月起，按退休人员标准计入其个

人账户资金（如在办理退休手续当月

按在职缴费的，领取养老金首月按照

其在职标准计入）。若退休后计入的资

金需要增加的，增加部分在下一医保

年度时计入个人账户历年结余资金部

分。

计入个人账户金额是怎么计算
的？

自2023医保年度起，在职人员按

参保缴费基数的2%及医保年度内的

具体缴费月数，计入个人当年账户资

金，不再计入单位缴费部分；退休人员

按 1680 元/年（74 岁以下）或 1890 元/

年（75岁以上），计入个人当年账户资

金。

刚参加工作的职工的个人账户资
金计入标准是什么？

职工在医保年度起始前已参加医

疗保险的，其个人账户计入一年的资

金；在医保年度中参加的，其个人账户

按实际参加之月至所在医保年度末的

实际月数，计算并计入资金。

来源：区医保局

科普

抱冬瓜睡觉靠谱吗
近期，一个神奇的降温妙招突然

刷屏——“抱着冬瓜睡觉”！这波操作

看似离谱，却意外走红，网友纷纷感

叹：“纯天然无污染！”这个祖传的“绿

色空调”真的靠谱吗？

其实，抱冬瓜睡觉这种方法在古

代就已出现。冬瓜光滑寒凉的物理特

性，能为身体带来直接的舒适触感，这

与古代利用井水冰镇、阴凉处纳凉的

思路一脉相承，都是利用物质的天然

寒性对抗暑热。

事实上，冬瓜含水量高达 95%以

上，表皮温度比室温低 3—5℃，类似

“天然水枕”，当人体接触冬瓜时，它能

快速吸收体表热量，起到解暑降温的

作用。但这份清凉并非人人能享，一般

推荐不便开空调、吹风扇的老人、幼

儿、孕妇尝试此方法。

对于脾胃虚寒、阳虚体质人群来

说，长时间怀抱寒凉的冬瓜可能会导

致腹泻；湿热或阴虚体质者相对适合。

此外，冬瓜表皮有白色毛刺，不小

心会刺伤皮肤，因此使用前需要洗净

冬瓜表面的白毛，保留冬瓜外皮。睡觉

时，采用抱着或搂着的方式，着重为四

肢降温，避免腹部直接接触。体弱畏寒

的老人、儿童可以用薄棉布包裹间接

接触，或放枕边局部降温。

已经抱过的冬瓜需要注意食用安

全，如果时间过长，冬瓜会氧化，口感

不好，也会产生食品安全风险，不适合

食用。 来源：“上海科普”微信公众号

办事

如何办理驾照
异地分科考试

目前，上海市已可办理异地分科

目考试。申请人报考小型汽车驾驶证

已通过部分科目考试后，因工作、学

习、生活等原因搬离原居住地的，可以

向现居住地车管所申请变更考试地，

继续参加剩余科目考试。该项业务适

用于申请人初次申领、增驾小型汽车

（C类车型）驾驶证业务。但持军队、武

装警察部队、境外机动车驾驶证申请

的除外。若申请人在原考试地已通过

科目一、科目二或者科目三实际道路

考试的，可申请将原已通过的科目考

试变更至现考试地继续参加剩余科目

考试。同一申请人仅允许办理不超过

三次考试变更业务。

驾驶人办理时应提供相关材料：

1. 内地居民提交居民身份证；2. 港澳

台居民提交港澳台居民居住证；3.未

取得港澳台居民居住证的港澳台居

民、华侨和外国人仍按照原规定审核

相关证明凭证。

申请人本人携带身份证明到车

辆管理所各分所办理分科目考试手

续；在获取《学习驾驶证明》后，通过

“交通安全综合服务管理平台”

（http://sh.122.gov.cn） 或“ 交 管

12123”手机 App 预约各科目考试。

科目二、科目三道路驾驶技能考试

在转入地和转出地预约考试总次数

不得超过五次；科目一、科目二和科

目三考试全部合格后，车辆管理所

当日制作机动车驾驶证，对申请人

进行交通安全文明驾驶常识和交通

事故案例警示教育，组织领证前宣

誓，核发机动车驾驶证。

来源：“上海发布”微信公众号

美食

三色圆子消暑汤
炎炎夏日，喝一碗三色圆子消

暑汤，尽享一口滑润的甘甜。

食材：南瓜、紫米、火龙果、糯米

粉、绿豆、莲子、百合、银耳、白果、红

枣、冰糖。

做法：1. 南瓜、紫米煮熟压成

泥，火龙果榨汁，分别混合糯米粉搓

成面团。2.面团搓成小圆球备用。3.

绿豆、银耳、莲子、百合提前泡发，放

入锅中加入大量水煮开，沸腾后加

入三色圆子，转小火煮 20 分钟。4.

根据自己口味加入冰糖、蜂蜜、牛

奶、酒酿等，即可食用。

来源：“上海嘉定”微信公众号


