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喝出满满元气
—黄芪红枣枸杞茶的功效与饮用技巧

气虚体质的人常会出现困倦乏力、精神不振、四肢

酸软等不适，机体防御能力减弱，患感冒的概率也随之

升高。那么，有没有简单易行的改善方法呢？

有！黄芪红枣枸杞茶具有补气养血、滋肝益肾的功

效，既可扶助阳气、减轻疲劳，又能平缓滋养、温和调

理。加之其组方药材均为药食同源品种，获取便利，制

备简单，故而成为深受青睐的养生饮品。

一、精妙的“三军阵容”
黄芪红枣枸杞茶的组方可谓“简约而不简单”，其

精妙之处在于兼顾“补”与“和”，温和调理，养生不伤

身。黄芪、红枣、枸杞三味药食同源食材堪比“三军”，

各持所长，各司其职，相辅相成。

1.黄芪

黄芪是补气的“主力军”，其性温，味甘，归脾、肺

经，核心功效为补气升阳、固表止汗、利水消肿。补气

作用可以强化体表防御功能，减少外邪侵入。《本草求

文 / 首都医科大学附属北京朝阳医院 刘彦杰 徐佳佳 安卓玲

关键词：黄芪红枣枸杞茶；气虚体质；药食同源；代茶饮

真》称黄芪为补气诸药之最。

研究显示，坚持饮用含黄芪的代茶饮，能有效降

低气虚体质人群的感冒发生率。黄芪可推动气血运行，

改善气血不畅引发的肢体困乏、手脚微凉等情况。现代

药理研究显示，黄芪含黄芪多糖、黄酮类化合物等活

性成分，能有效增强免疫细胞生理活性，提高免疫力，

促进血液循环。

2.红枣

红枣（大枣）是养血调和的“战略支援军”，其性

温，味甘，归脾、胃、心经，具有补中益气、养血安神的

功效。据《神农本草经》记载，红枣主心腹邪气，安中养

脾，助十二经，和百药。

中医认为“气能生血，血能载气”，若补气不配合

养血，会有损调理效果。红枣既能辅助黄芪补中益气，

增强脾胃运化功能，又能滋养心血，改善因气血不足引

发的面色萎黄、失眠多梦、心神不宁等表现。此外，黄芪

口感微苦，借红枣的甘甜予以中和，可以让黄芪红枣枸
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杞茶喝起来更适口，饮用体验更佳。

3.枸杞

枸杞是兼具补气养血与滋阴明目作用的“联勤保障

军”，其性平，味甘，归肝、肾经，核心功效是滋补肝肾、

益精明目。据《本草汇言》记载，枸杞使气可充，血可补，

阳可生，阴可长，火可降，风湿可去，有十全之妙用。

枸杞除了能够滋养肝肾之阴，其所含的枸杞多糖、

胡萝卜素、维生素A等营养物质，还能保护视网膜细胞，

缓解视疲劳，对于眼睛干涩、视力模糊等问题也能起到

辅助改善作用。此外，枸杞药性平和，可平衡黄芪、红

枣的温热之性，避免饮用后“上火”，使这款代茶饮适

合长期温和调理。

笔者对黄芪、红枣、枸杞的性味归经与鉴别要点已

做了汇总与分析，详见表1，大家可以参考。

二、合宜的作战方法
对于黄芪红枣枸杞茶的功效我们已有所了解，那

么如何才能实现功效与口感的“双赢”呢？此时，饮用

方法尤为重要，核心有三点：科学配比、制作方法和饮

用技巧。

1.科学配比

常规推荐用量为黄芪5～10克、红枣3～5颗、枸杞

5～10克。这个剂量适中，既不会给身体造成负担，又足

以达到养生效果。在这个范围内，大家可以根据体质灵

活调整：体质偏虚、倦乏畏寒症状明显者，可将黄芪用

量调整至10克；体质偏燥、易口干上火者，可将枸杞用

量调整至10克，减少红枣至2颗。

处理药材时，除清洗干净外，还有两个细节需留

意：①枣核性偏燥热，红枣用前建议去核，以减少上火

表1  黄芪、红枣、枸杞的性味归经与鉴别要点

项目 黄芪 红枣（大枣） 枸杞

性味归经 性温，味甘；归脾、肺经 性温，味甘；归脾、胃、心经 性平，味甘；归肝、肾经

核心功能 补气升阳、固表止汗、利水消肿 补中益气、养血安神 滋补肝肾、益精明目

优质
鉴别要点

呈圆柱形，表面淡棕黄色或淡棕褐
色，有纵皱纹及横长皮孔；质地坚
实，断面纤维性强且显粉性，木部黄
白色，有放射状纹理；嚼之有轻微豆
腥味

果形饱满，果皮呈深红色或紫红色，有
自然光泽；果肉厚实紧致，口感甜糯，
无酸味、霉味；核小肉厚

呈类纺锤形，表面鲜红色或暗红色，果
皮柔韧有光泽；果肉肉质饱满，泡水后
舒展迅速，汤色清亮；口感甜中微酸

劣质
鉴别要点

表面颜色暗沉，质地疏松，断面纤维
粗且无粉性，木部颜色发暗；嚼之口
感粗糙，豆腥味淡薄或无

果皮发暗、无光泽，表面有霉点、虫蛀
痕迹；果肉干瘪松散，口感酸涩或有苦
味；核大肉薄

颜色暗沉发黑或过于鲜艳刺眼；果肉干
瘪发柴，泡水后不易舒展，汤色浑浊；口
感发苦、发涩

选购
注意事项

避免购买切片过薄、颜色过于鲜亮
的黄芪（可能经过硫熏）；优先选择
包装标注“道地药材”的产品

警惕颜色过于均匀鲜艳的红枣（可能
经过染色处理）；干燥度适中为佳，过
干易碎裂，过湿易发霉；优先选择包装
标注“道地药材”的产品

避免购买结块严重且不易掰开的枸杞
（可能受潮或添加过多糖分）；优先选择
包装标注“道地药材”的产品
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风险；②黄芪可提前切片，增大与水的接触面积，让有

效成分更易析出。

2.制作方法

根据不同生活场景需求，可选择“沸水冲泡”或

“小火煎煮”。沸水冲泡 适合上班族等时间紧张人

群，将黄芪、红枣放入杯中，加入适量沸水，封盖焖泡

20～30分钟，待茶汤变为淡黄色且散发淡淡药香后，加

入枸杞继续焖泡5分钟即可。

小火煎煮适合时间充裕人群，将黄芪、红枣放入

锅中，加入500毫升左右清水，大火烧至沸腾后，转小

火煮5分钟，放入枸杞再煮5分钟即成。“煮”比“泡”

的茶汤口感更醇厚，有效成分溶出更充分，更利于身体

吸收。味道偏淡时，可加少许冰糖调味，高血糖人群建

议用麦冬、玉竹等药材代替冰糖。

3.饮用技巧

选对饮用时间和频次，能让养生效果事半功倍。

中医经络学说认为，上午9至11点为脾经当令，此时脾胃

功能最为活跃，饮用黄芪红枣枸杞茶，营养成分吸收效

率更高。不建议睡前饮用，因为黄芪有一定提神作用，

可能影响睡眠质量。

从服用频次来说，这款代茶饮虽然较为温和，但

不宜长期连续饮用，建议每周饮用3～4次即可。长期连

续饮用可能加重脾胃运化负担，引发腹胀、消化不良等

不适。

三、得当的战略选择
黄芪红枣枸杞茶组方合理、饮用方便，但也并非人

人皆宜。想要安全调理、避免不适，尤其需要注意以下

三点：

1.服用人群

黄芪红枣枸杞茶适合气虚体质、精神不振、免疫力

偏低的人群，比如上班族、老年人、产后气血亏虚的女

性等。

同时，这款代茶饮也有明确的不适宜人群：实证热

盛者，如发热、咽喉肿痛、大便干结者，饮用后可能加

重症状；湿热体质者，如体态肥硕、舌苔厚腻者，饮用后

可能导致湿气滞留。除此之外，糖尿病患者、孕妇、哺

乳期女性等特殊人群，应在医生或营养师指导下饮用，

不可盲目自行服用。

2.配伍禁忌

作为日常代茶饮，黄芪红枣枸杞茶无绝对配伍禁

忌，但仍有需尽量避免的饮食。黄芪慎与萝卜、浓茶、咖

啡等同服。黄芪补气，萝卜下气，作用相悖，同食会降低

茶饮养生效果；浓茶中含鞣酸，会与黄芪中皂苷类主要

活性成分结合，形成不易吸收的沉淀物，降低生物利用

度；浓茶、咖啡中的咖啡因具有兴奋中枢神经的作用，

可能与黄芪的补益作用产生协同效应，引发心悸或失

眠。因此，建议饮用前后1～2小时，不吃萝卜，不喝浓茶

或咖啡。

3.不能替代药物治疗

黄芪红枣枸杞茶遵循中医药“顺时而养”的原则

配伍，充分体现了中医食疗温和调理、增强机体防御

能力的智慧。但需特别注意：代茶饮仅用于日常养生调

理，不能替代药物治疗疾病！若出现持续高热、严重咳

嗽、腹痛腹泻等身体不适，一定要及时就医，切勿仅凭

代茶饮调理，以免延误病情。此外，建议挑选优质食材

制备代茶饮，以达到最佳调理效果。

黄芪红枣枸杞茶以三味药食同源之品配伍，适配

气虚体质者的日常养生需求。只要把握科学配比、正

确饮用、辨证选用三大原则，就能在日常生活中轻松

喝出健康。
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