
近年来，冬虫夏草被吹捧得神乎

其神，身价一路飙升，赛过黄金。然而，

伴随着市场的疯狂追捧，质疑的声音

也越来越多，不少医学和科学界的专

家认为，冬虫夏草并不神奇，甚至没有

多大功效。

过去30年价格涨千倍

在过去30年里，冬虫夏草的价格

涨了上千倍。一位长期从事收购虫草生

意的中间商说，在上世纪70年代，在青

海，一公斤虫草收购价仅几十元，几乎

没人要吃。到了上世纪90年代中期，虫

草终端售价涨到了2000元一公斤。而

现在，虫草售价超过了30万元一公斤。

冬虫夏草身价的暴涨出现在

2003年非典期间。当年，每公斤虫草

价格涨到了 1.6万元。“那时有人称，

虫草有提高免疫力的作用，甚至称能

包治百病，一夜间它变成了‘神草’。”

非典虽然过去，但是虫草的神话并没

有随之消失，反而以每年 50%甚至更

高的速度上涨。到2007年，它的价格

一度突破了 20万元一公斤，在 2008

年短暂回落后，又一路飙升。

虫草神话应打破

“目前还没有足够科学证据表明，

虫草对抗癌有作用。尽管有动物实验

称虫草对控制癌细胞有一定效果，但

这离临床试验还差十万八千里。某院

肿瘤生物治疗科主任、病理科主任说，

证明疗效只有一种方法，就是大样本

随机对照双盲的临床试验，但冬虫夏

草没有被验证过。

针对市场的疯狂，2010年 12月

份，国家质检总局发布了《关于冬虫夏

草不得作为普通食品原料的通知》，严

禁使用冬虫夏草作为食品原料生产普

通食品。近日工商总局也曝光了某冬

虫夏草胶囊的虚假宣传。科普作家刘

夙认为，冬虫夏草的疯狂对生态环境

造成威胁，也欺骗老百姓花了很多冤

枉钱，由此建立起来的商业神话，应该

被打破。“冬虫夏草，不是中药的神话，

而是科学的笑话。”刘夙说。

神静安心

炎炎夏日，气温升高，引动心

火，扰乱心神，人们容易烦躁不安，

甚至谵语、神昏；天气炎热，机体代

谢加快，耗血耗氧量增加，再加之

出汗多，血粘度高，极易引起心肌

缺血、心律失常、高血压等心血管

病的发生。

夏季养心首先要做到让心静

下来，嵇康在《养生论》中说：“更宜

调息静心，常如冰雪在心，炎热亦

于吾心少减，不可以热为热，更生

热矣。”告诉人们在炎热的夏天，应

当调整呼吸，使心神安静，意念心

中存有冰雪一样，便不会感到天气

极其炎热了；不应当被炎热扰乱心

神，使心境烦躁，这样会使身体感

到天气更炎热。

现代医学研究发现，人的心理

情绪与机体可通过神经→内分泌→

免疫系统互相影响。在心境平静的

时候，人的交感神经兴奋性下降，肾

上腺素和去甲肾上腺素分泌也就下

降，故人的代谢减慢，心率变慢，躁

热感就会减轻，因此，心静自然凉

也。可谓：避暑有要法，不在泉石间；

宁心无一事，便到清凉山。

午休养心

夏天，人们睡得晚，起得早，易

造成睡眠不足；经过上午的学习工

作，有疲劳之感，就要增加午休；尤

其是老年人和一些容易失眠的人，

更需要“午休”来调养身心，恢复精

力。

另外在夏季，中午 11时到 13

时是一天中气温最高的时候，也是

手少阴心经当班之时，心经气血最

旺，这时心气最易耗伤，即中医所

谓“壮火食气”；中午最热，气血充

斥于体表，大脑血液供应相对减

少，尤其当午饭后，消化道的血供

增多，大脑的血供就更为减少。

所以，中午人们总是精神不

振，昏昏欲睡，因此要午休，让心和

大脑得到休息，以保持精力充沛。

对上班人来说，中午不能“午休”，

可以靠在椅子上，听听音乐或闭目

养神，最好不要加班工作，以防“夏

打盹”。午睡时间，一般以半小时到

1小时为宜，时间不易过长。午休

时不要在穿堂风口或空调下方，更

不能对着电扇吹，以防着凉受风，

发生疾病。

大汗伤心

《内经》曰：“先夏至日者为病

温，后夏至日者为病暑。”“夏至”之

后，暑邪侵犯人体，直入气分，可致

腠理开泄而出汗，虽然适当的出汗

有利于人体散热，但大汗淋漓，汗

出过多，会伤“心”。中医认为，“汗

为心之液”，“血汗同源”，因此大

汗，耗伤津液，气随津泄，伤到心

阴（血）和心气。现代医学也认为：

如果夏季出汗过多，人体水分减

少，电解质紊乱，血液会变得黏稠，

严重时甚至出现中暑、中风、心梗

等危险情况。所以，夏季平时就要

多注意补水，大量出汗时可以适当

补充一些淡盐水，以补充心脉。

饮食清心

夏天气候炎热，“心火”比较旺

盛，胃肠消化吸收功能减退，饮食

应以清淡为主。尽量少吃助火的食

物，比如火锅、辛辣或油腻之物，否

则容易出现口腔溃疡、面生痤疮、

便秘等病症。夏季喝粥是比较好的

选择，可以生津止渴，营养身体，如

果再添加药食两用的食材，则能起

到养生保健的功效，如荷叶粥、冬

瓜粥、绿豆百合粥、银耳莲子羹等。

可适当多吃些苦味清心食物，如苦

瓜、苦菜、芹菜、马兰头、百合等。

!作者为上海市中医老年医学

研究所副研究员"医学博士#

（1）莲子心茶

原料!莲子心3克，生甘草3克。

做法! 上二味以开水冲泡，代

茶饮，每日数次。

功效!莲子心，味苦性寒，归心

经。清心火；生甘草，味甘平，清火

解毒，调和药性。适合于心火旺所

致的口腔溃疡、烦躁不眠者。

（2）竹叶白茅根冰糖茶

原料!竹叶（最好是竹叶心的嫩

叶）5克，白茅根10克，冰糖适量。

做法!竹叶、白茅根洗净切碎，

泡水代茶饮。

功效!清心除烦，清热利尿，凉

血止血。适合于心火亢盛，心烦口

渴，尿赤尿痛，甚至尿血者。

（3）苦瓜拌木耳

原料!苦瓜、黑木耳、大蒜头、

盐、生抽、醋、芝麻油、糖。

做法!苦瓜用小刷子刷洗表面，

剖开后去除瓜瓤，洗净后切片；用大

蒜末、盐、生抽、糖、醋、芝麻油调成

汁备用；用冷水发泡好的黑木耳放

入开水锅焯烫两分钟，捞起放入凉

开水中；锅中烧开水，倒入少许食用

油，倒入苦瓜片，煮开一分钟即可；

捞起放入凉开水中；将所有材料放

在大碗中，倒入调味汁，拌匀即可。

功效!清心火，调脂减肥。

据《星岛日报》报道：英国爱丁

堡大学的研究认为，晒太阳吸收紫

外线对身体的好处，远远高于患上

皮肤癌的风险。

研究的专家指出，紫外线释出

的一种物质可以降低血压，大大减

少中风和患心脏病几率。在英国，

因这两种病致死的人，大约是患皮

肤癌离世人数的80倍。

专家又表示，较少晒太阳的人，

身体的维他命 D亦较少，即使服用

维他命丸，亦不能补充足够。
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清心药膳食疗方

文 /王健

四五十年来，儿歌如影随形，陪伴着我，快乐

着我，激励着我，让我忘却老已至发已白，终日在

天真无邪的童稚天地中倘佯，这是何等欢愉而美

妙的境地噢！其对身心健康的功效，恐怕连野山

参、灵芝草也比不上吧！我尊崇的著名儿童文学

作家圣野、孙毅、任溶溶、于之和王森都已八九十

岁了，仍嘻嘻哈哈地为小朋友们写童谣呢！

儿歌充满神奇的想象，儿歌具有优雅的韵律美，

儿歌展示彩虹般的憧憬，儿歌给儿童（包括成人）一

种真善美的情感！每当吟诵“摇啊摇，摇到外婆桥”时，

你会油然生出亲切温馨的情愫；每当你高唱“笃笃

笃，卖糖粥”时，你又会发出甜甜的笑声……但是，这

些传统童谣毕竟离我们太远了。我领悟到：我们的孩

子还应读新时代的、有趣动听的、健康向上的儿歌！

何不自己动笔呢？于是，从上中学开始，我就有了儿

歌情结，动手创作儿歌，写呀写，头发里的黑颜色跑

进儿歌集子里去了，化作了一首首悦耳的歌声……

同时，儿歌为我引见了不少儿童文学作

家，儿童歌曲作家及痴迷儿歌的诗友，我们经

常友好切磋，交流提高，推敲修改出童趣盎然

的儿歌佳作。在如此充实欣慰的生活中，我忙

得不亦乐乎，哪里还有余暇去为满头白发和难

免的烦恼“空悲切”呢？

孙子龙龙几年前降生，更激发了我用儿歌

哺雏的热忱。眼瞅怀抱里的孙子，他竟能在我

创作的儿歌声中甜甜入梦，其乐融融难以言

表！我长期坚持为儿童创造精神食粮，也因此

90多次荣获全国和各省市级的褒奖鼓励……

我创作的洋溢时代气息的沪语儿歌《外语

角》：“黄牛角，水牛角，叽里咕噜外语角。侬来讲，

我来读，大家走进‘联合国’。”不久前被评为第三

届上海市优秀童谣一等奖。著名作曲家黄耀国热

情谱曲，曾在“上海之春”国际音乐节上演唱，受

到大人和小孩的热烈欢迎。值得高兴的是，我的

又一本儿歌集《虎头鞋》，今年“六一”前将在老诗

人圣野主编的“亲亲儿歌丛书”中出版，这些儿歌

满溢儿童情趣，饱蘸天籁深情！每当我或握笔沉

思，或轻吟低唱这些儿歌时，总感到暖洋洋，气昂

昂。真的，连吃饭香，睡觉也香，烦恼远离了！

哦，儿歌让我返老还童，让我身心康乐。

王成荣

夏季正是养心时

虫草价格30年狂涨上千倍 专家质疑其功效

■图为本文作者与孙儿


