
夏季养生先养阴，养阴首选铁皮石斛
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为什么说养生先养阴

人有三宝--精、气、神，中医专家曾打了个

形象的比喻，"精 "就是电源，"气 "是电线，"神 "

为灯泡，中医望诊望的就是神，通过观察你的灯

泡亮不亮，来推断是电源还是导线出了问题，这

就是中医的诊病思路。

所以"精"为初始之本，而"精"由什么组成？

人体的血和津液都归于"精"，又称"阴精"。津液

包括除血液外的一切液体，如组织间液、细胞内

液、血浆、唾液、胃液、泪液、汗液、关节滑液、尿液

等，起到滋润和濡养的功能，如润泽皮毛、肌肉、脏

腑，充养骨髓和脑髓，润滑关节、眼、口、鼻等。

当我们的身体出现阴液匮乏的时候，就会

出现各种问题，热病或久病的人，往往形瘦肉

脱，就属于伤阴的临床表现。

阴液为生命之本，可惜现代人并没充分认

识它。该睡的时候不睡，上班盯电脑下班玩手

机，抽烟喝酒应酬，饮食油腻等，都是耗损阴液

的生活习惯。明白了道理，养生就不会盲目，也

不会徒劳无功地做表面工夫。

"滋阴#首选铁皮石斛

如果你经常手脚心发热，脸上冒火，面颊偏

红，耐受不了夏天的暑热，常感到眼睛干涩，口

干咽燥，总想喝水，皮肤干燥，经常大便干结，容

易失眠，性情急躁，精神状态差，就是身体在提

醒阴液缺失了。

在传统中药材里，铁皮石斛是公认的滋阴

上品，如果将人体比喻成一棵大树，那么铁皮石

斛则是肥沃滋润的土壤，让其枝繁叶茂。《神农

本草经》记载铁皮石斛 "主伤中、除痹、下气、补

五脏虚劳瘦、强阴、久服厚肠胃 "。尤其南方燥

热，故炎夏时，铁皮石斛是药房里的主推产品，

近些年在长三角地区颇受欢迎。

铁皮石斛是一味传统名贵中药材，《道藏》

将其列为 "中华九大仙草 "之首，属气生兰科草

本植物，经炮制后又名铁皮枫斗。野生铁皮石斛

因濒临灭绝，早在 1987年国务院颁布《野生药

材资源保护管理条例》中已禁止采挖。近年来通

过人工育种解决了铁皮石斛的种植问题，但栽

培技术的好坏使效果差异较大。

寿仙谷药业中标成为铁皮枫斗国家质量标

准制订单位

人讲"先天之精 "，药材也一样，品种的先天

优势决定了后天的品质。寿仙谷药业对铁皮石斛

进行了近十年的基础研究。1997年开展对铁皮石

斛优良品种的选育及仿野生有机栽培技术的研

究，其间采用航天搭载等高新技术育种，成功选育

出了多糖含量高达47.1%的国家新品种"仙斛1

号"（国家药典规定的铁皮石斛多糖含量标准为

25%），首创生态有机栽培技术（不使用农药、化

肥等化学合成物，在加工过程中不添加防腐剂、色

素、香精等任何人工添加剂或辅料）。填补了铁皮

石斛品种及生态有机栽培技术的空白。

寿仙谷药业还与浙江中医药大学合作，以

绝对优势成为铁皮枫斗及相关药材国家质量标

准制订单位，2012年获国家农业部门首个铁皮

石斛地理标志保护。

如今，在山谷深处仙雾缭绕的武义源口水

库等地，寿仙谷药业建起宛若世外桃源的 4800

亩有机国药栽培基地，已是国内少数通过有机

及GAP双认证的国家优质道地药材示范基地。
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常见铁皮石斛产品一览表

铁皮石斛：鲜品，表皮为铁绿色，茎有黑节，叶

有铁锈斑，易于辨别铁皮石斛植物特点。侧重清

热，洗净后可直接嚼服，也可煎水服用，或榨汁。

铁皮枫斗：铁皮枫斗是铁皮石斛加工后的干

品，偏重滋阴。《中国药学大词典》称铁皮枫斗"专

滋肺胃之气液，气液冲旺，肾水自生，善于养阴生

津，治阴虚津亏诸症"。服用时最好久煎数小时，不

建议简单泡水。另外，制成干品后，铁皮枫斗和普

通枫斗外形上很难区别，消费者购买时要注意，两

者在服用效果和市场售价上区别很大。

铁皮枫斗颗粒：由于铁皮枫斗需久煮且一

味浓煎，其味才出，服用不便，所以现代多以提

取有效成分的方式制成颗粒冲剂。选择这类产

品主要看配方，是否含葡萄糖，有效含量是多

少，配料是否科学合理（如添加灵芝来以改善铁

皮枫斗不利胃寒者服用的弱点）。

铁皮石斛花：目前最为名贵的花茶之一，每

公斤售价高达 4万多元，因每年仅 6月开花一

次，繁殖率仅为17%，其花稀有珍贵。夏天可泡

些铁皮石斛花消暑，花朵泡淡后可直接食用。

铁皮枫斗灵芝浸膏：《本草备要》记载铁皮

石斛："味淡而难出，必须熬膏，用之为良"。铁皮

枫斗灵芝浸膏，有清补养生上品之称，尤其适合

天气炎热干燥时滋阴补虚之用。该配方取自唐

代御医叶法善的验方，选取 4年生有机铁皮石

斛，和 40年树龄原木栽培的有机赤灵芝为主

料，20：1浓缩提取，价格比较高，但效果也是铁

皮石斛系列产品中最快、最明显的。
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任贤齐!

只恋爱不结婚

任贤齐和另一半Tina相识25年，也早已生

育一子一女，但却迟迟未办婚礼。近日再被问及

此事，他表示工作已排定到年底，尤其是 8月 3

日在上海梅赛德斯奔驰文化中心举行的“王老

吉 2013任贤齐‘飙’世界巡回演唱会上海站”演

出更是他极为看重的，所以他无奈表示今年肯

定没时间准备婚礼了，“反正拖这么久了，死皮

赖脸再混一下。”问到 Tina不会生气吗？他说：

“应该还好吧！大家比Tina还急。”

小齐被问到是否被儿女催婚？他说：“小朋

友还不懂，等他们大一点问我说为什么没有（婚

礼），我可能才会觉得怪怪的。”当得知钟镇涛女

儿曾催婚一事，他表示惊讶。虽然还未正式和

Tina成婚，但小齐在对待孩子方面，却做足父亲

角色，也因此，他感到责任的重大。

对儿女疼爱但不宠坏

“这确实是我人生中的一个阶段。我的人生

也有好几个阶段，一开始，是当我自己成年了之

后，发现要对自己的人生负责。我的爸爸是老

师，他很严肃，管很多，事实上，我们之间有代

沟，我也一直不喜欢被他管教。”小齐由自己的

父亲角色，谈及自己和父亲的关系，感慨良多。

“那时候我爸爸对我说，你的人生在你的手里

面，再犯严重的错误会有惩罚。我才明白，我的

生命要交在我自己手里，我不再是个少年。当了

父亲之后我有了更多体验，我不承袭父亲的管

教方式，所以不会和我的孩子有代沟。”小齐认

为现阶段资讯媒体这么发达，小朋友会很容易

从其他渠道获得知识，“你只是一味告诉他不要

这个不要那个，而不是告诉他为什么，他们不了

解的话只会反抗。所以，家长要站在比较像朋友

的立场来教育小朋友，教育他们从小树立正确

的价值观，你可以疼爱他们，但不能宠坏。对于

我来说，我不会溺爱他们，因为我不想教出浮夸

的‘星二代’”。

个唱飙红但没赚钱

去年，在“滚石 30”舞台上重新找回歌手感

觉的任贤齐，邀请师弟五月天策划和操刀全新

专辑，以及全新巡演“飙”。内地巡演从今年4

月启程，已在北京、沈阳等地上演，票房虽一

路飙红，但小齐还是表示“没赚到什么钱”，

“大家对音乐的态度还是很虔诚的，只想做到最

好，结果就是大幅超支。”他透露，此次巡演的硬

件设计是按照巡演首站台北小巨蛋的最大尺寸

来做的，但内地除了上海奔驰文化中心可以完

全匹配以外，其它每一站的演出因场地条件不

同，都要对硬件部分进行调整。“删减了的部分

还是要想新的节目替代，这样每到一个城市，节

目都要重新编排，之前的成本还没收回来，又要

有新的开支。”

其实，制作团队也曾给小齐提出过内地简

化版的方案，但他却不愿勉强，“只有让观众看

得感动的演唱会，才会在观众心中留下印象。我

认为开演唱会跟唱歌一样，你的情感有没有投

放进去，你的激情有没有迸发出来，所以每次开

完演唱会我都会虚脱。”

五月天常常念叨小齐的知遇之恩，因为在

他们刚出道的时候，小齐便带着他们一场场跑

校园。12年过去，小齐在世界巡演上又起用五月

天公司旗下的新人“MP魔幻力量”担任乐队。从

北京的演唱会上看，任贤齐几乎把“MP魔幻力

量”当主角对待。“这是我对表演者的尊重，我请

他们当嘉宾，是因为我欣赏他们的才华。对我来

说是提供给年轻人一个平台，但他们是为我加

分的。如果他们是阿斗，我硬扶也扶不起。之前

人家说我带了五月天，其实是他们表现太优秀，

非常努力，都是自己拼来的。我也从年轻乐团身

上看到了那种热血。MP演出时都把我的歌背下

来，在弹奏演唱的时候肢体的律动非常和谐。在

他们身上我看到了五月天的影子。”
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