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灵芝真的有那么灵吗？
本报今起推“灵芝探访”专题，调查“仙草”灵芝真相

□半岛全媒体记者 王爱科

在中国传统文化中，灵芝通常被称作
仙草，在很多神话传说或武侠小说中，有让
人长生不老甚至是起死回生的神奇功效。
灵芝，这味载入多种中医药典籍的中药，也
已经成为多种灵芝制剂的主要原材料。灵
芝是不是真的具有如此多的功效？本报今
起推出灵芝专题探访，让专家为我们讲一
讲灵芝及灵芝制剂的真相。

多位肿瘤患者
选用灵芝产品

每年的4月15日至21日是“全国肿
瘤防治宣传周”，4月15日上午，半岛都
市报携手中科健康产业集团就癌症患者
的康复专题，组织“抗癌明星见面会”。
当天的见面会上，岛城多位抗癌明

星结合自己的亲身经历，分享自己“与癌
共舞”的心路历程。
“1998年，有一段时间，我经常感觉
浑身乏力，晚上还出现盗汗的症状，在家
里人的要求下，去医院做全身检查，竟然
查出了乳腺癌。”周珍香说。
从确诊时的乳腺癌晚期，被医生下

通牒只有三个月的生命，周珍香没有放
弃，配合医生咬牙坚持做了手术、后期又
做了6次化疗，25次放疗。
“放化疗期间，配合灵芝产品辅助减
轻放化疗反应，顺利度过了治疗期。”周
珍香说，到现在已经19年过去，身体依
然非常健康。

神话中的“灵芝草”
本质是真菌

灵芝或灵芝产品是不是真的有这么
灵？
中国人对《白蛇传》这个神话传说并

不陌生。在这个神话传说中，白素贞吓死
了许仙，于是去盗取仙草把他救活，这味
仙草据说就是灵芝。传说中的灵芝，不仅
延年益寿，对大病小病也有奇效，甚至能
起死回生。
近年来，青岛也不断有媒体报道，市

民在崂山深处发现野生灵芝。其中，市民
陈先生在崂山深处挖野菜时，在崂山鹅
涧谷底的一棵柞树上发现一枚直径达
33厘米的灵芝。据青岛园林技术学校园
林专家介绍，灵芝在青岛呈地区规模性
分布，尤其像崂山深处不算少见。
自古以来，灵芝就被当做高级药材，

也被叫做仙草、灵芝草，虽说功效强大，
但是也并非神物，本质也是一种真菌，为
多孔菌科植物。说白了，灵芝就是一种比
较“难吃的蘑菇”。
据介绍，从现代营养学上看，灵芝含

有多种氨基酸，蛋白质，生物碱、香豆精、
甾类、三萜类、挥发油、甘露醇、树脂、糖
类及多种维生素等。对心脑血管、消化、
神经、内分泌、呼吸、运动等各个系统疾
病，对肝脏病变、消炎、失眠以及衰老的
防治作用十分显著。

中药典籍记载
灵芝有多种功效

有关灵芝的神话传说非常多，是因为
自古以来，灵芝就被当成吉祥、美好、长寿
的象征，一直有“神芝”、“仙草”的称号。
而依据可查的中医药典籍《神农本

草经》、《本草纲目》的记载，灵芝可明目、
补肝气、安神、益精、益心气、益脾气、益
肾气等。灵芝究竟有什么神奇之处？灵芝

到底是什么？
“灵芝是一种大型的真菌，中华人民
共和国药典2000年版起，都收载了灵芝
子实体作为中药材。”中国科学院研究
员、灵芝项目非物质文化遗产传承人冯
敏教授说，灵芝中包含灵芝三萜、灵芝多
糖、甾醇、核苷、生物碱、维生素、微量元
素、酶等多种活性成分。
“现在医学的研究表明，灵芝药理活
性主要表现为抗肿瘤作用、免疫调节作
用、抗氧化自由基作用、降血压作用、调
节血脂作用、抗过敏作用、平喘作用、抗
缺氧作用、抗衰老作用和抗放射作用
等。”冯敏教授说，在临床应用上，灵芝及
灵芝制剂，在治疗慢性气管炎、冠心病、
肝炎、高脂血症、神经衰弱、白细胞减少
症、肌营养不良等方面，广为应用。
灵芝为什么有这么广泛的药理作

用？“主要是灵芝里边含有很多不同的有
效成分，因此它作用非常广泛。”冯敏教
授说，此外，也与灵芝对人体的稳态调节
作用有关。
“因为中医是讲究调节的，灵芝是可
以调节人体平衡，就是说如果人体的内
环境稳定并处于与外环境平衡的状态，
一般是健康的。”冯敏教授说，这种调节，
就是稳态调节。

灵芝虽好
有些却带有毒性

据冯敏教授介绍，目前全世界已知
的灵芝品种约有200种，其中中国就有
120余种。
“灵芝像蘑菇一样，有些灵芝的药用
价值高，有些却很低，有些甚至是毒灵芝。”
冯敏教授说，而经过大量医学领域的临床
实验证实，在中国现有的120种灵芝中，赤
芝是最好的，功效成分含量高，药用价值
高，已被收入到中国药典中。

“值得注意的是，有些灵芝产品，菌
种不正宗，连续种植后灵芝的菌种也会
不断退化，导致灵芝子实体生长缓慢或
畸形，有效成分含量大大降低。”冯敏教
授说，因此，选择灵芝必须了解灵芝厂商
的菌种从何而来，是否高效纯正。
冯敏教授提到，灵芝自古以来被称

为“治万病”的药草，作为药用已有两千
多年历史，由于干燥后能保持万年不腐
坏，因此又名“万年茸”。

人工培植灵芝
优于野生灵芝

灵芝药用价值这么高，野生灵芝的药
效如何、是不是带有毒性？怎么鉴别？人工
培植的灵芝与野生灵芝相比，孰优孰劣？
“灵芝有自己的生长特性，而野生灵
芝因为无法选择自己的生长环境，所以
也就无法保证灵芝的安全性。”中科健康
产业集团高级健康管理师王亚卓说，尤
其是在我国土壤重金属污染严重的大背
景下，野生灵芝的重金属含量往往超标，
主要是汞超标，长期服用“野生”灵芝会
带来健康风险。
相比之下，人工培植灵芝，更易选择

温度、湿度适宜，安全的生长环境，确保
灵芝原材料的安全性。
据介绍，灵芝作为药材多见于历代

的中医药典籍，但古代人只认识灵芝子
实体作为药用，随着现代科技的发展，发
现灵芝的精华——— 灵芝孢子，集中了丰
富的多糖和三萜类。“灵芝有它自己的生
长周期，成熟后就要采摘。”王亚卓说，培
植灵芝可以适时采摘，而野生灵芝的孢
子，弹射出后便随意飘散，无法采集，会
造成灵芝木质化，灵芝的有效成分会全
部流失。王亚卓说，灵芝孢子的采集至关
重要，在人工培植灵芝的成熟期，可以及
时采集孢子粉。

灵芝一直被人们认为是滋补强
身的药材，它对很多疾病也有治疗
效果，但是食用灵芝，看起来很简
单，实际上还有不少认识上的误区。
生活中，常见的服用灵芝的方

式主要有两种：
1、灵芝切片煮水炖汤，这是

传统汤药的制法。很多人都是放
在水里熬汤，通常一煮就是两三
个小时，认为煮得越久，灵芝的
营养成分就能更多地溶解在汤
水中。其实，这是一种误解。长时
间的水煮，会在汤水中产生一种
嘌呤的成分，对人体健康不利。
此外，长时间的水煮，也会将灵
芝的有效成分挥发和流失，而灵
芝中非水溶的那部分很难提取出
来。
2、灵芝磨粉，将灵芝菌盖粉碎

成细粉末直接口服，但是灵芝菌盖
粉碎成直径＜10um以下才能被直
接吸收，而一般的加工技术难以达
到。

■提醒

灵芝孢子药用价值更高

值得注意的是，研究发现，我们
传统观念的灵芝子实体更多的在于
观赏价值，药用价值微乎其微。灵芝
真正有效成分是其“种子”，即灵芝
孢子。灵芝孢子，是灵芝的基本遗传
单位，是灵芝的精华，1000公斤的
灵芝子实体才能收集 20公斤左右
的孢子，功效成分是子实体的 75
倍。

■链接

服用灵芝有多种误区
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