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2016国际灵芝大会系列报道(1)	   	  

养生专家洪昭光＆灵芝学者林志彬连袂演讲，	  
科学解读灵芝扶正固本“治未病”也“治已病”的义涵	  

〔引言〕11月 11～12日于福州召开的〈2016年国际灵芝大会〉，可说是有始以

来，内容最丰富、场面最盛大、与会人数最多、国际视野最足的一次灵芝会议。

开幕式上两场特邀演讲，为为期两天的会议掀起第一波高潮。原来你我亲身体会

或科学证据证实的众多灵芝功效，全都来自同一个根源，那就是「扶正固本」。	  

文／吴亭瑶	  

开幕在双十一节当天，闭幕于超级月亮前夕，由北京大学教授林志彬在11月11～

12日于福州召开的〈2016年国际灵芝大会〉，可说是自 1991年中国首次举办灵

芝专题会议以来，内容最丰富、场面最盛大、与会人数最多、国际视野最足的一

次灵芝会议。	  

能由一味药材，撑起集科学、产业、应用、出版、音乐、文化于一堂的盛会，大

概也唯有灵芝而已。绚烂的点灯仪式，展现主办方与承办方对这场会议的重视，

更瞬间凝聚在场与会者的心，也预告了接下来两天的收获，就如同被点亮的大会

Logo那般璀璨耀眼。	  

	  

〈2016 年国际灵芝大会〉11 月 11～12 日于中国福建省福州市召开，开幕式现
场八百多名与会者，⼀一同见证始上最盛大的灵芝专题会议。（摄影／吴亭瑶） 
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上台启动大会 Logo 的嘉宾，除了受邀在会议中演讲的灵芝学者，还有国际灵芝
研究学会、联会国工业发展组织、中国食用菌协会、福州人民政府等主办单位的
代表，以及福州市农业局、福建仙芝楼生物科技集团、福建省对外科技交流中心
等承办单位的代表。（摄影／吴亭瑶） 

	  

新书《灵芝纵横谈》，贯穿灵芝科研四十年 	  

华丽开幕后，率先登场的是《灵芝纵横谈》新书发布。本书收载北京大学教授林

志彬在 2003～2016年间发表于《健康灵芝》杂志的专栏文章，深入浅出地介绍

了科学上对于灵芝防病、治病的阐释与解读。	  

这 27篇综述看似各成一体，实则全都体现了灵芝“以人为本，调节人体平衡”

和“扶正固本”的科研思路，突显出灵芝在预防保健、辅助治疗，更优于药理治

疗的优势。本书不仅是灵芝粉丝们认识“灵芝科学”的最佳入门，更穿越时光洪

流把〈2016国际灵芝大会〉与过去四十多年的灵芝科研工作巧妙串连。	  
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负责主编林志彬多本专著的北京大学医学出版社主编冯智勇，在开幕会上介绍
《灵芝纵横谈》。他特别提到，林志彬在出版每⼀一本书的过程中必定亲自逐字校
对，对于编辑的各种提问也总是认真回答，其严谨治学的精神、平易近人的态度，
令人感佩。（摄影／吴亭瑶） 
	  

养生专家洪昭光教授的「健康战略」：身心平衡 	  

研究灵芝，发展灵芝，久食灵芝的终极目标，不外是为了“老得健康，走得从容”。

因此大会特别邀请中国老年保健协会心血管专家委员会主任委员洪昭光教授，和

大家谈谈“播种健康，收获幸福”的大战略。	  

七十七岁的洪昭光谈起健康战略，不是教条式的八股，而是大智慧的通透。他曾

针对百岁中国老人的生活方式做过调查，原以为大家的答案都一样，没想到竟是

一百种老人，有一百种活法：有人是天天吃素，有人是餐餐肥肉；有人从不吃鸡

蛋，有人每天四颗蛋；有人早睡早起，也有人晚睡晚起；有人不烟不酒，有人则

是烟酒不离。唯一的共同点就是随遇而安、平和快乐的好心态，以及融入日常家

事或人际关系的常活动。	  

世界卫生组织（WHO）曾发表报告指出，一个人的健康 15%取决于父母（基因），

17%受空气质量好坏、社会安定与否等环境因素影响，最受大家重视的医疗条件

仅占 8%，最被众人忽略的生活方式则占 60%之多。而在所谓健康的生活方式中，

“心理平衡”的重要性就占了三分之一。	  

要如何维持平衡的心理？洪昭光认为“家庭和谐”扮演重要角色，所以夫妻相处

切记“进门先问好，见面笑一笑，牵手抱一抱，清茶泡一泡”，不仅促进感情，

还能增进健康，因为“夫妻手牵手，血压往下走”；“每天抱三次，抗癌抗衰老”；

“微笑非医药，但能生疗效”……连串的妙言如珠把台下听众逗得笑开怀。	  

另一个开启健康的钥匙是“合理膳食”。洪昭光强调，合理膳食不是斤斤计较的

数学习题，而是规律实践的文化养成。“什么都吃，适可而只，七八分饱，营养

正好”，他用此十六字箴言概括健康饮食原则，并以“一荤一素一菇”作为饮食

结构的基础，同时提供“饭前喝汤，早晚步行半小时”的简易方法，作为控制体

重的法则。	  

此外洪昭光也认同在日常饮食之外，额外补充灵芝巩固健康。他说，灵芝自古就

被列为上品，而所谓的“上品”除了代表长期吃没副作用之外，还意谓这个药材
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能够“扶正固本”。而所谓的“本”，指的是以这个人的组织、器官、系统为根本

进行调节，让身体和心理回归到平衡状态。当身心平衡，各组织、器官、系统的

功能就能正常运作，此即所谓的“正气”，不仅是未病者维持健康的根本，亦是

生病者恢复健康最好的“医生”。	  

很多人以为治病是以“药”为本，其实并非如此。洪昭光用打仗比喻治病，药物

就像大炮，是打仗不可或缺的武器，然而倘若没有团结一心的人民支持这个国家，

有再多武器也没用。所以“人”才是打胜仗的关键，“正气”才是病能好的根本，

这也是为什么灵芝的扶正固本作用，能够提高抵抗力、抗癌抗衰老的主要原因。	  

	  

林志彬与洪昭光，⼀一位是北京大学基础医学部药理系教授，也是此次大会的主席，
⼀一位是现任中国老年保健协会心血管专家委员会主任委员，两人既是好友，也是
福建同乡，此番连袂在〈2016 国际灵芝大会〉开幕式上发表演讲，为为期两天
的灵芝会议掀起第⼀一波高潮。（摄影／吴亭瑶） 
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妙语如珠的洪昭光教授，是中国著名的心血管专家和健康教育专家。他指出“心
理平衡”是⼀一个人能否健康长寿的最大关键；而灵芝“扶正固本”作用对身心平
衡的调节，则是灵芝维持健康、恢复健康的基本治则。（摄影／吴亭瑶） 
	  

北大教授林志彬的“健康战术”：灵芝扶正固本“治未病”也“治

已病” 	  

如果说，洪昭光谈的是大方向的健康战略，那么紧接著由林志彬主讲的“灵芝：

扶正称固本与健康中国”，则指出“灵芝”是健康战略底下不可或缺的战术。	  

林志彬表示，早在两、三千年就已出现的“扶正固本”论述，是灵芝治疗和预防

疾病的基本原则，而通过现今的科学研究可知，灵芝之所以功效广泛，一方面来

自灵芝有很多不同成分，另方面来自每种成分有多种作用机制。正是这种“多成

分”与“多靶点”的加乘，让灵芝既能发挥预防保健的作用来“治未病”，也能

与西药相辅相成来“治已病”。	  

当一个人处在“亚健康”状态，亦即身体感到不舒服，就医后却检查不出什么毛

病时，即是“治未病”的最后黄金时期。临床试验已证实，灵芝可以改善神经衰

弱失眠，增强记忆力，调节血脂，提升因运动或衰老所致的免疫功能下降，以及

缓解男女更年期症候群，这些作用都是灵芝有助“治未病”的科学证据。	  

对于已经发生的疾病，灵芝的扶正固本也有作用。林志彬根据目前的临床研究指

出，灵芝的治已病至少可发挥在：	  

1. 通过免疫调节作用，减少慢性支气管炎和反复呼吸道感染的症状和发作；	  

2. 通过保护肝细胞作用，有效治疗 B型肝炎，若与西药合用疗效更快；	  

3. 通过保护心血管作用，增加降压药的疗效；	  

4. 通过调节内分泌、调节免疫和保护脑心血管、肾脏、神经等作用，提高降血

糖药物的疗效，并减少糖尿病并发症的发生；	  

5. 通过对正常细胞（包括胃肠道细胞、骨髓细胞、免疫细胞……）的保护与免疫

调节作用，对肿瘤放化疗发挥增效减毒之效。	  

身为一名长期探讨灵芝药理作用、关注灵芝临床研究的科学家，林志彬当然希望
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灵芝可以更普及的为社会大众所应用，不过更主要的目的，还是在弄懂灵芝扶正

固本的现代义涵。因为中医药要往前发展，不能只遵循古法，还必须与现代科学

结合，通过现代科学去理解、阐述古代中医药对灵芝的诠释。	  

“现在不能说都弄明白了，但至少可以说，灵芝对于‵神经系统－内分泌系统－

免疫系统′的调节作用，对心、肝、肾等重要器官的保护作用，以及抗氧化清除

自由基等功能，应是灵芝扶正固本作用的一部分，也是灵芝能够防病治病的由来。”

至于灵芝还有哪些扶正固末作用？林志彬期许所有爱好灵芝的科学家们，能有更

多的探索。	  

	  

累积四十多年的药理研究经验，林志彬表示，灵芝之所以功效广泛，⼀一方面来自
灵芝有很多不同成分，另方面来自每种成分有多种作用机制。正是这种“多成分”
与“多靶点”的加乘，让灵芝既能“治未病”，也能“治已病”。（摄影／吴亭瑶） 
	  

	 

林志彬也在演讲中指出，在工厂化人工栽培的灵芝，长出来的子实体大小⼀一致，
暗喻唯有通过工厂化人工栽培，才能做到原料生产标准化。（摄影／吴亭瑶） 
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此次会议除了中国学者，还有台湾、日本、澳大利亚、印度尼西亚、塞尔维亚的
学者与会，灵芝科学们的精彩报告，说明灵芝研究在国际上早已是百家争呜。（摄
影／吴亭瑶） 
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