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日常生活中，一提到人参，多数消

费者会习惯性将其与滋补养生等词汇

联系起来，如果想要达到减轻熬夜负担

的普适性功效，在饮用量方面又该如何

把握？

中国农业大学食品科学与营养工

程学院副教授吴广枫对记者表示，熬夜

这个词本身就很模糊，熬夜的负面作

用，对应到生理指标上，涉及一系列定

性定量数据，现在都没有明确说法。所

以，“熬夜水”的有效服用量更是无从谈

起。从“一整根”植物饮料的例子来看，

几种原料都是药食同源植物，对人体健

康有一定益处，但中医配伍博大精深，

配在一起是否能有“一加一大于二”的

效果有待验证。

记者调查发现，硬核颜究所官方旗

舰店详情页面并未对产品本身作太多

介绍，而通过强调“以人参为基调”的卖

点及“每一口都是自然的馈赠”等来突

出产品带来的“元气满满”。不难看出，

多数消费者都是冲着人参买单的。

对此，人参行业业内人士对记者表

示，长白山人参主要分为野山参、林下

参、园参等，野山参非常珍贵，市场上也

少见；林下参是人工播种后自然生长

的，人工干预少，功效仅次于野山参；园

参就是人工种植的人参，现在市面售卖

的大多是此类。

那么，吃人参有什么效用？上述人

士表示，“吃人参吃的是参龄，参龄不够

就没有什么效用，二三十年以上参龄的

人参才能起到滋补作用。即使是老山

参也不能完全解决熬夜问题，只能缓解

熬夜导致的体虚、失眠、没精神等症

状”。

中国食品行业分析师朱丹蓬告诉

记者，人工种植5年以下的小人参效果

甚微，而野生人参营养价值非常高，存

活率低且生长缓慢，因此比较珍贵。所

以，企业利用的是人参传统滋补品的概

念，而“一整根”更多的是营销手段。

■据《中国消费者报》

“‘一整根’植物饮料每瓶里都有一整根人参，让你的每一天都元气满满。”最近，罗森便利店售卖的主
打滋补养生的植物饮料——“一整根”顺利出圈，勾起了“熬夜党”们的猎奇心理，一经发售便纷纷涌入便利
店“尝鲜”。近年来，随着消费者对自身健康关注日益加强，在植物饮料市场上，各类打着养生概念的饮品
层出不穷，添加的植物成分从红枣、龙眼、枸杞发展到菊花、罗汉果、陈皮、人参，似乎越来越“高大上”。这
些植物饮料对养生有多大效力？喝了后是否真能“元气满满”？近日，记者采访了业界专家。

“一整根”人参泡出的“熬夜水”
是不是智商税？

7月 4日 15时 11分，地

球到达轨道远日点，这时人们

将看到一轮“年度最小太

阳”。为什么太阳时“大”时

“小”？为啥太阳远了，天气反

而炎热？中科院天文科普专

家为您揭秘。

中科院紫金山天文台科

普主管王科超介绍，地球围绕

太阳运行的轨道并非正圆形，

而是一个偏心率为0.0167的

椭圆。正因如此，日地距离并

不固定，远日点比近日点远约

500万千米。

每年1月上旬地球经过

近日点，7 月上旬经过远日

点，分别对应着一年中太阳视

直径最大和最小的时刻。

今年，地球运行到远日点

的时刻是 7 月 4 日 15 时 11

分。此时，太阳视直径为31

分 28秒，堪称“年度最小太

阳”，大约比今年1月4日地

球通过近日点时可见的日面

视直径小了3.4%。

椭圆的轨道也导致了太

阳周年视运动的不均匀性。

地球经过远日点时速度最慢，

经过近日点时最快，各季节间

的间隔长度也不相等。如

2021年秋分到2022年春分

共经过178天20小时12分，

而2022年春分到2022年秋

分共经过186天9小时31分。

今年入伏的时间是7月

16日，一年中最热的时期即

将到来。为啥太阳远了，天气

却最炎热？王科超解释，日地

距离的变化并非季节变化的

主要原因。四季变化主要受

黄赤交角的影响，由于黄赤交

角的存在，太阳在地球上的直

射点在南北纬23度 26分之

间移动。夏季，北半球的太阳

光照射角度高，光照时间长，

接收到的辐射能量多，因此最

为炎热。

■新华社

“年度最小太阳”今日现身

本报讯 进入七月，晴热天气持

续，说好的雷阵雨来降温呢？别急，市

气象台说，这周前半周就到。不过，降

雨带来短暂降温后，本周后半段，熟悉

的35℃以上高温又要杀个“回马枪”。

雷阵雨在整个夏天“出镜”机会很

多，只不过它随机选择出场时间和出场

地点的特点，让盼着它带来清凉的小伙

伴们觉得有些不靠谱。上个周末就是

个例子。虽然气象部门预报周末两天

发生雷阵雨的概率较高，但很多小伙伴

却只盼来干巴巴的晴热。

还记得今年第3号台风“暹芭”吗？

它虽然已在广东沿海登陆，看似距离遥

远，与我们无关，但它减弱后的低压环

流却持续北上，将间接影响到我们。市

气象台预计，7月4日午后到上半夜可

能有分散性雷阵雨，同时伴有较强短时

阵风，雷雨地区雷雨时短时阵风8到10

级；7月5日将迎来明显降水过程，雨量

可达中到大。受降雨影响，本周前半周

的最高气温不会太高，但人们将依然感

觉很闷。到了后半周，“蒸煮”模式又要

转成“烧烤”模式。气象专家预计，届时

天气将以多云为主，最高气温或可达

37℃。又一波难熬的高温要来，大家要

注意避暑降温。

养生专家提醒，夏季人体出汗多，

体内盐分损失多，饮食中要注意适当补

充，宜多食酸味以固表，多食苦味以清

心。除饮食养生之外，更要注重保持心

态平和，努力使心神不被炎热扰乱，从

容应对盛夏酷暑，正所谓“心静自然

凉”。

■融媒体记者 傅停停
通讯员 吴序鹏

“蒸煮”变“烧烤”
本周前半周将有雷阵雨，后半周迎来高温

7月4日多云到阴，东南风4

级左右，最低气温：25℃左右，最

高气温：32℃到33℃。

7月5日多云转阴有阵雨或

雷雨，雨量中到大雨，东南到东

风 4 级左右，最低气温：25℃左

右，最高气温：32℃到33℃。

7 月 6 日阴有阵雨或雷雨，

雨量中等，局部大雨，东南风转

偏南风4到5级阵风6级，最低气

温：26℃到27℃，最高气温：29℃

到30℃。

资料显示，硬核颜究所（武汉）食品

科技有限公司于2021年12月注册，上

述植物饮料是该公司今年5月推出的新

品，因瓶内含有一整根人参，故而取名

“一整根”。“一整根”主打0糖0脂，配料

表包括水、人参、杭白菊、茉莉花、三氯

蔗糖、赤藓糖醇。其中，瓶内的人参为

人工种植5年以下的长白山人参3克。

但冷水泡人参真的有效吗？

注册营养师孙甲友对记者表示，杭

白菊、茉莉花主要是清肝明目、泻火养

生的作用。人参的核心成分是人参皂

苷，这一大类化合物根据极性不同，会

溶于水、甲醇、乙醇。研究表明，70%的

乙醇提取人参皂苷的含量较高。

孙甲友告诉记者，把人参剪成小

块，经过长时间反复浸泡萃取，才能将

其中的有效成分提取出来，这也是为什

么有人喜欢用高度酒泡人参的原因。

退而求其次就是选用热水煮的方式，会

让一部分人参皂苷溶解到水里，但效率

很低。“用冷水浸泡提取的方法，对人参

皂苷的提取效率要远远低于乙醇，很难

将有效成分提取出来。”孙甲友进一步

解释道。

冷水泡人参是否有效

实际成本不是很高

记者在硬核颜究所官方旗舰店看

到，6瓶装规格“熬夜水”售价118元，单

价每瓶近20元。放眼整个饮料市场，这

个价格不可谓不高。

记者在电商平台搜索“长白山人

参”看到，重量为3克每株、5年以下的

人工种植人参价格普遍偏低，通常按斤

售卖，每株平均价格在1—3元不等。一

位店主对记者说，如果批量采购价格还

可以更优惠。

据专业生产玻璃瓶的生产商透露，

类似于“一整根”这样的玻璃瓶加上盖

子的成本大约是2元/个。记者浏览社

交平台发现，消费者对于玻璃瓶的设计

普遍给予好评。不少消费者表示，玻璃

瓶质量很好，可以当作花瓶循环使用，

也有网友戏言，如此看来，玻璃瓶或比

瓶内的小人参价格更高。

除水和人参外，“一整根”植物饮料

配料表包含的杭白菊、茉莉花，都是常

见的药食同源材料，而三氯蔗糖、赤藓

糖醇则为市场上常见的代糖产品，食材

价格也颇为透明。如此看来，一瓶植物

饮料的实际成本远远低于售价。

熬夜神器还是智商税

近期天气预报：


