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“山药、当归、枸杞，Go……”仿佛在一夜之间，网上刮
起了一股健身操旋风——某位健身达人在短视频平台直播
教人们健身，短短几天就吸引了数千万粉丝，而其根据歌曲

《本草纲目》创作的健身操更是引发无数网友竞相“打卡”。
这波健身热潮是怎么兴起的？答案或许藏在这位健身

达人的视频里：背景音乐动感十足，主播踩点精准、活力四
射，无需任何器械，动作以摆臂抬腿为主，简单易上手，关键
对场地的要求还特别低——只要能转开身，打开视频就能
跟着主播一起运动，很难不让人跃跃欲试。

近年来，尤其是新冠肺炎疫情发生以来，越来越多人的健
身场所从健身房和户外延伸到家庭场景中。疫情之下，“健康
是1”的理念越来越深入人心。在网上，手拎洗衣液练臂力、背
靠椅子做深蹲等居家健身的视频遍地开花，还有不少专业运

动员亲身示范在家如何锻炼。对于受疫情影响而无法出门健
身的人而言，跟着网上的健身直播做运动，也是不错的选择。

任何运动都有风险，“云健身”也不例外。这不，已经有
网友在社交媒体上分享自己的尴尬经历：有人跳健身操时
扭伤了脚，有人练完肌肉酸痛到下楼困难，还有人说自己跳
完“精神完好，就是感觉不到腿了”……可见，盲目跟练并不
可取，健身也要讲究科学。一般而言，在开始一项运动之
前，应该先根据个人体质、健康情况进行综合评估，充分做
好拉伸，掌握基本动作要领，找到适合自己的节奏，再循序
渐进地增加强度。对于没有运动习惯的人来说，更要量力
而行，切忌操之过急。

在全民健身氛围越来越浓厚的今天，普及正确的健身
知识、规避运动风险的重要性越来越凸显。我们看到，不少

健身主播在直播教学时有意识地进行防护知识宣教和风险
提示，提醒人们在安全的前提下体验运动的快乐，这样的做
法应该再多一些。运动可以“无极限”，可安全必须有“底
线”，无论是健身从业者还是直播平台，都应当坚守安全底
线，充分尽到提醒和告知义务。而每一个参与健身的人，也
要做自己健康的第一责任人，本着对自己负责的态度，把科
学运动融入日常生活。

“一分耕耘，一分收获”，运动或许是世界上最公平的事
情之一。在挥洒汗水中，我们强身健体，收获快乐；在燃烧热
量中，我们战胜懒惰，磨炼意志。健身非一日之功，只有由浅
入深、持之以恒地参加锻炼，我们才能成为更好的自己。

亲爱的朋友，让我们加入健身的行列，一起跟着“本草
纲目”跳起来吧！ （人民网）

什么是“本草纲目”健身操？
○话 枚

吃什么更营养，怎么吃更健康？中国营养学会编著的
《中国居民膳食指南》时隔6年再次修订并于近日面世。新
版指南突出了规律进餐的重要性，“手把手”给出了如何合
理进餐和挑选、烹饪食物的科学建议。

随着经济社会发展和生活水平提高，我国国民膳食结

构变化显著，肉蛋奶消费大增。中国疾控中心营养与健康
所所长丁钢强说，1982年至今的监测显示，我国国民从最
初的蛋白质、微量元素等普遍缺乏，到现在儿童生长迟缓率
明显下降，人均预期寿命持续提高。

但同时，生活节奏加快使得三餐不规律、点外卖或外食情
况增多等饮食行为越来越普遍，不尽合理的膳食结构“吃出”
健康负担：成人超重肥胖率超50%、高血压患病率达27.5%、糖
尿病患病率达11.9%……各类慢性病发病上升态势明显。

对此，指南在上一版6条核心推荐的基础上，新增“规
律进餐，足量饮水”“会烹会选，会看标签”2 条膳食准则。
指南提出，规律进餐是实现合理膳食的前提，应合理安排一
日三餐、定时定量、饮食有度。两餐间隔时间以4-6小时为
宜，早餐用餐时间为 15-20 分钟，午、晚餐用餐时间为
20-30 分 钟 。 早 餐 提 供 的 能 量 应 占 全 天 总 能 量 的
25%-30%，午餐占30%-40%，晚餐占30%-35%。推荐成年

人每日饮水7-8杯，多喝白水和茶水。
如今，国人对饮食健康的关注与日俱增。中国科协联

合某搜索引擎的相关研究显示，食品安全和营养健康占到
民众查询内容的一半以上。中国营养学会理事长杨月欣
说，面对愈加丰富的食品选择，尤其是加工食品的比例日渐
增大，如何更好地认识、挑选和烹饪食物，显得越发重要。

指南建议，了解食物营养素密度，一般来说，五颜六色
的新鲜水果和蔬菜、瘦肉、鸡蛋、全谷物都是营养密度高的
食物，少选如糖果、油炸面筋等“空白能量”的食物；利用当
季、当地食物资源，新鲜的食材可以最大限度保留营养。

选购商品还要学会看标签：通过配料表和营养成分表选
购食品，还可关注“高钙”“低脂”“增加膳食纤维”等标注。烹
饪食物则应多用蒸煮炒、少用煎炸等方式，多利用葱姜蒜等
天然香料和微波炉、电磁炉等油烟释放少的烹饪工具，以减
少油脂的使用和高温引起的致癌物的产生。 （新华网）

如何吃得更健康？
最新版中国居民膳食指南给出参考答案

○温竞华

健康科普

健康关注

养生有道

屠呦呦在工作中屠呦呦在工作中（（翻拍资料照片翻拍资料照片）。）。新华社发新华社发

4月25日是世界防治疟疾日，今年是青蒿素问世50
周年。自2000年以来，全球疟疾死亡率大大下降。这
其中，“中国神草”青蒿素功不可没。日前，记者走进中
国中医科学院中药研究所屠呦呦研究员工作室，重温青
蒿素的故事。

中医药献给世界的礼物中医药献给世界的礼物

提起疟疾，人们自然会想到青蒿素和它的发现者屠
呦呦。

20世纪60年代，抗性疟蔓延，抗疟新药研发在国内
外都处于困境。1969 年 1 月，屠呦呦突然接到紧急任
务：以课题组组长的身份，与全国60家科研单位、500余
名科研人员一起，研发抗疟新药。

屠呦呦从本草研究入手，仅用了3个月时间，就收
集整理了2000多个方药，并以此为基础编撰了包含640
种药物的《疟疾单秘验方集》等资料。经过两年时间，她
的团队逐渐壮大。历经数百次失败后，屠呦呦的目光锁
定中药青蒿：他们发现青蒿对小鼠疟疾的抑制率曾达到
68%，但效果不稳定。

为了寻找不稳定的原因，屠呦呦再次重温古代医
书。东晋葛洪《肘后备急方》的记载“青蒿一握，以水二
升渍，绞取汁，尽服之”给了屠呦呦新的灵感。通过反复
思考、不断尝试，她创建了低温提取青蒿抗疟有效部位
的方法。1971年10月4日，屠呦呦团队获得了对鼠疟原
虫抑制率达100%的青蒿乙醚中性提取物，这是青蒿素
发现史上最为关键的一步。最终，屠呦呦团队于 1972
年发现了青蒿素。

青蒿素的问世，为全世界饱受疟疾困扰的患者带来
福音。据世界卫生组织不完全统计，青蒿素作为一线抗
疟药物，在全世界已挽救数百万人生命，每年治疗患者

数亿人，为全球疟疾防治、佑护人类健康作出了重要贡
献。屠呦呦也因此获得诺贝尔生理学或医学奖及国家
最高科学技术奖。

“青蒿素是人类征服疟疾进程中的一小步，是中国
传统医药献给世界的一份礼物。”中国中医研究院终身
研究员兼首席研究员、青蒿素研究中心主任屠呦呦说。

屠呦呦团队成员、中国中医科学院中药研究所研究
员廖福龙表示：“青蒿素应用了半个世纪，没有特别明显
的抗药性，至今仍是世界抗疟首选的一线药物。尽管中
国没有疟疾了，但是我们还要继续努力，因为全球还有
疟疾，人类的命运是共同的。”

抗药性研究取得进展抗药性研究取得进展

历经半个世纪，青蒿素对全球疟疾防治功不可没，
但其治疗疟疾的深层机制仍模糊不清。尤其是青蒿素
的抗药性，是屠呦呦一直关心的问题，也是全球抗疟面
临的最大挑战。

“我们近些年一直在围绕青蒿素作用机理、抗药性
问题以及如何扩大青蒿素类药物的适应症等方面展开
研究。”廖福龙说，近几年对青蒿素的研究取得了进展，
青蒿素作用于人体机制的研究有了新的突破，“作用机
理是多靶点模式，疟原虫有很多蛋白，青蒿素跟它的100
多种蛋白都可以结合，之后把这些蛋白变成了不能活跃
的蛋白，疟原虫被杀死。这个模式说明这个药物是好
药，它不容易产生耐药和抗药性，只不过是敏感性有所
下降。”

2019年6月，屠呦呦团队对外公布，经过多年攻坚，
团队在“抗疟机理研究”“抗药性成因”“调整治疗手段”
等方面取得新进展，获得世界卫生组织和国内外权威专
家的高度认可。

屠呦呦团队成员、中国中医科学院青蒿素研究中心
研究员王继刚介绍，青蒿素在人体内半衰期（药物在生物
体内浓度下降一半所需时间）很短，仅1至2小时，而临床
推荐采用的青蒿素联合疗法疗程为3天，青蒿素真正高效
的杀虫窗口只有有限的4至8小时。而现有的耐药虫株
充分利用青蒿素半衰期短的特性，改变生活周期或暂时
进入休眠状态，以规避敏感杀虫期。同时，疟原虫对青蒿
素联合疗法中的辅助药物“抗疟配方药”也可产生明显的
抗药性，使青蒿素联合疗法出现失效。

对此，团队提出了新的应对治疗方案：一是适当延
长用药时间，由三天疗法增至五天或七天疗法；二是更
换青蒿素联合疗法中已产生抗药性的辅助药物。

“在可预见的未来，继续合理和战略性地应用青蒿
素联合疗法，是应对治疗失败的最佳解决方案，也可能
是唯一解决方案。”王继刚说。

青蒿素问世50年，未来它的适应症是否会有所扩
大？“此前试验表明，青蒿素对治疗红斑狼疮存在有效性
趋势。”廖福龙说，目前正在开展二期临床试验，预计9
月份可以揭盲，但双氢青蒿素治疗红斑狼疮的作用机
理，还有待进一步研究。

胸怀祖国胸怀祖国、、敢于担当敢于担当

如今，年过九旬的屠呦呦依然心系青蒿素的研究，
关心中医药的薪火相传。

据廖福龙介绍，近年来，屠呦呦由于年纪渐长，不能
亲临现场工作，但是每个月她都会看青蒿素研究中心的
书面汇报，遇到重大科研方向性问题，工作人员还会去
她家中面对面沟通，“现在和她聊天，她最感兴趣的还是
青蒿素研究”。

“去年6月，世界卫生组织宣布中国通过消除疟疾
认证。得知这一消息后，屠老先是特别高兴，紧接着就
问，还有哪些国家没有消除疟疾？面对这些国家，我们
又能做些什么？”屠呦呦的学术秘书袁亚男提及这一细
节，感慨万千。

2020年初，新冠肺炎疫情暴发后，屠呦呦主动向中
药研究所打来电话，询问青蒿素、中医药在抗击疫情方
面有没有可以发挥作用的地方，让大家主动思考研究。

让屠呦呦牵挂的，还有中医药事业的后继者。工作
室讲解员隋博元是个年轻小伙子，他对记者说，屠老师经
常会问，所里又来了哪些年轻人、都是哪里毕业的。“有时
候还会主动要人家电话号码呢！”隋博元笑着说，屠老师
常说传统中医药是个宝库，一定要继承好、发扬好，年轻
人走上这条道路，就要有一种执着坚持的精神。

在廖福龙看来，青蒿素不仅仅是中国医药在国际医
疗健康领域中的一项原创成果，更折射出当代中国科研
人员的精神风貌，那就是他们对于国家任务的责任与担
当，“现在已经被总结成一种精神：胸怀祖国、敢于担当，
团结协作、传承创新，情系苍生、淡泊名利，增强自信、勇
攀高峰。”

“屠老师经常强调，从青蒿到青蒿素的研发过程只
是中医药创新的一种途径，中医药的传承和发展还有多
种途径和可能性。”廖福龙说，更好地发挥中医药的优势
和作用，为全球疟疾防治、人类健康作出贡献，仍然是科
研人员不断努力的方向。 （人民日报海外版）

问世以来，青蒿素已挽救数百万人生命

“中国神草”，造福世界五十年
○王美华


