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院士话健康

享受锻炼
姻中国科学院院士韩济生

习近平主席强调，没有全民健康，
就没有全面小康。这指出了全面小康的
一个前提条件：全民健康。

健康如何得来？有许多条件。1990
年我在台湾地区见到陈立夫先生，他介
绍自己的养生之道：“养身在动，养心在
静”。健康包括身体（身）和精神（心）的
健康，需要有计划的管理。

健康是一个动态过程。相对于疾病
状态，健康是个体一切功能处于正常生
理水平，但健康也可以有上、中、下之
分。例如由于睡眠不足或精神不振，各
项生命指征虽仍处于正常范围，但主
观、客观均表现出运转欠佳，可认为处
于“亚健康”状态；有的人经常锻炼，可
经历高强度负荷例如烈日暴晒或冬泳
等严厉条件而保持精力充沛，可认为是
生理功能达到了“高水平稳态”。

高水平的健康不是幸运所恩赐，而
是长期锻炼的结果。所谓锻炼，我认为
有几个原则：

一是“随心所好”。我上大学时任文
体委员，学各种体操和舞步，觉得简单
的跑步未免太枯燥了。年长后业余学打
网球，觉得每次挥拍都是一种享受，为
什么要花时间一圈一圈走路呢？到年老
了打网球扭碎了膝盖半月板，一侧膝盖
又肿又痛。治疗恢复后不能跑动了，只
能走路，我就在大操场跑道上摇摆着双
手快步走，极限是每分钟 100 米，每一
步平均 80 厘米，我认为一定要快步走
才有意义。随着年龄变化，计时器上显
示的速度逐渐减慢，我也就认可：能尽
量快走就好，走圈时不用计时器了。你
可以把这一过程称为“力不从心”，也可
以说成是“识时务者为俊杰”。

有一个朋友曾对我说，韩老师你走
路时头部过于前倾，似乎显示心（头脑）
有余而力（双腿）不足，从此我走路注意
挺胸。总之，不论何时，在尊重自然规律
的同时尽量保持心态向上，做自己能做
的事，这本身就是一种愉快。从事适合
自己年龄和体力的锻炼，这也是一种

“与时俱进”。
二是随时抓紧锻炼。锻炼并不是在

每天规定的那段时间内，实际上有很多
机会都可以进行锻炼。在电脑前工作双
手打键盘，双脚闲着无用，不妨做做踝
部屈伸，促进血液回流；在电脑前每工
作一小时应该起来走动，也可躺下来双
腿做仰泳动作，较之缓慢走动，运动量
更大。

三是锲而不舍，做到一个“恒”字。
锻炼身体切忌有头无尾。有特殊情况打
断生活规律是在所难免，关键在于尽早
恢复，才不至于前功尽弃。

有了健康的身体，如何度过晚年生
活？多数认为，应该适可而止，不必再操
心工作，给自己一个应有的宽松环境，
养生休闲，享受人生。这是完全正确的。

但是，也不妨有另一种选择，那就
是“小车不倒只管推”。为此，至少需要
三个条件：一是社会需要，二是身体允
许，三是本人意愿。

其中第三条最为重要：不是外界的
要求，而是内心的追求。当自己觉得力
所不及时，安然退出。这种选择是否会
给社会带来麻烦？这要依仗制度来保
证。不是担任社会公职，只是发挥一个
志愿者的作用，以便为丰富多样的社会
更增一抹光彩。 （辛雨采访整理）

高水平的健康不是幸运所
恩赐，而是长期锻炼的结果。“

党的十九大报告提出“实施健
康中国战略”，这一战略的实施和
每一个国民的健康素养提升休戚
相关，更离不开健康理念、知识的
传播与普及。为此，本报开设“院士
话健康”栏目，请院士分享体验和
感悟，满足公众对高质量生活的美
好追求。

开
栏
语

周口店猿人遗址

一道解了百年的万年谜题
姻本报记者袁一雪

晚期智人下颌骨场景复原

休刊启事
根据出版计划，本报于 6 月 18 日休

刊。敬请留意。

2018 年“最美科技工作者”
先进事迹发布

近日，中央宣传部、科技部、中国科协向全
社会公开发布张弥曼等 10 位“最美科技工作
者”的先进事迹。

张弥曼、多吉、倪光南、严纯华、邹学校、李
贺军、李兴钢、蔚保国、秦川、王杜娟等 10 位先
进典型，他们有的矢志不移自主创新，将核心技
术牢牢掌握在自己手里；有的“板凳甘坐十年
冷”，用科研成果赢得世界同行尊重；有的扎根
基层一线，为扶贫攻坚和人民幸福付出毕生精
力；有的投入社会公益，几十年如一日开展科普
宣传……他们以实际行动，生动诠释了中华民
族伟大创造精神、伟大奋斗精神、伟大团结精
神、伟大梦想精神的真谛，展示了新时代中国科
技工作者的良好精神风貌。

600 余种藏医药古籍获“新生”

青海省藏医药研究院已经完成了自公元 7
世纪到 20 世纪初的 600 余种藏医药古籍文献
的数字化加工，不仅更好地保存了原始珍贵文
献，也为藏医药从业人员提供了藏医药科技信
息公共服务平台。

历史上有记载的藏医药古籍文献数目超过
5000 种，但由于历史久远、保存条件简陋，藏医
药古籍文献霉变、腐蚀、虫蛀、损毁、遗失等现象
十分严重。

近年来，青海省藏医药研究院组织 100 多
人次赴国内外搜集整理藏医药古籍文献 1060

种，目前已经实现数字化加工的古籍文献有 600
余种，其中不乏孤本和珍本。

我国居民人均预期寿命达 76.7 岁

国家卫生健康委员会日前发布《2017 年我
国卫生健康事业发展统计公报》（以下简称《公
报》）称，2017 年我国居民人均预期寿命达 76.7
岁，婴儿死亡率下降到 6.8‰，孕产妇死亡率下
降到 19.6／10 万，我国居民主要健康指标总体
上优于中高收入国家平均水平。

《公报》 显示，2017 年公立医院综合改革
全面推开，全部取消药品加成，医疗服务价格

调整政策全面跟进。

端午节起出入境排队不超 30分钟

6 月 14 日，国家移民管理局通报，决定自 6
月 18 日起，在全国陆海空口岸实现中国公民出
入境通关排队不超过 30 分钟。

国家移民管理局副局长曲云海介绍，2017
年，全国出入境人员总数达 5.98 亿人次。其中，
中国公民出入境达 5.12 亿人次。国家移民管理
局成立后，即对大型口岸高峰期中国公民排长
队问题进行了专项调研，经充分论证和准备，决
定推行“不超过 30 分钟”新举措。 （李西米）

看点
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1918 年，在华的瑞典地质学家安特生，因
对化石产生浓厚兴趣，循着线索来到周口店的
鸡骨山。

安特生这一个人的兴趣爱好，却拉开了
“人是从哪里来的”人类起源探寻之旅的大
幕。正如 3 年后的 1921 年，安特生在走向周
口店老牛沟时所预言的那样———“这个地点
总有一天会变成考察人类历史最神圣的朝圣
地之一”。

时至今天的 2018 年，百年来科学家对周
口店猿人遗址进行了大量的发掘和研究，仍不
失兴奋，因为在这里，有的谜题已解开，有的
谜题仍待探寻……

入场 各国科学家纷至沓来

“周口店猿人遗址是全世界唯一保留完整
记录的地点。”中国科学院古脊椎动物与古人
类研究所研究员赵资奎在谈及周口店猿人遗
址的意义时说，“即便是非洲，也没有如此连
贯的猿人生活痕迹。”

发现这一重要地点的是一位来自瑞典的
地质与考古科学家安特生。1918 年，因为有人
提供了化石线索，他来到周口店鸡骨山，并在
那里找到了一些零星的动物化石。1921 年，奥
地利古生物学家师丹斯基也来到了周口店，并
与安特生合作，继续在鸡骨山寻找化石。或许
是当地老乡不忍看他们终日找寻无功而返，便
将他们指向一个叫“老牛沟”的地方。在那里，
安特生找到了一件猪的下颌骨。他在《黄土的
儿女》中写道：“这是一个好兆头，说明我们来
到了一处比鸡骨山希望大得多的化石地点。
当天傍晚，我们满怀希望地返回住地，好像重
大的发现已经向我们招手……次日，阳光普
照，我们沿着一条直路，从我们下榻的小庙向
那处名叫老牛沟的新地点漫步走去。这个地
点总有一天会变成考察人类历史最神圣的朝
圣地之一。”这个地点后来被命名为周口店第
一地点，也就是北京猿人遗址。

这段话从一个“预言”最终变为了现实。在
安特生之后，国内外地质学、考古学、古生物
学等科学家纷至沓来。1927 年，加拿大解剖学
家步达生将在周口店第一地点发现的三枚人
的牙齿命名为中国猿人北京种（步达生没有发
现人类化石！）。这一年，周口店遗址正式开始
发掘，我国地质学家李捷参加发掘工作，并发
现了周口店第三和第四地点。

两年后，北京大学地质系毕业的裴文中在
周口店发现了第五、七、八地点，并发掘出“北京
人”第一个头盖骨。这项发现对研究世界古人类
学有极重要价值，因为北京猿人头盖骨的发现，
确立了“直立人”这一古人类演化阶段的存在，
把人类旧石器时代向前推进了 50 万年。之后，
他又在周口店第一地点发现并采集用火遗迹，
并从出土物和地层中辨识出石制品。

遗憾的是，在战争期间，“北京人”头盖骨
原件遗失，至今未寻到踪迹。为了弥补这一缺
憾，1949 年后，国家立刻组织考古工作队来到
周口店。

挖掘 从粗放到细致

“周口店猿人遗址最早就是中科院古脊椎
动物与古人类研究所的工作地，后来才被归由
地方管辖。”赵资奎告诉《中国科学报》记者。
所以，中科院古脊椎动物与古人类研究所不少
已经退休的研究员都是在 1958 年来到周口
店，开始进行发掘工作。赵资奎就是其中之
一。那时他是刚毕业的大学生。“我是生物专
业毕业，对考古和古生物了解甚少，可以说周
口店是我的启蒙之地，贾兰坡与裴文中老先生
就是我的启蒙老师。”赵资奎说。

但让赵资奎惋惜的是，因为受到“北京人”
头盖骨丢失和“大跃进”等历史因素的影响，
1958 年的发掘工作因为急于有所发现，摒弃
了传统的发掘方法，转而采用了爆破等激进的
方式，破坏较大。“打大炮眼，装上炸药，把坚
硬的堆积层炸裂，炸成一块一块的，大小不等。
爆破完了就撬，撬开看看，有化石就捡出来，没
有就扔掉。”赵资奎在《周口店记忆》书中如此
描述。就这样，一个月的时间，考古队就从上面
第三层挖到了下面的第八、九层。只是，急切地
寻找却并未换来大的收获。

1959 年，中科院古脊椎动物与古人类研
究所作出决定，不再继续使用爆破手段，还是
按照以往“打格分方，按水平层”的方法进行。
这套方法出自裴文中之手。当年，他为了方便
考古发掘，创建了一套规范且细致的考古规
程。其中之一就是采用探沟和打格分方相结合
的方式，即采用了探沟和“方”作为工作单位：
探沟是垂直发掘，可以先了解地层情况；“方”
则是单位，其边长 3 米，后发掘山顶洞时改为
边长 1 米、深 1 米的立方体，发掘时便以“方”
为单位筛拣。这样，发掘的化石就以日期和方
号记录。后人在查找这些化石或遗物时可以迅
速找到它们原先发掘的地点。

毕业仅 1 年的赵资奎也在那时被任命为
队长。“我是很惶恐的，因为我不是考古专业出
身，而且刚刚毕业。”赵资奎说。但任命之下，
赵资奎敛去不安，继续向贾兰坡与裴文中请
教，并通过自学努力胜任这一工作。“最初我
连化石如何打包都不会，是贾兰坡先生教我，
我再现学现卖地教给其他北大的学生们。”赵
资奎回忆道。

慢工出细活，没有了大范围的爆破，反而
让工作人员在一个月内就找到了“北京人”的
下颌骨化石。而这一年恰好是北京猿人头盖骨
被发现 30 周年。

1973 年，在从未发现过化石的第四地点，
考古研究人员发现了一颗第一前臼齿的人牙。

这颗牙比北京猿人的牙齿要短小，所以研究人
员推测其主人更像现代人，并将那个时期的人
类命名为“新洞人”。这一发现填补了第一地点
的猿人和山顶洞的智人之间的空白。

在此之后，周口店猿人遗址归为地方管
辖，但是依然与中科院古脊椎动物与古人类研
究所联系紧密。

保护 与抢救性发掘并存

从 2009 年开始，周口店猿人遗址迎来了
一场大范围的清理挖掘工作，这项工作的带头
人是中科院古脊椎动物与古人类研究所研究
员高星。

“这次发掘是落实周口店遗址保护规划、
配合遗址环境整治、剖面加固的一项工程，当
然也有明确的学术目标。我们发掘的部位叫作
周口店遗址第一地点西剖面，发掘前该剖面上
的地层堆积存在保护隐患，我们发掘的首要目
标是抢救有重大坍塌隐患的部位，使珍贵而残
留有限的沉积地层变得平整、稳固，调整为适
合长期保存的角度和状态。”高星在接受采访
时告诉《中国科学报》记者。

这次的清理整治发掘工作持续了 7 年，除
了完成最开始设定的保护目标，研究人员还有
了重大收获。比如，在第四层上部北侧，研究人
员发现了一堆因为洞顶坍塌造成的大小不一
的石灰岩角砾，“这说明在第四层堆积形成的
过程中，周口店第一地点至少有些部位存在洞
穴结构，为人类生存提供遮风避雨的条件，直
到第三层形成时洞顶才最终消失，而不是像少
数学者推测的那样从第六层以上遗址就处在
完全开放的环境下，根本不适合人类在此生
活”。高星解释说。

不仅如此，研究人员还找到了集中用火的
部位或火塘。因为工作人员在揭露出三处集中
用火的遗迹内，找到了呈现异常红色的沉积
物，其间夹杂着灰黑色疑似灰烬的物质。通过
用现代科技手段分析显示，这些物质中含有高
含量的因燃烧特定树木所产生的植硅体、钾元
素等燃烧产物。进而，研究人员再通过磁化率
分析和红度分析显示，被认定为用火区域的沉
积物的磁化率、红度显著异常，并富含细粒磁
铁矿和赤铁矿。

“这两种矿物的高磁化率说明该区域经历
了 700℃以上的燃烧加热，这是自然火难以达
到的温度，说明这些区域确实发生过长时间集
中原地用火。其中的一处用火部位残存用石头
围筑的火塘结构，这更是确凿的有控制用火的
证据。”高星补充道。这一证据再一次推翻了自
1985 年来部分西方学者对“北京人”用火及保
存火种能力的质疑。

此外，在这次清理工作中，研究人员在火
塘中还发掘多件内外皆呈黑或灰褐色、明确被
烧过的动物骨骼。根据这些烧骨与石制品、火

塘等文化遗存出现在同一层面上相距很近的
位置推断，它们之间具有清晰的共生关系，证
明了当时“北京人”烧烤食物的证据。

新发现解决了许多问题，但同时也带来
了问题———是应该将残留堆积保存留给后人
参观并等待更高的技术手段研究，还是在其
被风化、剥蚀、地震等自然破坏前尽快发掘？
高星认为，这两条道路都有道理，必须在二者
之间找到平衡。从人类文化遗产地和远古人
类家园的角度看，周口店遗址残留的堆积应
该尽可能保留下来，一则为今人和后人参观、
凭吊，二则保留科学资源，待科技更加发达后
再作发掘和研究。但不可否认的是，遗址确实
存在保护的隐患，即使加固了，即使建了遮盖
棚，自然破坏仍不能彻底消除，在存在明确隐
患的部位开展局部的抢救性发掘与取样分
析，仍有必要。

“但这样的清理应该贯彻最小干预的原
则，尽可能为子孙后代保留珍贵的文化遗产和
学术资源。”高星进一步解释说。经发掘清理整
治后，可以对剖面实施适当的加固、保护措施。

未来 谜题依然待解

保护正在进行，研究也并未停歇。5 月初，
一篇关于周口店变异狼的修订工作的论文在
线发表在《国际第四纪》杂志。这项研究由中科
院古脊椎动物与古人类研究所博士研究生江
左其杲与其导师刘金毅研究员和捷克科学院
Jan Wagner 共同完成。“我们认为这次解决的
最大的问题就是变异狼和莫斯巴赫狼的关系，
证明了这种中型狼类在那个时候广泛分布在
欧亚大陆北部。”刘金毅在接受《中国科学报》
采访时解释说。而在这之前，对于变异狼的系
统发育位置在国际上有多种观点，如认为变异
狼是犬属比较早期的成员，或认为变异狼是狼
的祖先，或认为变异狼是最早从狼开始驯化向
狗过渡的阶段。

一个又一个谜题在研究过程中找到了答
案，但在赵资奎眼中，最大的谜题却依然未
解———猿人洞的洞穴入口在哪里？“洞穴入口
一直未找到，如果要是知道洞口的位置，很多
问题都能迎刃而解：比如火堆的位置是在洞口
处还是洞穴里面；一些石器的位置，是被猿人
带到洞内还是只是在洞口；等等。”赵资奎说。

不仅如此，在目前发现的西剖面中的化石
中，猿人的痕迹并不连贯，中间的第五层和第
六层出现了大石块以及鬣狗化石和鬣狗粪化
石，那段时间北京猿人去了哪里？而且，在房山
乃至门头沟的西山地带多属于石灰岩地带，如
果扩大范围寻找，是否还能找到北京猿人迁徙
的痕迹？太多太多的谜题，留给后人继续研究
寻找答案。“我也期待这样的谜题可以吸引更
多的人关注周口店，了解周口店。”赵资奎期待
地说。

“北京人”肢骨


