
对于大多数人而言，新的一年正是制定

大计划的时机——通常包括改善饮食、减肥

和健身。虽然这些都是大目标，但问题是它

们还不够具体。这并不只是决定这一年你

打算做些什么来改变自己的问题，还需要弄

清楚怎样做才能实现这些目标。

康宝莱营养咨询委员会成员，加州大学

洛杉矶分校人类营养中心副主任苏珊·鲍尔

曼表示，新年改变的第一步是切实回顾一

下过去，弄清楚妨碍你过去取得成功的因

素,看看 2014年初你肯定对自己做过的一些

承诺结果如何？是否取得了预期的进步？

或者那些旧习惯是否又回到你的身上？

如果 2014 年你决心强身健体的目标

进展得没有预期的那样顺利，那么，针对

2015 年就不要打算一次改掉你所有的不

良习惯。相反，不妨改变一或两个习惯，

并留有适当的时间来培养新习惯。一旦

新习惯成为你日常生活的一部分，你便可

以开始扭转你想改变的下一个习惯。下

面所列的 11 个不良习惯或多或少都包括

在大多数人的清单中，这些都是一些最常

见的不良饮食习惯，可以结合自己的情况

进行一些改变。

少吃几餐 少 吃 几 餐 很 少 有 助 于 减

肥。大多数人少吃一餐后，都会在其他餐

中多吃补回来。早餐是人们最常跳过不吃

的一餐——通常是因为人们说早上太忙，或

者他们只是不饿。一个简单的补救办法是

吃一点快捷方便、易消化但又能满足需求的

食物——如康宝莱 1号配方奶昔、一些酸奶

或奶酪和一些水果，或煮过熟了的鸡蛋和一

片水果。如果你无法把食物作为早上最重

要的事情，那么试着逐步适应。你可以整个

上午都喝着奶昔，或先吃点奶酪、酸奶和鸡

蛋，然后在大约一小时后吃些水果。

吃得过多 吃饭速度快、注意力不集中

或情绪紧张时吃饭，或少吃几餐和过度饥

饿——都会导致吃得过多。但是你吃的量

实际上是由盘子里的食物量决定的，因此那

才是控制食物分量的所在。在家里吃饭时，

选择在厨房上菜，而不是把上菜的餐盘摆放

在桌子上——这样很容易忍住第二份食物

的诱惑。首先把你平常所吃的盘中食物量

减少约 20%。这是一种既能减少一些热量

而又不会感觉到被剥夺食物的简单方法。

使用小盘子或者碗来吃饭，以便控制食物分

量。外出就餐时，你可以和同伴分享一份开

胃菜，并点些额外的沙拉和蔬菜，或者在你

的那份食物上来之前，请服务员留出一部分

打包带回家。

吃饭太快 吃饭太快时，也很容易吃得

过多。 分几道菜用餐是放慢吃饭速度的一

种方法。小口吃饭也有助于放慢吃饭的速

度。如果你吃的是需要切开的食物，例如一

块肉或一块鸡肉，就按照你的意思切开。吃

饭时可间歇地把餐具放下，停下来喝点水，

或只是稍微停顿一下。争取让你的吃饭时

间持续 15或 20分钟。

糖分摄取太多 仔细阅读营养标签上的

糖含量，尽量购买不加糖的食物，自己加糖，

而不是购买预先加糖的谷物或酸奶之类的食

物——你加的糖可能要比食品生产商加的少

很多。开始养成餐后甜点吃新鲜水果的习

惯，而不是吃其他甜食，同时把给食物添加甜

味香精改为添加肉桂、肉豆蔻和丁香等香料。

如果你主要以液体形式摄取糖分，那么把含

糖的碳酸饮料和果味饮料转换为美味的茶

饮，或是加几块新鲜水果提香的苏打水。

脂肪摄取太多 油炸食品、肥肉、休闲食

品、酱料、调味品和许多甜品都可在你的身

体系统内释放大量的脂肪和热量。使用瘦

肉烹饪，多吃鱼和家禽，并尝试按照食谱做

菜，这样你可以发现非油炸的其他烹调方

法。使用低脂奶酪、牛奶、酸奶、蛋黄酱和沙

拉酱，用香草料、香料、柠檬、洋葱和大蒜给

食物调味，而不是依靠高脂酱料、肉汁和黄

油。食用新鲜水果或偶尔吃一勺果汁冰沙

来满足你的甜食喜好，而不是吃富含糖分的

甜品。

喝水不够充足 喝水不够充足时，你会

感到疲倦和烦躁，同时还会影响你的运动表

现。坚持在身边放一瓶水有助于你多喝水，

而且不少人发现如果留意自己的饮水量也

有助于多喝水。养成早上一起床就喝一杯

水的习惯。如果你不喜欢喝白开水，可以试

试矿泉水或茶饮。

水果和蔬菜摄取不够充足 新鲜水果和

蔬菜不但容易腐烂，而且需要制备，这是人们

不经常吃水果和蔬菜的两个原因。因此冰箱

可能是你最好的朋友——散装水果很容易添

加到蛋白奶昔、酸奶或热麦片中，而冷冻蔬菜

则可以放入各种汤、炖菜、咖喱、煎蛋卷和炒菜

中。为减少制备时间，可选择那些预先水

洗过的绿叶蔬菜和预先切好的蔬菜，以及

方便食用的香蕉、苹果、梨、小胡萝卜和圣

女果等水果。 超市沙拉台经常有洗净切好

的蔬菜——这样你只需要买回家烹调即可。

选错零食 选对零食有助于你通过控

制饥饿感，来控制你一天摄入的总热量。

但是许多休闲零食含有很高的脂肪和糖

分，而且不能够提供满足饥饿需求的蛋白

质营养。健康零食以全谷类、水果或蔬菜

的形式混合有一些碳水化合物，还有一些

低脂肪的蛋白质。

有压力时进食 压力进食通常与饥饿无

关，大多数时候，有压力时进食并不会让你

感觉更好。首先坚持写日记，记下引起你压

力进食的原因——这样你就可以预料何时

有可能发生压力进食。重要的一点是通过

其他方式让自己平静下来——做深呼吸，喝

一杯草本茶饮，做一次足部按摩或散散步清

理一下头绪都很有用。

几乎每顿饭都在外面吃 你在外面吃

饭的次数越多，就越不能控制所摄入的热

量——外面的食物分量往往大于你的需

求，食物所含的脂肪、糖和热量可能比你需

要的更多，而且服务员通常追求的是“增加

销售”，会让你点超出自己所需的更多食

物。坚持自己的常规饮食计划，并相应地点

菜。如果你平时午饭吃蛋白沙拉，那就别考

虑三明治或面食。有些餐厅把他们所提供

的食物热量发布在网上——你应当了解这

些，并提前决定要吃什么。总是在一面涂抹

酱料，以便控制你的使用量。如果你的餐点

中包括肉类、淀粉食物和蔬菜，那么要两份

蔬菜，不吃淀粉食物。然后，开始想想自带

午餐或每周一到两个晚上在家做饭。

不了解营养成分表 如果你看食物包

装，但却没有真正研究营养成分表，那么你

不可能做出最佳选择。食物包装正面可能

会告诉你，食物是“全麦”或“低脂”制品，但

这并不意味着它对你有益，或者它的热量很

低。研究营养成分表，了解给出的所有营养

信息都是一份食物的——而不是整包食物

的。低脂饼干的含糖量可能比全脂饼干的

高更多——也就是说低脂食物并不能减少

你摄入的热量。

改 变 不 良 饮 食 习 惯 重 塑 健 康
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科技日报讯 （记者项铮）2 月 10 日，联合国

全球契约中国网络发布“2014全球契约中国最佳

实践案例”，西藏奇正藏药股份有限公司与巴斯

夫、雀巢、中国石油、国家电网、华为、海航集团等

共计 25家跨国和大型国企同台获得表彰。

奇正藏药早在 2004 年即加入联合国全球契约组织，并因

在推动民族药产业发展、以长效机制反哺藏区方面的实践探

索，入选“2013 全球契约中国最佳实践案例”。2014 年因在

“劳动用工与权益保护”方面的实践再度获此殊荣，体现了该

企业在社会责任道路上的远见与积极探索。全球契约中国

网络在评选最佳实践案例的介绍中表示：在民族地区发展

企业，不仅面临产业基础薄弱的现状，更面临人才相对匮乏

以及语言文化等障碍，如何通过不断的科技创新保持企业

竞争力，通过民族和文化的融合以及人才培养积极打造多

民族的人才队伍，为企业可持续发展奠定基础，奇正藏药

做出了有益的尝试。

奇正藏药副总裁、董事会秘书冯平介绍，奇正藏药把

现代制药的理念、技术以及工艺设备引进到民族地区，解决

藏药生产中面临的共性关键技术难题，引领产业整体技术

升级，以适应现代消费需求；以现代研发要求规范、提升传

统藏药质量标准，开展现代医学临床验证，积极探索现代化

的藏药营销模式，推动藏药产业进入广阔的内地市场，从而

实现价值的创造和价值的市场化。

奇正藏药在劳动用工与权益保护方面的努力与实践，也

获得社会各界的积极评价与认可。公司董事长雷菊芳获得

“关爱员工优秀民营企业家”的荣誉。

奇正藏药获“2014全球契约中国最佳实践案例”
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中药科技基

础相对薄弱，导

致中成药临床定

位模糊、制药工

艺粗放、质控技

术落后、过程风

险管控薄弱，这

些因素制约了中

药 品 种 做 大 做

强 ，品 种 多 而

小。近万个中成

药品种中年销售

额过亿元的品种

仅百余个，过十

亿元的大品种缺

乏。中药大品种

二次开发就是要

解决这些问题。

2015 年国家科技进步一等奖唯一的

医药类项目是“中成药二次开发核心技术

体系创研及其产业化”项目，该项目由张伯

礼院士领衔，天津中医药大学、浙江大学、

中国中医科学院、上海医药集团正大青春

宝药业有限公司、天津市医药集团有限公

司合作完成。

据科技日报记者了解，上海医药集团

正大青春宝的“中药质量计算分析技术在

参麦注射液工业生产中应用”曾在 2004

年获得国家科技进步二等奖，此次获得一

等奖，使参与该项目的正大青春宝成为国

内首个荣获国家科技进步一等奖的单体

制药企业。

中药企业竞相进行创新开发

上海医药集团总裁左敏透露，目前，

上 海 医 药 集 团 共 有 115 个 中 药 产 品 ，其

中 22 个 大 品 种 将 可 能 进 行 二 次 开 发 。

未来三年，上海医药将与国内院所合作

进行中药二次开发，推动中药业务的跨

越发展。

目前，上海医药集团的八宝丹、新癀

片、养心氏、胃复春等中药都在进行二次开

发工作，中药研发投入占上药集团研发投

入总额的 25%左右，中药品种在新产品贡

献方面约占 34%。

事实上，近几年来，国家非常重视中药

大品种的二次开发。中药大品种二次开发

战略已经成为当前引领中药行业发展创新

的重要策略，对推动中药市场的迅猛发展

起到了至关重要的作用。

中药的二次开发研究有过很多成功的

优秀范例。比如天津天士力公司的“复方丹

参滴丸”是在“复方丹参片”的基础上进行二

次开发后上市的，该产品现在销售过 10亿

元，稳坐国内中成药单品销量第一品牌。保

济丸、护心灵等都通过二次开发获得成功。

河南宛西制药非常重视中药二次开发

工作，该公司相关负责人告诉记者，目前，

宛西制药结合企业产品优势，正在进行一

些成熟产品的二次开发工作，预计日后将

会陆续有老产品的新剂型上市。

中药大品种二次开发带动了一大批

中药大品种的再次腾飞，促进了中药行业

的迅速发展。据不完全统计，目前中药中

270 多个过亿的大品种销售总额已经占

据了中药市场 50%，积极推动中药大品种

的二次开发工作也就成为当前中药科技

创新的重点。

二次开发提高中药质量

和西药相比，中药大品种少，且普遍存

在临床定位宽泛，药效物质不清，作用机制

不明，制药工艺粗放，质控水平低等问题。

有些疗效确切的中药已经上市多年，甚至

已经使用了上百年，二次开发就是要进行

再次研究，获得新临床证据，寻找新临床定

位或新适用人群，并在生产过程中进行严

格管控，培育质优高效的中药大品种。在

药监局已经日渐常态化的飞行检查中，中

药一直都是检查的重点，而被收回 GMP证

书也主要是以中药企业为主，甚至还有知

名大企业。这其中一个最主要的原因就是

因为牵涉到众多药材，中药质量难以管控。

正大青春宝刘雳介绍，正大青春宝与

一些单位紧密合作，开展技术研发，并将其

应用于公司参麦注射液、丹参注射液的生

产。通过二次开发，增加科技内涵，全面提

升了中药制药技术水平和产品质量。公司

在参麦注射液原料质检、生产过程、成品质

检等三大环节设置 550 余个质控点或自动

控制点，利用在线和旁线相结合的过程质

量检测技术、制药过程数据与工艺参数信

息管理系统、中药制药过程集成分析与控

制系统，实现了生产过程和质量管理的数

字化，建立了产品质量追溯机制。同时将

近红外光谱、工业电导率计及 pH 计等集

成使用于工业现场，对丹参注射液投料、提

取、醇沉、浓缩及脱色等制药过程进行监

测，显著提高了中药制药工艺品质，确保了

产品批次间质量均一性。

以前，青春宝参麦注射液仅控制 30 个

参数，质量控制比较简单，通过二次开发，

增加了 300 余个质控点。不良反应从千分

之四十六下降到千分之十以下，大大提高

了药物的质量和安全性。

经济效益大幅增长

有质量，才有市场。中药二次开发大

幅提升中药的质量，同时提升了中药的经

济效益。据记者了解，青春宝参麦注射液

销售额猛增，二次开发后，该产品销售额从

1亿元增长到 10亿元。

据统计，国内市场上销售额过亿元的

中药品种由 2006 年的 100 多个增加到 350

余个。过 10亿元的过去没有，现在达到 30

多个。

据张伯礼院士介绍，他所主持的项目

完成了 32个中成药品种二次开发，销售额

过亿元品种由 3 个增加到 12 个，2013 年销

售额达 50 亿元，累计销售额超过 200 亿

元。项目技术已在全国 19个省市推广，应

用于近百家中药企业。通过推广实施中药

二次开发战略，培育了中药大品种群，提高

了中药行业集中度，过亿元中药品种增长

了 3 倍，年累计销售额达 1200 亿元。中药

二次开发引领了中药产业创新发展方向，

推动了中药产业技术升级换代。项目历时

8 年，用实践证明中成药二次开发是一条

投入少、见效快、创新驱动中药产业跨越发

展的有效途径，不仅能推动调整产业结构、

转变经济发展方式，同时服务医改、惠及民

生，可为重大疾病防治提供安全有效、质优

价廉的药物，对保障我国医改成功，促进生

物医药产业发展，将起到重大推动作用，产

生了巨大经济效益和社会效益。

二次开发将我国过亿的中药品种增加

了 200 多个，10 亿品种从零增加到 30 多

个，带来了巨大经济效益。

二次开发促中药做大做强

■快讯

科技日报讯 （记者项铮）法国独立医

学杂志《处方》一年一度的荣誉榜日前发

布，上海复星医药（集团）股份有限公司重

症疟疾治疗药物注射用青蒿琥酯登上成为

首个进入榜单的中国原创药。

《处方》杂志是由法国非营利机构 As-

sociation Mieux Prescrie 出版的独立于制

药工业的医学杂志，分为法语版和英语

（国际）版。《处方》杂志年度奖项分为三

类，“金药丸”“荣誉榜”，和“值得一提”。

其中“金药丸”为该杂志年度最高奖，授予

在罕见病领域为病人和医疗卫生专业人

士带来突破的杰出药物；“荣誉榜”收录在

各治疗领域较现有治疗方案有明显进步

的药品；“值得一提”奖颁给那些对患者有

一定改善的药物。《处方》杂志年度药品奖

项在学界以其绝对独立和评选标准严格

著称，其评选结果在医疗卫生专业人士中

的认可度相当高。

复星医药表示，注射用青蒿琥酯能够

登上《处方》荣誉榜，成为首个获此殊荣的

亚洲药品，是对复星医药的激励,也会让公

司更加注重于创新类药物的研发。

青蒿素对疟疾有神奇治疗功效,由中

国科技家发明。后来，中国科学家如接

力赛一样，取得一批围绕青蒿素的重大

科研成果。注射用青蒿琥酯自 2013 年起

通过“指定患者治疗”项目在法国上市，

用于治疗那些在疟疾疫区感染后在法国

国内发病的重症疟疾患者。至今已成功

治愈数百名当地患者，受到法国医务工

作者的高度评价。2014 年，注射用青蒿

琥酯正式被法国批准为该国重症疟疾治

疗的一线用药。

注射用青蒿琥酯为桂林南药股份有限

公司的重症疟疾治疗药物,于 2010 年通过

世卫组织药品预认证,2011年被第二版《世

界卫生组织疟疾治疗指南》推荐为重症疟

疾的一线治疗药物。一项大规模非洲多中

心临床研究试验表明，该药可较传统药物

奎宁降低 22.5%死亡率。若在非洲全面推

广使用，注射用青蒿琥酯每年可多挽救 10

万人生命。

桂林南药是复星医药旗下的控股成员

企 业 ，2010 年 以 来 ，其 已 向 全 球 供 应 了

2380 万支注射用青蒿琥酯，较上一代药物

多救治了 8万多个生命。

复星医药青蒿琥酯
入选法国杂志年度荣誉榜

赛默飞发布
食品诺如病毒快速检测方案

科技日报讯 （记者吴红月）默飞世

尔科技近日发布食品中诺如病毒快速检

测方案。

食源性病原微生物的检测对食源性

疾病的预防和控制至关重要，可靠准确

的食品及环境中病毒检测方案是保证食

品安全的强大保护伞。到目前为止还没

有一种通用的从食物中富集与检测诺如

病毒的方法，传统根据病原体的形态学

特征、生态学特征、生理生化反应特征以

及血清学反应等，再通过观察和鉴定实

验来确定最终病原体的种属，都存在耗

时长，操作繁杂，准确度低等局限性，不

能对病原体及时准确的鉴定，且实验手

工操作多，易受操作人员熟练度影响，这

些使得 RT-PCR 成为一种检测的最佳

方法。因此急需一种在疫情暴发时能从

各种可疑食物监测诺如病毒的方法。

据了解，在诺如病毒的提取纯化、快

速检测及鉴定分型上，赛默飞拥有灵活

的组合方案，满足不同层次的应用需

求。针对食物中诺如病毒的检测包括：

完全自的样品制备系统 Pathatrix􀳏仪，

QuantStudioTM7 全 功 能 实 时 荧 光 定 量

PCR 平台，TaqMan􀳏探针试剂和微流体

芯片。可实现快速的提取样本，同时检

测包括诺如病毒在内的 19 种引起腹泻

的肠道病原体。

传统的样品处理方法需要洗提与纯

化步骤，昂贵, 不灵敏，不准确，而通过

Pathatrix􀳏系统可以制备出经过捕获、浓

缩和清洁的样品，有助于对所选的检测

方法获得更为可靠、精确的结果。由于

Pathatrix􀳏系统的浓缩效应，获得结果所

需的时间也大为缩短。

Pathatrix􀳏完全兼容一系列检测技

术，足够灵活适用于各种类型的食物，不

需要额外的分析步骤，以较少的试剂处

理更多的检测样品。

另一个荧光定量 RT-PCR产品，是

通过荧光染料或荧光标记的特异性的探

针，对 PCR 产物进行标记跟踪，实时在

线监控反应过程，结合相应的软件可以

对产物进行分析，计算待测样品模板的

初始浓度，具有灵敏度高、操作简单快

捷、不易污染等特点，近年在诺如病毒检

测中得到较快的发展。QuantStudioTM7

Flex实时荧光定量PCR体统一如既往地

提供了ViiATM 7系统所具备的可靠性能、

灵敏度和准确性，适用于中等至高通量实

时荧光定量PCR，有助于提升实验室的多

功能性。只需一台仪器即可在96孔、快速

96 孔和 384 孔形式或 TaqMan􀳏Array 微

流体芯片之间更换。利用不同的染料、形

式和自动化应用潜能，使不同应用之间的

切换变得更为简单。

据赛诺菲科技项目负责人告诉科技

日报记者，RT－PCR 一步病毒检测即

用试剂盒 90 分钟出结果，可大大降低实

验间的差异。CeeramToolsTM一体化、即

用型 RT-PCR一步法试剂盒，可提供检

测和鉴定试剂，快速检测诺如病毒（GI

型和 GII 型）、甲型肝炎 HAV、戊型肝炎

HEV 等。这些功能强大的试剂盒对于

高达 100%病毒特异性和低至 5 个基因

组拷贝的样本都能在一次反应中灵敏检

测到，这种即用型产品还意味着最少的

手工操作时间。

■健康指南 □ 本报记者 卢素仙

科技日报讯（记者李颖）记者从北京市卫计委了解到，按

照北京市委市政府的工作要求和部署，2015 年春节期间，北

京市二级及以上医疗机构共安排 37 万余人次医务人员在岗

值守，三级医院领导 24 小时在岗带班，保证市民节日期间看

病就医。

数据显示，今年春节假期，到医院看病的患者达到 58万

人次，比去年同期增加近两成，2 月 18 日 0 时至 2 月 24 日 9

时，北京市门诊就诊 435261人次，急诊接诊 151211人次，同

比上升 18%和 17.6%。急诊抢救 7939 人次，急诊手术 2522

台次，同比上升 46.3%和 24.3%。

另外，北京市各级疾控系统全部实行重大疫情零报告

制度，2 月 18 日 0 时至 2 月 24 日 9 时，北京市无重大传染病

疫情和聚集性病例发生，截至 2 月 24 日 9 时，未接到埃博拉

留观病例报告以及鼠疫、SARS、霍乱、炭疽、狂犬病等重大传

染病疫情的报告，也未收到其他传染病突发公共卫生事件的

报告，全市疫情总体平稳。

今冬麻疹高发，但春节期间北京市麻疹疫情基本平稳，2

月 18日 0时至 2月 24日 9时，北京市累计报告麻

疹 37例，较去年同期的 34例增加 3例。

犬咬伤病例今年春节明显增加。北京市狂

犬病免疫预防门诊共接诊犬咬伤病例 2794 人，

与去年春节的 2165人相比上升 29.05%。

北京37万人次医务人员春节在岗

■药企在线


