
3月20日，记者走访长沙市多家药店，几乎所有药品外包装
盒都有“药品追溯码”。
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“古法健身”火出圈，不花钱减重靠谱么
跟练热潮：相关视频点赞动辄数万 专业人士：练习时最好有线下老师指导
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日前，国家卫健委表示，
将实施“体重管理年”3年行
动，关于“减肥”“国家版减肥
指南”等话题也备受关注。

3月20日， 记者注意到，
“古法健身”在社交平台上迅
速出圈，成为年轻人的新宠，

刮起一阵跟练热潮。 不仅带相关标签的讨论颇受
欢迎，有运动健身博主上传网络跟练视频，都可收
获数万，甚至数十万点赞，国外健身达人帕梅拉也
加入跟练队伍。

“古法健身”有用吗？靠谱吗？三湘都市报记者
采访了专业人士。

年轻人跟风练习，商家和博主“杀入”赛道

“‘古法健身’ 确实有点东西！ 我怎么才发
现！”不久前，来自马来西亚的艺人颜如晶在社
交平台发布一则练习视频，其中包含了马步摇、
上下齐发、左右甩臂、交叉空抓等6个动作。体
重曾达 100公斤想瘦 50公斤的颜如晶在惊叹
“一次性”效果的同时，也有些疑问，“坚持练真
的有用吗？”

“没有装备需求，不受时间和场地限制，看个
电视或者听听音乐，便完成了。”在很多年轻人看
来，“不花钱就能掉肉的感觉， 简直不要太好。”其
实，公园里随处可见正在锻炼的“古法健身天团”，
近年来，八段锦、五禽戏等相关“古法健身”方式也
已经开始“入侵”年轻人生活。

“我的室友一直在练习八段锦，去年实习时都
会趁空当在办公室外练一段，每天都没间断。”

“00后”在读硕士研究生小余告诉三湘都市报
记者，对不少需要久坐的上班族、学生族而言，古
法健身不仅融合了传统养生智慧， 还结合现代运
动科学，动作舒缓却高效。

同时，记者注意到，在年轻人爱上“古法健身”
的同时，一些对商机嗅觉敏锐的商家和博主，早已
踏入这个赛道。

在社交平台上， 一名直播教学“古法健身”
的博主收获近500万粉丝，1200万点赞， 在商品
橱窗中挂上24件商品，还开辟了“专属会员”通
道；一名跟练并发布“古法健身”视频的博主，也
有百余万粉丝，获赞与收藏2700余万，在其所发
布的所有健身视频中，“古法健身” 相关视频获
赞比例尤其突出， 商品小清单中也挂出了10余
件物品。

效果因人而异，最好有线下老师指导练习

“最近网络上比较流行的古法健身操的本质，
和健身房的一些操课， 或者刘畊宏的运动训练方
法没有太大的区别。” 有8年运动康复理疗经验的
“扬帆老师” 介绍，“这是一种高强度的有氧训练，
能达到燃脂或瘦身的一些效果。但需要提醒的是，
要因人而异，别看人家做得很轻松，你可能做几个
就很累了，注意强度、频率、速度。”

中国武术六段、 湖南青年太极拳名家张洁纯
表示，“网络上发布‘古法健身’原视频的博主应该
已经练习了很多年，每个健身动作都很标准。”

她向三湘都市报记者提到， 视频中的动作对
很多身体正常的人而言是可以做的，但对于某些
有腰椎、颈椎等方面损伤，或者体重很重的人而
言，在家练习如果没有老师的指导，有可能出现
问题。“比如屈伸往下两边转的动作， 如果做不
到位，或者人比较胖还尝试转动，就容易造成腰
椎损伤。”

张洁纯介绍，身体肥胖的人本身是属于负重，
骨骼的负担比较重，“建议他们如果想通过‘古法
健身’来减肥的话，最好是在线下老师的指导下进
行练习”。 ■三湘都市报全媒体记者 叶竹

三湘都市报3月20日讯
3月19日， 国家医保局等4部
门联合发布通知， 要求加强
药品追溯码在医疗保障和工
伤保险领域的采集应用。
2025年7月1日起， 医保定点
医药机构在销售药品时，必

须按要求扫码后方可进行医保基金结算。
药品追溯码一盒一码，可以记录药品生产、流

通、使用的全过程信息。药品追溯怎么验？长沙推
行如何？3月20日，记者走访了解。

追溯码可查药品的“来去”信息

药品追溯码是药品的“电子身份证”，也是每
一盒药品从生产出厂时被赋予的唯一身份标签。

通过国家医保服务平台APP、 微信和支付宝
小程序，选择“药品追溯信息查询”模块，点击“扫
一扫”， 对准药品包装上的追溯码进行扫描查询，
就能一目了然看到这盒药品从生产到流通各个环
节的具体信息，实现药品的来源可查、去向可追。

国家医保服务平台APP“医保药品耗材追溯
信息查询”功能近期上线，购药者可通过扫描药盒
上的药品追溯码， 获取详细的药品销售信息。同
时，国家药监局正在推进药品追溯体系建设，除中
药饮片、中药配方颗粒等少量个例外，大部分药品
已经实现了追溯码全覆盖。

一盒药品只应有一次销售扫码记录

3月20日，记者走访长沙市多家药店，发现几
乎所有药品外包装盒都有一个条码， 部分明确标
注了“药品追溯码”。

长沙市蔡锷路附近的一家药店内， 记者随机

拿起一盒药品，打开国家医保服务平台APP，扫取
药品的信息，手机屏幕上便跳出“查询到1次医保
药品/耗材销售信息”，并提供了药品的详细信息，
包括商品名称、批准文号、生产企业、生产日期等、
注册规格等信息。

药店工作人员介绍， 一盒药品只能卖给一名
患者， 一盒药品的药品追溯码只应有一次被最终
销售扫码的记录。 如果扫码后显示多次终端结算
扫码记录，这盒药品就可能是“回流药”或是被串
换销售了。

市民赵先生购买了一盒苯磺酸氨氯地平片，
扫码确认了详细信息后， 满意地进行了结算。“有
了这个码，方便很多，也放心很多。”赵先生表示。

“目前还没有硬性要求我们都扫码采集信息，
顾客有需求，我们才会扫码。”药店工作人员表示，
国家医保局下文后，大家也会严格按照要求执行。

药品追溯码是药品的“电
子身份证”， 通常由一系列数
字、字母和（或）符号组成，标
识在药品包装盒的显著位
置， 是每一盒药品生产出厂
时就被赋予的唯一身份标签。

扫码看视频

春分时节如何养脾胃，这几道菜被点名了
三湘都市报3月20日讯

“藠头炒肉可醒脾开胃， 香椿
煎蛋能升发阳气， 佐以春笋煨
汤、紫苏煎茶，既承袭湘菜辛香
特质，又暗合养生之道。”3月20
日上午， 湖南省卫生健康委举
行“时令节气与健康湖南·春分

篇”新闻发布会，湖南中医药大学第一附属医院脾胃
病科副主任医师徐寅给出了不少春分时节饮食调养
之方。

徐寅指出，春季为肝气旺之时，肝气旺会影响
到脾，所以易出现脾胃虚弱之症，故春分时节食物

选择以清淡、易消化为主。
当季可多用薏苡仁、芡实、茯苓等祛湿食材，辅

以苏叶、 薄荷等疏肝药材入膳。 但需少吃油腻、高
糖、重口味食物，否则会阻碍脾胃的消化功能，导致
腹胀、疲倦等问题。也要避免食用腌制、难消化、生
冷、辛辣的食物，以免加重脾胃负担。

徐寅表示，每个节气都有相应的适合节气特点的
药膳方，并特别推荐了一个春分时节药膳方———黄精
山药平补汤。取黄精15克，新鲜山药200克，湘莲20
克，排骨300克，排骨焯水后与药材同炖1.5小时，加
盐调味。 ■文/视频 全媒体记者 高煜棋

通讯员 冯瑶瑶 刘艺博

扫码看视频

“串换”销售和“回流药”

一些零售药店向参保人销售洗衣粉、
化妆品等生活用品或非医保支付药品，并
套用为医保药品进行结算， 以达到非法套
刷医保基金的目的，这种行为就是“串换”销
售。还有一些不法分子为骗取医保基金，将
医保基金购买的药品转手倒卖， 这种经倒
卖的药品被称为“回流药”。

这些违法行为，都会导致药品追溯码
被重复扫码。医保部门就能根据药品追溯
码提供的线索，对药品被“串换”销售、“回
流”等违法行为精准发现、精准打击，守好
人民群众的“看病钱”“救命钱”。

■文/图/视频 全媒体记者 高煜棋
通讯员 乔木

验码识别“回流药”，药品追溯码已全面应用
每一盒药品都有了“电子身份证”，只应有一次销售扫码记录

▲

扫码看视频

药品追溯码

请到支付宝扫码查询


