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4月 8日，“磐石·禹衡碳核算

大模型”1.0 版在上海发布，首次

将生产端、消费端与自然源纳入

统一的全景框架，实现多口径、可

协同的系统性核算，为我国参与

全球气候治理、推动绿色低碳转

型提供实质性支撑。

碳排放，连接着每个人的生

活 ，更 关 乎 全 球 气 候 变 化 与 治

理。长期以来，碳排放这笔账主

要采用联合国政府间气候变化专

门委员会（IPCC）的“生产端”核

算方法——谁生产，就算在谁头

上。“全球大部分碳排放核算系统

聚焦在生产端，忽视了消费端。”

中国科学院上海高等研究院副院

长魏伟表示，碳核算领域长期存

在数据口径不一、核算周期长、更

新滞后、核算过程不透明等痛点，

如何更科学、更公允地核算这笔

账，一直是国际社会面临的共同

难题。

4月 8日，由中国科学院上海

高等研究院牵头研发的“磐石·禹

衡碳核算大模型”1.0版在上海发

布。这是全球首个覆盖生产端、

消费端及自然源的全景式碳排放

核算系统，标志着我国在全球碳

排放核算领域取得新突破，为解

决全球碳核算领域的痛点提供了

“中国方案”。

不仅要算清“谁排放”，
还要厘清“为谁排放”

温室气体排放导致全球气候

变化。碳排放的精准核算不仅是

国际气候履约的重要依据，也是

国际碳定价的重要基础，关系到

各国的产业发展空间与国际竞争

力。

传统碳核算体系存在短板。比如，2024 年，中国出口的

风机和光伏产品，在生产阶段产生约 200万吨碳排放，却在运

行阶段为全球贡献了约 3.5亿吨碳减排收益。“没有从生产端

到消费端的全景核算，这笔巨大贡献就被埋没了。”上海环境

能源交易所董事长赖晓明说。

“国际社会急需一套更科学、更公允的核算体系，不仅要

算清‘谁排放’，还要厘清‘为谁排放’。”魏伟说，“磐石·禹衡碳

核算大模型”正是基于这一现实需求而研发，“我们不是否定

现有国际框架，而是在尊重 IPCC 科学共识的基础上，推动碳

排放核算向更全景、更动态、更智能的方向演进。”

大模型命名为“禹衡”，寓意深远：“禹”取自大禹治水、划

定九州的典故，彰显中国方案立足全局、系统治理的智慧；

“衡”源自北斗七星中最亮的“玉衡”星，象征大模型志在成为

碳排放核算领域的时空标尺，为全球气候治理提供公允基准。

首次将生产端、消费端与自然源纳入统一的全
景框架

算清这笔账，并不容易。

魏伟介绍，碳排放核算领域面临四大挑战：行业门类复

杂、专业壁垒高；数据来源多、类型杂、更新频率不一；传统核

算周期长、人力成本高；核算精度、时空分辨率和多口径协同

能力不足。“磐石·禹衡碳核算大模型”以人工智能技术为核心

驱动，构建了数据、算法、算力三层支撑体系，系统性地破解这

些难题。

在数据层，研究团队自主构建了覆盖生产端、消费端、自

然源、碳溯源等关键维度的 8类核心数据集，并与国家部门、

行业机构、企业建立了协同对接机制，实现数据的高频更新与

深度融合。目前，系统已累计汇聚 208TB（太字节）的多格式

碳数据，形成了高质量、多维度的“碳知识库”。

在算法层，模型以中国科学院自主研发的“磐石·科学基

础大模型”为基座，开发了拥有 320亿参数的垂直领域大语言

模型和智能数据库的对话接口与编程接口，并在此基础上打

造了 5个功能各异的专业智能体，可以分别实现工业体系流

程数字化模拟及优化、贸易碳转移核算、生命周期评价、自然

源核算及不确定性分析。其中，生命周期评价智能体能够自

主实现目标与范围确定、清单分析、核算和结果解析全流程，

完成产品碳足迹自动化核算。

在算力层，通过构建高性能内部服务器集群，并与外部算

力中心协同联动，实现了算力资源的全局优化与弹性供给。

过去数周甚至数月才能完成的复杂核算，现在几分钟就能完

成。

“这不仅是技术工具的升级，更为全球节能减排事业提供

重要的科学依据。”魏伟表示，模型首次将生产端、消费端与自

然源纳入统一的全景框架，实现多口径、可协同的系统性核

算。

为我国参与全球气候治理、推动绿色低碳转型
提供支撑

“磐石·禹衡碳核算大模型”的应用价值已在多个关键场

景中凸显，为我国参与全球气候治理、推动绿色低碳转型提供

实质性支撑。

基于新模型核算，以 2022 年为例，在涵盖消费端与贸易

转移的全景视角下，中国、美国、日本的温室气体排放量，相较

于 IPCC传统的生产端核算结果，分别调整了-17.7%、+15.2%
和+7.2%。这一变化客观反映了全球产业链分工下的碳排放

责任分配，为建立更加公平合理的国际责任分担机制提供了

科学依据。

国家应对气候变化战略研究和国际合作中心首席科学家

徐华清说：“希望团队强化高精度核算计量设备的研发，运用

区块链等现代信息技术保障数据安全，同时积极对标国际相

关规则和标准，构建具有国际兼容性的数据接口，增强不同规

则口径下的数据转换能力，支持我国在参与和引领全球气候

治理中发出更强有力的中国声音。”

对于产业而言，这是更准确量化产品碳排放、更精准推动

绿色转型的“指挥棒”。在中国 21世纪议程管理中心气候变

化处处长张贤看来，大模型中的工业智能体可以发挥“数字孪

生工厂”的作用，模拟不同工艺路线、能源结构下的碳排放情

景，帮助企业识别碳减排关键环节，规划转型路径。

魏伟长期从事二氧化碳捕集利用与封存、催化新材料及

碳战略研究。2024年，他带领团队发布了首份对消费端碳排

放进行系统研究与核算的研究报告。魏伟表示，研究团队将

持续迭代优化模型，形成具有自主知识产权的算法、数据和报

告，为我国国家温室气体清单编制、全国碳市场建设、重点产

业绿色转型及国际碳政策应对等重大需求提供支撑。

碳排放的“全球公账”，期待一架更精准、更公允的“科学

天平”。在这架天平上，发展的权利与保护地球的责任，将得

到前所未有的清晰衡量。

图①：重庆市黔江区太极镇金鸡坝农业示范园区内，当地居民在慢

跑。

杨 敏 摄（人民视觉）
图②：内蒙古呼和浩特市万和体育公园内，市民在使用智慧健身器械

锻炼身体。

丁根厚 摄（人民视觉）
图③：安徽省亳州市蒙城县博物馆广场上，市民在打太极拳。

胡卫国 摄（人民视觉）

减肥不能靠饿 运动不宜过量 生活方式健康

体重管理，重在长期坚持
□ 人民日报记者 季芳 刘硕阳

“春季不减肥，夏季徒伤悲。”气温回暖，人

体新陈代谢加快，不少人认为春季是体重管理

的好时机，于是便有了网友们的这句顺口溜。

近段时间，“国家喊你减肥”等话题在网络

平台迅速出圈。科学开展体重管理有哪些注

意事项？“管住嘴、迈开腿”的过程中又存在哪

些常见误区？记者采访了相关专家。

健康身材不是饿出来的

科学管理体重，首先要准确评估自身状

况，切忌追求快速减重。集美大学体育科学研

究所所长王向东提示，体重管理并非越瘦越

好，而是将体重维持在健康、适宜的范围内，关

键在于规律饮食、科学运动与长期坚持，而非

极端节食或突击减重等“求快”方式。“减重不

宜过急，尤其是老年人、孕产妇及患有基础疾

病的人群，更不可盲目跟风。体重管理重在循

序渐进，既要看到变化，又要守住健康。”王向

东说。

合理膳食是体重管理的重要一环，但绝非

简单节食，而是在控制总能量摄入的前提下实

现营养均衡，夯实“吃动平衡”的基础。

国家体育总局体育科学研究所助理研究

员王梦蝶表示，减脂期饮食应遵循“能量负平

衡”原则，在保障基础营养的前提下适度控制

总热量，且须循序渐进，避免过度节食；同时应

优化营养结构，适当提高优质蛋白质摄入比

例，优选低升糖指数的碳水化合物，并保证

足量膳食纤维摄入。

“健康身材不是饿出来的，而是吃得

更合理。”王向东说，饮食需注重总量

适度、搭配均衡，尽量减少油炸食品、

甜点及含糖饮料等高能量食物摄

入；三餐规律，远比进食量忽多忽少

更重要；饮食清淡从容，往往比一味

“狠控”更利于长期坚持。

合理运动，不必起步即追求高强度

合理运动是体重管理的重要支撑，既能

有效增加能量消耗，也有助于维持肌肉量、提

升基础代谢率。但专家提醒：单纯减重不等于

减脂，未必能达成预期健康目标。

“减重过程可能包含水分流失、肌肉量下

降和脂肪减少。若伴随大量肌肉流失，将减少

静息能量消耗，增加后期体重反弹风险。”王梦

蝶说，科学减重应重视身体成分管理，在减脂

的同时，通过适量优质蛋白质摄入与规律抗阻

训练维持或增加“瘦体重”。保持适当肌肉量，

才能塑造更有型的身材，支撑更健康的身体机

能。

如何运动才更有效？专家建议，普通人群

每周宜累计完成 150分钟中等强度有氧运动，

或 75分钟高强度有氧运动，并结合每周 2次及

以上力量训练。快走、慢跑、骑行、游泳等有氧

运动，普适性强，易于坚持；若再辅以深蹲、俯

卧撑、弹力带训练等抗阻运动，则更有利于减

脂并维持肌肉量。

“波比跳、开合跳等全身性动作，在减脂方

面效率较高。”王梦蝶解释，一个波比跳可短时

间内显著提升心率与呼吸频率，促使机体高效

耗能，从而实现可观的燃脂效果。

王向东表示，减脂运动的关键在于坚持，

要善用碎片化活动时间，“动则有益”。他也提

醒初学者，不必起步即追求高强度。比起一时

练得猛，更重要的是量力而行、循序渐进，让运

动自然融入日常生活。

养成健康习惯，体重管理更易见效

体重管理，看似管的是体重，实质管的是

生活方式。作息规律、睡眠充足、减少熬夜、避

免久坐、主动调节压力——这些习惯均与体重

变化密切相关。

“许多人认为减重只关乎饮食与运动，其

实睡眠不足、生活节奏紊乱，同样会影响食欲

调控、代谢效率与行为坚持度。”王向东分析，

调整好生活节奏，逐步养成健康习惯，体重管

理往往更容易见效。

专家建议，在控制体重的同时，更要守护

整体健康。普通人每日应保证睡眠质量，避免

熬夜、坚持规律作息；学会调节情绪，可通过听

音乐、深呼吸、阅读等方式缓解压力；同时杜绝

情绪性进食，防止暴饮暴食。

针对老年人群体，体重管理的重点不仅是

“减下来”，更要防范肌肉流失、营养不良及体

重剧烈波动。饮食上应注重食物多样性，确保

足量优质蛋白质摄入；运动上须坚持安全、适

度、规律原则，可选择散步、太极拳、平衡练习

及简易力量训练。

王向东说，对老年人而言，体重管理贵在

“稳”——既不能放任体重持续增长，也不应为

追求消瘦而过度节食。若短期内体重明显下

降，或本身伴有慢性病、衰弱、吞咽困难等情

况，应及时就医评估。

“体重管理不是与体重秤上的数字较劲，

而是以健康的饮食、规律的运动、充足的睡眠

和稳定的心态，逐步养成一种可持续的生活方

式。长期坚持，才是最有效的体重管理方法。”

王向东说。

练习波比跳时，身体放松，两脚自然开立，双臂自然

下垂。随后俯身下蹲，双手撑地置于脚前、与肩同宽，两

脚同时发力向后蹬，呈斜坡支撑状并完成一个标准俯卧

撑。接着两脚前摆回到初始位置，双手离开地面，两脚蹬

地向上跳起，同时双手举过头顶完成击掌。练习过程中

需注意下蹲时吸气、起身跳跃时呼气，动作尽量保持连

贯。

波比跳能同时动员全身多个大肌群，技术动作简单

且强度较大，减脂效果显著，建议每组重复 10至 15次，每

天练习 3至 4组。

（本报记者 刘硕阳整理）

R 小贴士

如何练习波比跳
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“工作忙了一天，硬撑着去跑 5公里，这

不是自律，而是透支健康。”北京大学人民

医院心血管内科主任刘健认为，身体疲惫

时，交感神经处于过度兴奋状态，心率、血

压本就处于相对较高水平，此时进行跑步

等中高强度运动，会进一步刺激交感神经，

导致心率加快、心肌耗氧量骤增，而疲惫状

态下心肌供血供氧能力下降，二者形成矛

盾，可能引发心肌缺血、心律失常等问题。

如果有潜在的心血管疾病，比如年轻人患

有肥厚型心肌病、先天性心脏病等，中老年

人患有冠心病等，剧烈运动时猝死的风险

就会显著升高。

“规律、适度的运动，能显著降低心血

管疾病的风险。”刘健说，上班族可以考虑

来点“运动零食”，就是把日常的身体活动

拆 解 成 多 个 短 小 、易 行 的 碎 片 化 运 动 方

案。比如在工作间隙做拉伸、深蹲等运动，

午休或下班后散步、爬楼梯等。

北京大学第三医院运动医学科主任王

健全认为，一定要根据个人的承受能力来

适 当 调 整 运 动 强 度 ，适 度 运 动 才 是 科 学

的。运动前要做好适当的准备活动，注意

运动场地和环境因素；运动时要注意循序

渐进原则，不要贪多；运动后要做好牵拉运

动，可以放松肌肉和关节。

春日渐暖，自然界万物生长，人体容

易出现“春困”，主要表现为困倦疲乏、精

神不振。首都医科大学附属北京中医医

院院长刘清泉建议，春天运动的总体原则

是温和、适度，以“微微出汗、不疲惫”为

度。可以根据身体状况来选择，比如在环

境好的地方慢骑自行车，活动四肢、放松

身心；根据体力打一两套太极拳，活动筋

骨、安定心情。

身体疲惫时能运动吗
□ 人民日报记者 申少铁
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近日，甘肃省兰州市皋兰县什川

镇百年梨园内梨花怒放，吸引市民游

客前来踏青赏花，感受浓浓春意。

图①为 4 月 11 日，在甘肃省皋兰

县什川镇百年梨园内，汉服爱好者游

玩赏花。 新华社发 金万贵 摄
图②为 4 月 11 日，游客在甘肃省

兰州市皋兰县什川镇百年梨园内休闲

游玩。 新华社发 侯崇慧 摄
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