
纪录片出海也是业内非常关
注的话题。优酷明年推出的科幻
纪 录 片《月 球 旅 店》是 与 BBC
Studio合作，以中国的科学家、科
幻作家吴季教授的同名小说为核
心架构，延展并讲述的中国人登
月的故事。据了解，该项目由中
方主导，BBC参与制作和国际发
行，取景地遍及中国、英国、德国
等地。

韩芸谈到，优酷与BBC、奈飞
等国际顶级厂牌都有合作，希望
探索出东西方共同感兴趣的内
容。“我们的合作已经不局限在
技术领域，更多是看内容上能否
达成共识，找到东西方共同关心
的话题。坦白地说，这件事不容
易，但我们会坚持做。”韩芸说，

“比如，日本有机构正在做一个阿
尔兹海默症的项目，我们正在接
洽，看如何跟他们合作。因为老
龄化不只是日本的问题，中国同
样也面临这个问题。又比如《月
球旅店》，是因为我们觉得太空旅
行是全人类都关心的问题。按照
我们的技术发展，这件事其实没
有想象中那么遥远。我相信，只
有找到双方都感兴趣的话题，出
海才有意义。”

如何才能面向全球观众，讲
好中国故事？韩芸认为，当下的
中国故事应该呈现中国这片土地
上鲜活的人和事：“我们要挖掘更
核心的东西，讲具体的故事。在
讲述方式上，作品不能完全从我
们的角度来讲述，很多时候国外
观众会难以理解。”她以薛兆丰
的《万物经济学》举了个例子：“第
一集是在义乌拍摄的。当我把这
个选题和BBC的人聊的时候，他
很感兴趣，瞪大眼睛问能不能跟
着去看看。对他来说，中国发达
的物流系统和电商系统是超乎想
象的。我认为，了解是第一步，我
们非常欢迎他们来到中国，看看我
们的日常。”

韩芸还提到，优酷与NHK正
在接洽一个关于熊猫的纪录片
项目：“很多熊猫在国外成为当
地的明星。当它们回国后，当
地的群众想了解熊猫回中国后
过得怎么样。而中国人民自然
也很关心在国外生活的熊猫。
我们最近商量，让日本团队来
拍 熊 猫 回 到 中 国 后 的 生 活 场
景，让中国团队去拍熊猫在日
本的场景。真实地记录，就是
最好的国际传播。”
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新技术和新思维会如何改变纪录片的形态？优酷纪录片总监韩芸：

纪录片要从小众走向大众

虚拟制作技术是纪录片领域
的“新工具”。国外已有《史前星
球》《我们星球上的生命》等纪录
片，通过虚拟制作还原早已灭绝
的古老生物。虚拟制作技术不仅
极大地拓宽了纪录片的可能性，
而且颇受年轻群体的欢迎。韩芸
介绍，后台数据显示，所有虚拟制
作纪录片的受众群中，30岁以下
年轻用户的占比提高了近 30%。
基于此，优酷开始探索中国纪录
片与虚拟制作的结合，明年第一
季度将上线大型历史纪录片《中
国史》。

《中国史》精选100多位影响
历史走向和文明传承的关键人
物，运用最新的数字人技术建人
物模型，以 AIGC 技术还原历史
场景的美术设定；同时基于严格
的历史考究制作，根据已有的画
像、文字和实物，尽可能地还原真
实。“以往提到皇帝，我们可能会
想到陈道明、唐国强等扮演者，
印象都从影视作品中来。如今
我们会用技术真正展现历史名
人和历史场面到底应该是什么
样子。”韩芸介绍，“比如，我们原
来只能在博物馆里欣赏那些精
美的器物，但现在我们可以通过
三维扫描技术，把这些国宝放到

适当的场景里，这在中国的纪录
片市场是第一次。你会知道那
个梳妆盒是谁在用、那把琴是谁
在弹，当大家再一次到博物馆看
真品时，便更能感同身受。画面
中每一个香炉是方的还是圆的、
是海棠纹还是玫瑰纹都经过严格
考据。”

《中国史》是个“大部头”，计
划以周更的方式更新4年。韩芸
表示，优酷对《中国史》的定位是

“中国历史的影像词典”：“未来
谈到中国历史时，你可以打开《中
国史》任何一集，找到你想了解的
那个人、那件事。”对这样一个如
此大型的项目而言，AI技术既能
让内容呈现出新的样貌，还能节
省制作时间和成本。韩芸介绍：

“我们使用数字人技术建人物模
型，其写实程度超乎我们想象。
今天的 AI 可以迅速把图像复原
成一个立体的人物形象，这种逻
辑跟传统动画制作基于美术设计
和想象来创作人物是完全不同
的。再举个例子，传统的动画制
作中，‘坐下’或‘站起来’这么简
单的动作，要把每一帧都画出来，
再生成渲染。但通过AI技术，只
需把首帧和尾帧输入电脑就可以
一键生成。”

近年来，纪录片品类愈发
细分。韩芸认为这种现象很正
常：“观众的喜好非常多元且细
分。用一种内容切中所有人的共
情点是很难的。”她表示，优酷纪
录片的发展方向并非深挖某个垂
类领域，而是试图推动纪录片从
小众走向大众。探索纪录片与综
艺、剧集等形式的结合，邀请知名
艺人参与纪录片拍摄等，都是推
动纪录片破圈的举措。

即将于明年第三季度上线
的悬疑纪实剧《长夜将尽》颇受
瞩目。第一季将用 25 集的篇
幅，展现犯罪现场重建专家如
何将一个个真实悬案逐一破
解。韩芸介绍：“这部剧有真实
的资料、真实的场景还原，还有

演员与真实原型的对话。通过
对话，演员了解原型当时看见
什么、想到什么、做出什么，并
将这些所思所想演绎出来。”

纪实剧是一种全新的纪录
片样态，韩芸期待这种方式能
吸引悬疑题材的爱好者进入到
纪录片的世界中。在她看来，真
实案件比虚构故事更曲折和精
彩：“《长夜将尽》是跟公安部合作
的。在纪实剧里，观众可以看到
真实的案件现场，甚至凶手受审
的画面，其视觉冲击力可能比普
通的悬疑剧集更强。”韩芸认为，
纪实剧与其他悬疑题材剧集既有
竞争、也能形成互补：“比如某一
部悬疑剧播出时，我们可以把背
后的真实案件以纪录片的形式呈

现出来。两者可以互相引流。”
《长夜将尽》请来濮存昕担

任表演指导，还有多位知名艺
人参演。当天公布的其他数部
新作亦以“知名艺人+行业专
家”的形式搭建嘉宾阵容。记
者了解到，《月球旅店》的一位
嘉 宾 是“ 初 代 顶 流 、妈 妈 严
选”，另一位则是全国最知名
的科幻小说家。《地球修复师》
则请来“水哥”王昱珩搭配一
位顶级电影演员。韩芸透露，
有明星参与的纪录片成本高
于常规纪录片制作，但低于剧
集：“大家都认为这是一个不
错的探索，很多演员给了我们
很多支持，他们都认为这是一
件很有意义的事。”

纪录片出海要找到全球感兴趣的共同话题
尝试用虚拟制作技术还原历史人物和事件

纪录片与综艺、剧集等形式结合以图“破圈”

阿里大文娱数字演员厘里 “水哥”王昱珩加盟《地球修复师》

优酷多部纪录片亮相

韩芸

第二十届中国（广州）国际纪录片节于12月4日至7日在广州
举行。作为亚洲规模最大的纪录片专业节展，每年的纪录片节都是
一窥行业新动向的最佳窗口。参展的国内各大在线视频平台纷纷
举办活动，剧透2024年重磅推出的众多新片，并探讨纪录片发展
新动向。其中，优酷在12月6日举行的“纪录片2024内容创享会”
发布2024年新片单，公布了以AIGC（生成式人工智能）技术制作
的大型历史纪录片《中国史》、沉浸式科幻纪录片《月球旅店》、国内
首部悬疑纪实剧《长夜将尽》等新作。新技术和新思维会如何改变
纪录片的形态？中国纪录片如何在国际上获得一席之地？会后，优
酷纪录片总监韩芸接受了媒体采访。
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前沿发现前沿发现

《自然》（Nature》杂志最近
一 篇 文 章 称 ，美 国 eGenesis 公
司公布了一项概念验证研究的
长期生存数据，该研究评估了
移植到食蟹猴模型中的人源化
猪供体肾脏，其中一位受试对
象 的 存 活 时 间 超 过 两 年（758
天）。

长期以来，科学家们一直
试图通过使用动物器官来解决
器官资源短缺问题，这一领域
被称为异种移植。然而，目前
依然缺乏长期的生存数据，来
证明猪器官的安全性和有效
性。本次公布的研究成果，已
代表了迄今为止异种移植领域
最 大 、最 全 面 的 临 床 前 数 据
集，并将支持肾脏移植主要相
关候选药物的临床开发。

该研究主要目的，还是希

望能开发人类相容性器官，为
数十万需要挽救生命的器官移
植患者带来新的供体来源的希
望。

（浩源 整理）

○并不是饿上 16 个
小 时 ，就 一 定 能 启 动 人
体的自噬反应。目前没
有 太 多 研 究 证 明 这 一
点。而少数人类相关研
究 中 ，确 认 能 启 动 自 噬
反应的空腹时间动辄需
要 2-3 天，这可能不适合
普通人去尝试；

○自噬反应是人体
的 正 常 生 理 功 能 ，就 算
不 饿 肚 子 ，通 过 锻 炼 或
者 减 少 热 量 摄 入 ，其 实
也可以启动它；

○“间歇式”饿肚子
的确能对身体产生积极
影响，但原因非常复杂，
自噬反应只是其中的一
部 分 ，目 前 并 没 有 权 威
的健康机构会向人们推
荐断食减肥；

○ 我 们 仍 需 要 强
调，为了身体变健康，我
们更需要采取科学的方
法 ，如 果 自 己 轻 易 去 尝
试 几 天 不 吃 不 喝 ，只 为
了“启动自噬反应”，那
可 能 不 得 其 法 ，反 而 适
得其反地损害到自己的
身体。

一 篇 发 表 在 医 学 领 域 期
刊《Brain》上 的 文 章 称 ，研 究
人 员 首 次 证 实 了 肠 道 微 生 物
群在阿尔茨海默病（AD）中的
因果作用，阿尔茨海默病的症
状 可 以 通 过 肠 道 微 生 物 群 转
移到健康的年轻生物体上。

通 过 对 人 类 相 关 数 据 收
集和分析，以及相关的大鼠实
验分析，研究人员发现，肠道

微生物群与 AD 症状有关联，
导致 AD 症状的神经发生受损
可 能 正 是 肠 道 微 生 物 群 组 成
发 生 改 变 后 出 现 的 一 种 结
果 。 科 学 家 们 正 在 努 力 制 定
策略，希望通过探索肠道微生
物 群 对 饮 食 和 运 动 等 生 活 方
式的影响，来推进阿尔茨海默
病 的 症 状 的 治 疗 以 及 如 何 保
护健康的大脑。

○阿尔茨海默病的症状可以通过肠道微生物群转移

久坐与较高的死亡风险相
关，但通过适当运动，便能缓
解久坐带来的不适感。这种说
法已被许多研究证实。然而，
具体什么样的运动方式才是能
够有效缓解久坐所带来的危害
呢？一项来自挪威特罗姆瑟大
学-挪威北极圈大学的研究团
队，最近在运动科学领域期刊

《英国运动医学》（British Jour-
nal Of Sports Medicine）上 发
表论文称，每天久坐超过 12 小
时，死亡风险会增加 38%，而进
行中等至剧烈运动至少 20 分

钟，便可以降低久坐带来的死
亡风险。

研 究 人 员 发 现 ，每 天 10
分钟的中等至剧烈运动即可
降 低 15% 因 久 坐 带 来 的 死 亡
风 险 ；而 只 要 每 天 进 行 22 分
钟 及 以 上 的 中 等 至 剧 烈 运
动 ，其 久 坐 便 与 死 亡 率 没 有
相关性。

该研究的相关人员给出的
日常生活中常见的中等至剧烈
运 动 包 括 ：步 行（快 步 或 慢
步）、做家务、跳舞、游泳或者
骑行等。

○新进展：猪器官进行异种移植，最长可存活超两年

○每天运动20分钟以上，便能降低久坐带来的死亡风险

本次研究中用到的尤卡
坦小型猪 资料图片

最近，有一则消息在网络上激烈传播，作者称，如果
人体16个小时没有进食，就会启动两个功能：一个是肝
糖原被消耗殆尽，身体开始消化脂肪；另一个功能叫作
“自噬”，就是“自己吃自己”。

空腹16个小时，人体就会启动“自噬”功能？很多人
对此表示怀疑，饿了还不到一天，自己真的会被自己吃掉
吗？这个自噬反应究竟是啥？

令人想不到的是，人体有“自噬”功能的说法的
确成立。饿着肚子或者长期限制卡路里的摄入，的
确可以触发人体的自噬反应。只不过，具
体饿上多长时间才能启动人体的自噬反
应，目前并没有明确的答案。

“自噬反应”到底是什么？
自噬这个词来源于希腊语，

它原意的确指的就是“自我吞
噬”，即“自己吃自己”。

不过这是一个细胞生物学
上的概念，始于 20 世纪 60 年
代。当时研究人员观察到，细胞
可以将自己的某些部分包裹起
来，送到酸性的溶酶体部位进行
降解，然后循环利用降解后的产
物。这就好像我们把不需要的
乐高玩具给拆成小块，用于组装
其他新的造型那样。

日本科学家大隅良典在自
噬领域做出了重要贡献。他在
1988 年建立了自己的实验室，
然后将研究重心放在蛋白质的
降解上。他发现，只要让酵母细
胞处于饥饿的状态，它们就会启
动自噬反应，消化掉自己不需要
的部分，来维持必须的生理反
应，让自己活下去。这有点像古
书上“割股啖君”的故事，为了不
让后来的晋文公重耳饿死，介子
推割下自己大腿上的一块肉，做
成汤让重耳补充营养。明知是
拆东墙补西墙，却也是不得已而
为之。

随后，大隅良典发现了一批
对自噬反应至关重要的基因，揭
示自噬是一种受到细胞严格调
控的复杂过程，是自然演化的结
果。而且不只是酵母，人体细胞
里也存在几乎相同的自噬反应。

多亏了大隅良典和其他研
究自噬的科学家们，让我们知
道，自噬功能控制着细胞，用来
降解和回收自身的成分，从而为
细胞提供能量，或者为细胞的新
陈代谢带来新的原料。更重要
的是，自噬反应和我们的健康息
息相关——它可以消除侵入细
胞的细菌和病毒，也可以让胚胎
正常发育，还能够通过清除受损
的细胞内容物，来对抗细胞衰
老。但如果自噬功能出现紊乱，
就可能引起帕金森病和糖尿病
等疾病。

在自噬反应的概念被提出
超过 50 年后，大隅良典让我们
意识到了它在生理学和医学中
的重要作用。正因如此，2016
年，诺贝尔委员会将当年的诺贝
尔生理学或医学奖授予了这位
科学家，表彰他“发现了自噬反
应的机制”。

在大隅良典的研究中，通
过让酵母挨饿，就可以启动它
们的自噬反应。但在人体中，

真的就像网络消息中说的那般，饿上
16个小时就能启动自噬反应吗？这
个问题却很复杂。

根据知名医院克利夫兰诊所的相
关介绍，在动物研究中，如果连续饿上
24到48个小时，基本可以启动它们的
自噬反应。在人体实验中，可以确定的
是，饿肚子，或者长期限制卡路里的摄
入，的确可以促进人体发生自噬反应。
但由于数据缺乏，究竟要饿多久才能诱
发自噬反应，没有一个明确的答案。

倒也不能说完全没有人类的研
究数据。2018年的一篇关于自噬的

综述论文中，列举了35项关
于自噬的研究，其中来自人
类的研究只有三项。在这
些研究中，为了启动自噬反应所需要
的时间各不相同，最短的也要36个小
时到72个小时，最长的需要限制摄入
的热量长达3到15年。

至于网络上说的16个小时，倒是
没有见到明确的出处和依据。

另外，在动物模型的研究中，人
们已确认自噬反应可以清除受损的
细胞部分，清理错误的蛋白质，或是
消灭外来的病原体，对健康是有好处
的。所以现在医药界也在开发针对
自噬反应的药物，想要利用它来治疗
疾病。

有趣的是，网络消息中说的16个
小时，倒是和另一个热门研究话题有
关。这涉及到近年来提出的一个叫
作“间歇式断食”的概念。

“间歇式断食”指的是把每天吃
饭的时间集中在短短几个小时里，其
余的时间饿肚子。最常见的“间歇式
断食”法，恰好是“8-16”——就是进
食集中在 8个小时里（比如早上 9 点
到下午5点），剩余16个小时不吃饭。

这个方法在动物实验中取得了很
大的成功，被证明除了能够帮助实验
动物减肥之外，还能改善动物的身体
机能，甚至还能延寿。

2019年发表在《细胞》杂志上的
一项研究发现，这种“轻断食”可以减
少小鼠和人类的单核细胞数量，而这
种细胞能产生多种促进炎症的细胞
因子，可以诱发慢性炎症。在动物疾
病模型中，间歇式断食4周的小鼠，病
情果然得到了明显的改善。

2023 年 1 月，《细胞》子刊 Cell
Metabolism 上的一项研究还发现，
小鼠的间歇性断食，有助于重塑全身
基因的表达，让全身大多数组织出现
更为同步的昼夜节律，这也标志着代

谢的改善。
另外一些研究揭示，想让身体更

健康，不仅要饿肚子，还要挑对饿肚
子的时间。比如2021年关于果蝇的
一项研究便发现，只有那些在晚上开
始饿肚子，饿到第二天中午的果蝇，
才会从饿肚子中得到明显的好处，寿
命有明显延长。相反，如果是在晚上

“吃夜宵”，哪怕每天饿肚子的时间一
样长，摄入的食物一样多，果蝇照样
得不到饿肚子的好处。

这种和时间有关的饿肚子，被认为
和自噬反应有关。这是因为动物的身
体里有生物钟，只有在夜晚，自噬反应
才最为活跃。如果在夜间摄入食物，身
体会误以为还需要保持活跃，就会抑制
自噬反应。久而久之，细胞里的垃圾就
会得不到及时清理，反而对细胞有害。

但要注意的是，这个理论似乎很有
道理，但它毕竟来自动物实验，能否运
用到人类身上还是个未知数。事实上，
间歇性断食法对于减肥人士来说，效果
却很一般，减少热量摄入，才是能真正
有效地减肥的核心。目前并没有权威
的健康机构会向人们推荐断食减肥。

(来源：科学辟谣 公众号)

“自噬反应”研究曾斩获诺贝尔奖

关于“自噬”，
我们要注意
如下几点：

总结

饿多久，才能启动自噬反应？

饿上16个小时，就能减肥？

“饥饿减肥”未必靠谱，功能紊乱可能致病
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空腹16个小时，
人体将启动“自噬”功能？


