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今年的世界免疫周是 4月 24日

至 30日，主题是“疫苗保护人人”。 历
史上人类遭遇的天花、 脊髓灰质炎等
传染病都通过接种疫苗得到了有效控

制， 在当前的新冠疫情中疫苗更是成
为世界的希望。

世界卫生组织在今年的世界免疫

周相关宣传材料中说， 接种疫苗能够
挽救大量生命， 被广泛认为是全球最
成功和最具成本效益的卫生干预措施

之一。
疫苗生效的基本原理是， 经过灭

活或减毒的病原体等进入人体后，人
体免疫系统能够识别出相关病原体的

特征，并对如何抵抗它产生记忆，如果
再遇到此类病原体， 就能有效地产生
免疫反应， 从而使人体免受传染病带
来的伤害。

由疫苗导致的免疫反应与自然感

染病原体而产生的免疫反应类似，但
是风险不同。 如果自然感染某种病毒
或细菌等病原体， 生病痊愈后体内也
可能会产生抗体并获得免疫力， 但是

可能会付出高昂代价。 例如孕妇感染
风疹会导致宝宝出生缺陷， 普通人感
染某些病原体还有较高的死亡率。

而疫苗中所用的病原体往往是经

过灭活或减毒的， 人体免疫系统通常
能够有效应对， 所以引起疾病的风险
较低。 现在还有通过基因技术等开发
的新型疫苗， 进一步提高了有效性和
降低了风险。

从最开始探索种“牛痘”以预防天
花，到现在有了针对麻疹、脊髓灰质炎
等多种疾病的疫苗， 疫苗已经挽救了
无数人的生命。

世卫组织还强调， 接种疫苗不仅
保护自己，还能保护身边的人。 比如患
有重病或某些过敏症的婴儿等一些不

能接种疫苗的人， 需要依靠他人接种
疫苗来预防疾病。 在人群中接种疫苗
者达到一定比例后，疾病就难以传播。
世界卫生组织 1979年宣布在全球范

围消灭天花， 被认为是疫苗最成功的
案例之一。

但是， 疫苗研究中也还存在一些

困难。 疫苗要经过安全性、有效性等多
方面的临床验证， 才能得到批准投入
市场。 对于艾滋病这种重大疾病，尽管
全球医学界已经花费数十年时间开发

疫苗， 但至今尚未有一种疫苗能够走
出实验室得到普遍应用。

在当前的新冠疫情中， 人们也寄
希望于疫苗。 世卫组织表示，全球多国
科研人员都在加快研发新冠疫苗。 一
个由全球 120多名科学家、医生、资助
者和生产商组成的专家组 4月 13日

发表公开宣言， 承诺在世界卫生组织
协调下， 共同努力加快新冠疫苗的研
发。 据报道，中国、美国等国已经有多
种新冠疫苗进入了临床试验。

世卫组织在这个世界免疫周还强

调，在当前的新冠疫情中，要尽量继续
开展原有的接种疫苗计划。 据估计，目
前全球仍有近 2000万名儿童未获得

所需的疫苗。 世卫组织呼吁，各国应该
加强努力， 力争让所有人都能获得疫
苗带来的好处。

据新华社

4月 25日是全国儿童预防接种日，每年 4
月的最后一周是世界免疫周。 针对我国中老
年、 女性等成年群体接种疫苗意识不强的现
状，众多传染病防治专家呼吁，疫苗并非儿童
专利，成人免疫同样不容忽视。

“在人类与疾病抗争的历史上，疫苗发挥
着不可替代的作用。 ”中国疾病预防控制中心
流行病学首席科学家曾光说， 人的一生中各
个年龄阶段都有相对应的疫苗。 消除大众对
于成人疫苗接种的误区， 是加强成人免疫非
常重要的一步。

由腾讯健康、 葛兰素史克联合发起的全
国大型免疫力认知调研结果显示，仅 22%的人
认为女性是需要接种疫苗的主要人群， 不知
道带状疱疹、肺炎、流感可以通过疫苗预防的
人数分别占 63%、53%和 37%， 仅 30%的人认
同疫苗需要尽早接种、尽早受益。

“数据提示我们，大众对于疫苗能够为女
性提供有效保护的认知较低， 并且对于尽早
接种的概念较为薄弱。 ”复旦大学附属妇产科
医院主任医师隋龙说，事实上，除了预防传染
病，疫苗在癌症预防方面同样发挥重要作用。
以宫颈癌为例，HPV疫苗能够有效预防由人
乳头瘤病毒（HPV）引起的癌症。

同济大学附属上海市皮肤病医院中西医

结合科副主任姜文成表示， 疫苗对于中老年
人意义重大。 以带状疱疹为例，中老年人是带
状疱疹的高发人群，然而目前治疗方法有限，
接种疫苗是控制带状疱疹发病最有效的措

施。
中国肝炎防治基金会提供的数据显示 ，

我国乙肝病毒感染者约 8600万人。 面对依然
严峻的肝炎防控形势， 乙肝疫苗接种显得尤
为重要。 上海交通大学医学院附属第九人民
医院感染科主任医师许洁表示， 现阶段我国
乙肝免疫策略是保持新生儿优先接种乙肝疫

苗，在儿童当中进行查漏补种，同时将成年高
危人群纳入常规免疫。 “从临床医生的角度来
讲， 非常希望及时对成年高危人群进行筛查
和乙肝疫苗接种，提升公众对于儿童、成人免
疫的正确认知。 ”

据新华社

有位读者留言说：一直很想要成功，一直糊
里糊涂地过着，直到 30 多岁，没有积蓄，不知道
自己擅长什么、喜欢什么，处了几年的女朋友去
年刚分手， 因为受疫情影响， 现在工作也丢掉
了。

人生走了一大半，对自己无比失望，不知道
未来会不会好起来。绝望的时候，就想着既然是
自己打出来的这一手烂牌，那就该自作自受，不
抱什么期望了。

如果我们一味地紧逼自己， 不给自己喘口
气的空间， 无边的焦虑和自我挫败就会将我们
淹没。

举个例子，假如你被冲入一股洪流当中，什
么可以让你得救呢？ 比如你可能遇到一块大石
头挡住了你， 或者你抓住了一根树枝暂时固定
住自己。 想要得救，就要有一个确定的支点，来
让自己获得稳定感。

一年有四季的转换， 人们内心很确定春暖
花开的那一天会来临，才能忍受冬天的寒冷。

人生也一样， 只有找到一些在内心里给自
己托底的东西，我们才能在低谷里重生。

这可能是你的一个愿望或期待、 一次小小
的努力尝试， 也可能是你内心涌起的想要跟他
人连接的善意， 还可能是你某一个自我关怀和
疼惜的举动。

这些一点点的确定， 就像给了自己一片土
壤，让那些充满希望的种子，可以在这样的依托
里生根发芽。

所以，越是迷茫时期，越需要善待自己。 在
那些一地鸡毛的日子里， 重要的不是赶紧取得
什么样的大成就来证明自己， 而是有什么确定
的东西能让你对自己感觉变得好一点。

人们往往把交往看作一种能力， 却忽略
了独处也是一种能力， 并且在一定意义上是
比交往更为重要的一种能力。反过来说，不擅
交际固然是一种遗憾， 不耐孤独也未尝不是
一种很严重的缺陷。

独处也是一种能力， 并非任何人任何时
候都可具备的。 具备这种能力并不意味着不
再感到寂寞， 而在于安于寂寞并使之具有生
产力。

人在寂寞中有三种状态。 一是惶恐不安，
茫无头绪，百事无心，一心只想逃出寂寞。 二
是渐渐习惯于寂寞，安下心来，用读书、写作
或别的事务来驱逐寂寞。 三是寂寞本身成为
一片诗意的土壤，一种创造的契机，诱发出关
于存在、生命、自我的深邃思考和体验。

独处是人生中的美好时刻和美好体验，
虽则有些寂寞，寂寞中却又有一种充实。 独处
是灵魂生长的必要空间，在独处时，我们从别
人和事务中抽身出来，回到了自己。 一切严格
意义上的灵魂生活都是在独处时展开的。 和
别人一起谈古说今，引经据典，那是闲聊和讨
论； 唯有自己沉浸于古往今来大师们的杰作
之时，才会有真正的心灵感悟。 和别人一起游
山玩水，那只是旅游；唯有自己独自面对苍茫
的群山和大海之时， 才会真正感受到与大自
然的沟通。

从心理学的观点看，人之所以需要独处，
是为了进行内在的整合。 有无独处的能力，关
系到一个人能否真正形成一个相对自足的内

心世界， 而这又会进而影响到他与外部世界
的关系。

怎么判断一个人究竟有没有“自我”呢?
有一个可靠的检验方法， 就是看他能不能独
处。 当你自己一个人待着时，你是感到百无聊
赖、难以忍受，还是感到一种宁静、充实和满
足？

对于独处的爱好与一个人的性格完全无

关，爱好独处的人同样可能是一个性格活泼、
喜欢朋友的人， 只是无论他怎么乐于与别人
交往， 独处始终是他生活中的必需。 在他看
来，一种缺乏交往的生活当然是一种缺陷，一
种缺乏独处的生活则简直是一种灾难了。

越迷茫
越需要善待自己

罗近月

也是一种能力

独处

周国平

常见呼吸道病毒一般是秋冬季节活

跃，夏季相对沉寂。 2003年的严重急性呼
吸综合征（SARS）疫情也是天气转暖后退
去。 随着居住着地球上约 90%人口的北半
球进入夏季， 最早于 2019年冬季报告的
新冠病毒传播是否会因气温升高而得到

遏制？
专家表示，依赖升温控制疫情的观点

缺乏科研证据支持， 但新冠病毒某些特
性，以及人们的免疫系统和行为方式等可
能随季节和气温变化，从而对疫情发展产
生一定影响。

新冠疫情在全球多点暴发并持续扩

散，已证明新冠病毒具备在各种气候条件
下传播的能力。 世界卫生组织对此也表
示，从迄今获得的证据来看，新冠病毒可
以在所有地区传播，包括气候炎热潮湿地
区。 无论气候条件如何，如果人们居住在
或前往已报告新冠疫情的地区，都必须采
取保护措施。

澳大利亚莫纳什大学副教授汤姆·科
特辛博斯近期对媒体表示，新冠疫情很快

蔓延至世界各地， 包括北半球和南半球。
这表明要么新冠病毒传播不依赖于温度，
要么这种依赖性并不重要。

那么新冠病毒传播究竟是否受温度

影响？ 目前全球范围还缺乏这方面的确凿
数据，少量已公布的试图找出其中关联的
研究甚至得出相互矛盾的结论。

中国香港大学医学院公共卫生学院

团队近日在英国《柳叶刀·微生物》杂志上
发表文章说，他们测试了新冠病毒在不同
温度条件下的稳定性， 发现温度越低，新
冠病毒越稳定。4摄氏度下，培养基中的新
冠病毒在 14天后仍保持稳定；22摄氏度
下，病毒能够保持稳定一整天，7天后病毒
传染性降低至 0.1%；37摄氏度下，病毒仅
能保持稳定 3至 4个小时，传染性在 1天
后就降至 0.1%。

但中国复旦大学公共卫生学院团队 8

日在《欧洲呼吸学杂志》网络版上发表的
研究说， 从在中国城市传播情况来看，温
度和紫外线辐射等气候因素对新冠病毒

的传播没有产生显著影响。 这种疫情模式

与中东呼吸综合征（MERS）相似，当气温
超过 45摄氏度时 ，MERS病例数仍在增
长。

美国加利福尼亚大学洛杉矶分校公

共卫生学院副院长朱怡芳教授近日接受

新华社记者采访时表示，这项研究受实验
数据制约，对于温度及疫情分析的范围比
较窄， 该结论能否扩展到全球还存在疑
问。

科特辛博斯认为，关于气温对疫情发
展的影响， 虽然学界对此还缺乏深刻理
解，但这种影响一定是存在的，这与病毒
的生物学特性、人们的免疫情况、环境和
行为条件等方面有关。

他说， 澳大利亚即将进入秋冬季节，
如果新冠疫情发生时期与流感季 “叠加”,
不但会给医疗系统造成极大压力，也会给
个人免疫系统带来不一样的挑战。 但也有
研究表明，近期从病毒感染中恢复过来可
能会加强免疫系统，有助于免疫系统攻击
其他病毒。

英国帝国理工学院病毒学领域学者

迈克尔·斯金纳对新华社记者表示， 可以
设想在多数已采取管控措施的国家中，新
冠病毒主要在住户内以及住户之间传播。
相比之下， 住户间传播在更长距离下发
生，比如通过气溶胶传播，这类传播很可
能会受到气候因素影响，但很难计算这种
影响有多大。

澳大利亚阿德莱德大学病毒学荣誉

教授克里斯·伯勒尔认为， 病毒在冬季更
容易传播的一大原因是 “人们常聚集在
一起”。 比如学龄前孩子夏天都在阳光下
活动， 彼此之间没有太多身体接触。 在
冬天， 他们待在室内并呼吸着同样的空
气。 但温度对新冠病毒产生的任何影响，
都不会像通过隔离措施限制其传播那样

重要。
朱怡芳表示，并不排除北半球温度上

升后疫情能够缓解的可能性，下半年北半
球进入秋冬季疫情是否会卷土重来、是否
会随气温周期性反复等， 这一切还是未
知。

据新华社

气温升高能否减缓新冠病毒传播

初夏时节，人们总觉得乏力 、睡眠不
安，推荐一款莲子百合花胶汤，能健脾祛
湿、益气养血、宁心安神。

取莲子 、芡实 、百合各 30克 ，红枣 3
枚，生姜 3片，花胶 100克，猪瘦肉 250克。
先将花胶用姜葱水煮 10分钟后， 泡发一
夜；猪瘦肉洗净，切厚块；红枣劈开，去核。

然后，连同洗净的其他食材一齐置于炖盅
内，加入清水 2升、白酒少许，隔水炖一个
半小时，精盐调味即可。

莲子味甘涩、性平，可补脾止泻、益肾
涩精、养心安神；芡实味甘涩、性平，能益
肾固精、补脾止泻、除湿止带；百合味甘、
性寒，可养阴润肺、清心安神；花胶味甘、
性平，可补肝肾、养血润燥；猪瘦肉能补肾
滋阴、养血润燥、补中益气；红枣可补中益
气、养血安神，且姜、枣同施，还可调和脾
胃。 此汤适宜初夏一般人群服食，尤其是
有脾肾不足、水湿失运，或气血不足、心失
所养、神志不宁等症状者。

森麟

喝莲子百合花胶汤
中医认为，经常熬夜者往往虚火内生。

其实，一道简单的药茶就能养肾、安神，缓
解熬夜带来的不适。

取红枣 5~6枚、枸杞适量，洗净略泡，
放入壶里煮沸，小火慢熬 5分钟，加入少许
冰糖， 茶温降至 40℃以下后也可加入少许
蜂蜜。常熬夜、贫血者都适合服用。方中，红

枣性温，质润多液，有补气养血、健脾益胃、
养血安神、缓和药性、舒肝解郁的功效，能
增强肌力、消除疲劳、扩张血管、改善心肌
营养，对防治心血管疾病有良好疗效。 平时
多吃能提升身体元气，增强免疫力。 红枣补
血作用强，从事体力劳动者及神经衰弱者，
用红枣煮汤代茶饮可治疗失眠； 它还适合
血虚、月经量少的女性，尤其是产妇食用红
枣，能补中益气、养血安神。 枸杞滋补肝肾、
养肝明目。 但注意脾胃虚弱者、腹泻患者不
宜吃红枣，要将脾胃调养好再吃。 红枣、枸
杞都属热性补品，如身体火气较大，不建议
食用。

振文

多喝红枣枸杞茶

失眠乏力 常熬夜

记者从湖北 、
北京、 广东等地了
解到， 目前各地的
预防接种工作已逐

步恢复。专家表示，
暂缓接种一般不影

响疫苗接种效果 ，
但还是应尽早接

种， 在如实反映健
康状况、 做好防护
的前提下， 家长应
带孩子及时做好疫

苗接种。
新华社发


