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读书读书

新书推荐

为增强全社会抗疫的决心和信
心，人民出版社1月30日特别提前推出
了主题图书《中国疫苗百年纪实》电子
书，并已在学习强国、中国移动、掌阅、
亚马逊及人民出版社读书会等多家数
字平台同步上线，免费供公众阅读。
该书纸质版原计划 2月底出版，6个月
后再出版电子书。

《中国疫苗百年纪实》是一部以纪
实文学方式写成的中国百年抗疫史，
由知名军旅作家、解放军报社原副总
编江永红撰写。江永红是第二届范长
江新闻奖获得者，作品三获全国“五个
一工程”奖，著有长篇报告文学《军营
升起的群星》、《看不见的回归线》、《名
将解甲》等。该书是一部具有史话性
质的纪实文学体作品，而非学术著
作。作者以中国现代百年史上的重大
疫情为主线，以组织抗疫，利用、研制
疫苗为重点，通过一系列故事展现了
中国百年抗疫历程。该书以1919年北
洋政府成立“中央防疫处”，现代医学

进入中国防疫史为开端，生动讲述了
现代中国在“防疫战场”上的代表性重
大事件与人物。

《中国疫苗百年纪实》生动讲述了
中国现代抗疫史上的主要故事，从我
国第一次现代医学意义上的防疫战哈
尔滨抗击鼠疫，到创建中国生物制品
国家队——“六大生研所”；从计划免
疫国家行动举国消灭天花、消除脊髓
灰质炎，到中国如何甩掉“乙肝大国”
的帽子，成为世界疫苗大国；从中国公
共卫生事业和中国现代医学先驱、中
华医学会创始人伍连德，到首位牺牲
在防疫一线的科学家俞树棻到新中国
生物制品事业奠基人、“世界衣原体之
父”汤飞凡，再到分离出天花病毒、为
我国预防和消灭天花做出了卓越贡献
的齐长庆等等，作品真实生动，故事惊
心动魄，事迹可歌可泣。

疫苗的功能就是中国古代的“治
未病”。我们不必知道每一粒大米的
生产者，但我们应记住中国农业的老
祖宗神农氏、记住袁隆平。同理，当我
们免疫于鼠患、天花、血吸虫、麻疹、破
伤风、乙肝、流感等，我们同样应知道
研制这些疫苗等生物制品的科学家。
他们应该永载史册，也应该活在我们
心中，成为我们民族精神之魂魄、前进
之动力。

据介绍，此书撰写历时两年，作者
采访了一大批疫苗研制领域老专家、
老学者，该书对当下人们正确把握疫
情，科学应对，汲取经验教训，树立信
心决心，打赢防疫阻击战具有重要的
参考意义。

带你了解
中国百年抗疫史

□桂杰

人体免疫系统就是人的健康维
护体系，今天就带大家通过《薄世宁
医学通识讲义》深度认识人体免疫力
的重要性。

1971年，美国男孩戴维在出生20
秒后就被医生放入了一个绝对无菌
的透明泡泡里。他和别的孩子不一
样，生来没有免疫力，泡泡之外的人
类世界里所有的物品对他来说都是
危险的。这种病在医学上的名称是
联合重症免疫缺陷病。人们也把戴
维称作“泡泡男孩”，把这个病称作

“泡泡男孩病”。生活在泡泡里不是
长久之计。在戴维12岁时，戴维和他
的父母还有医生决定通过做手术把
戴维姐姐的骨髓移植给他，希望可以
帮助戴维重建免疫系统。

可是奇迹并没有像我们希望的
那样发生，在大家以为手术取得了一
定成效时，姐姐骨髓里潜伏的病毒随
着移植的骨髓进入了戴维的身体。
这种病毒对免疫功能正常的孩子没
有影响，却要了戴维的命。在骨髓移
植后，医生们把戴维从泡泡里转到了
无菌病房，这个人体完全不设防的孩
子接受了妈妈第一次也是最后一次
的亲吻。离开泡泡两周后，戴维离开
了人世。

这个极端病例告诉我们三点：首
先，与危险完全隔离的健康不是真健
康。其次，人体免疫是战胜疾病的基
本武器，当人的免疫系统有严重缺陷
并且无法恢复时，医生也无能为力。
最后，人体免疫是对抗危险因素的关
键，是健康的底层逻辑。

其实，大部分疾病都和人体免疫
有关。在我看来，人之所以会得病，
要么是免疫系统认不出“坏人”，要么
是错把“好人”当“坏人”，要么是即便
认出“坏人”也打不过。

第一个层面：人体免疫认不出
“坏人”。

“坏人”指的是所有与人体密切接
触或者进入体内的对健康有害的物
质，比如病毒、细菌、癌细胞等。要想
杀“坏人”，就必须先认出谁是“坏人”。

但这未必那么容易，因为“坏人”
也不傻。比如，流感病毒为了逃避人
体免疫系统的攻击，会不断变换病毒
表面的H蛋白；再比如某些细菌会隐
藏在人的细胞内；还有一些病毒会把
它的基因片段“插入”到人的基因序列
中；狡猾的癌细胞甚至可以伪造一张

“身份证”，骗过人体免疫细胞这位“警
察”的检查。所有这些，都可以造成人
体免疫系统识别“敌人”的能力下降。

人体的免疫系统认不出“坏人”
就一定会出问题，会给人体带来感染
甚至癌症。但有时候免疫系统自己
内部乱了，也会出麻烦，而且这种情

况更难治。
第二个层面：把“好人”当“坏

人”。
在正常情况下，人体有一套严格

的识别机制，防止免疫细胞误伤自己
人。

但有时候这种识别机制发生紊
乱，把“好人”当成“坏人”，就会给人
体带来很多疾病，而且大多是疑难
病，比如自身免疫病。人类自身免疫
病有100多种，但是它们的机理相似，
都是人体免疫系统不断地攻击自身
的细胞。

拿红斑狼疮来说，患者的眼睛、
皮肤、肺部、肾脏……几乎每一个器
官，每时每刻都在遭受着自身免疫细
胞的攻击。

而且在临床上，各个学科的难题
通常都会涉及自身免疫问题。在我
还是年轻医生的时候，我的老师就曾
经说过“当你遇到解释不通的临床问
题时，就想想会不会是自身免疫系统
出了问题。”

把“好人”当“坏人”除了会引起
自身免疫病，还会带来过敏性疾病。
过敏性疾病不是因为免疫力低或者
免疫亢进，而是免疫系统把本来无害
的物质辨别为“敌人”，产生过度的反
应。过敏性鼻炎、荨麻疹、湿疹、哮喘
这些病的实质都是如此。

第三个层面：免疫系统即使能够
认出“坏人”，但是有心无力打不过“坏
人”，这就是所谓的免疫功能低下。

不论哪种情况，都是人体免疫细
胞认出了“坏人”，但是打不过它们。
罹患癌症，有时候是因为人体免疫细
胞认不出“坏人”，但是有时候即使认
出来了，癌细胞也会释放一些物质麻
痹免疫细胞，让免疫细胞的杀伤能力
大大降低。

既然免疫力如此重要，大部分疾
病也都和免疫系统有关系，那么我们
应该如何增强免疫力呢？依靠食物
吗？目前并没有能够快速增强免疫
力的食品或者保健品。

其实我们在增强免疫力方面，首
先要做的就是避免各种损害人体免
疫系统的生活方式，比如熬夜、烟酒
过量、精神压力过大、偏食等。此外，
我个人认为还有三种方法可以帮我
们建立或者维持良好的免疫力。

第一，认真打疫苗。
疫苗接种就是刺激人体产生针

对特定病原体的免疫力。免疫力一
旦产生，免疫系统会记很久。疫苗接
种是目前我们能够获得的最好、最客
观的完善人体免疫系统的方法。

第二，善待共生的细菌。
简单来说，这个方法就是和体内

的细菌“搞好关系”，从而培养出一身
有益的细菌。这些细菌可不是“吃
素”的，它们同样是人体免疫系统重
要的组成部分。

第三，正确看待感染性疾病，尤
其是不严重的感染。

疾病的价值在于让人锻炼出日
渐强大的人体免疫系统。每一次不
严重的感染性疾病，病原微生物都可
以激发和锻炼人体免疫。人体免疫
系统只有见多识广，才能锻炼出各种
本事，才能真的变强。而且从整个物
种进化的角度看，有些免疫力形成后
还可以传承。

免疫力是战胜病毒的
最好武器

□薄世宁

在“新冠肺炎”疫情下，我们不仅
要做好身体防护，也要做好心理防护。

（一）第一招：调节情绪，改善心态
钟南山院士在 2018年 10月 24日

做过一场以慢性疾病患者情绪调节为
主题的讲座。讲座中，钟南山院士提
到，乐观的情绪不仅使人生活得更积
极，还能有效增强免疫力；相反，闷闷
不乐、抑郁不振会使人在面对疾病时
免疫力“溃不成军”。由此可见，人体
免疫力的强弱与人的情绪和心理压力
的大小有很大的关系。这个理论，对
于本次疫情仍然适用。以下，具体介
绍有关情绪调节的技巧和方法。

首先在战略上，也就是在心理上
做好自我调节，不要害怕自己出现某
种不良的心理反应。从心理学发展来
看，人的焦虑、恐惧等情绪在这场疫情
面前对于人的自身保护具有重要意
义。例如，焦虑让我们保持精神适度
紧张，做到居安思危，对疫情有足够的
重视；恐惧让我们对科学知识心存敬
畏，努力学习应对疫情的防护方法，避
免接触某些危险事物或情境，防止被
传染；抑郁让我们保持高度的内省力
和移情能力，增强对自我的觉察；疑病
和强迫行为让我们养成有利于预防疾
病的生活习惯；而睡眠障碍通常是持
续不良情绪的结果，若情绪状态得以
调节，睡眠问题也就能迎刃而解了。

其次从战术上，可以尝试用以下
情绪编码的方式来缓解自身的不良心
理反应。

（1）识别：识别自己是否出现了某
种情绪，理性地对待它，而不是阻抗。
情绪波动是一种自然现象，是生命正
常运转的表现，情绪在合理范围内波
动都属于正常反应。面对疫情，我们
可能会产生一些诸如焦虑、恐惧、抑郁
等不良情绪，甚至有胸闷、心慌、失眠
等生理不适现象，这些都属于急性应
激反应，是一个正常人的正常反应，也
是对我们自身的保护，所以不用过度
担忧。

（2）接纳：接纳自己的情绪状态并
且坚定信心，如同“天天开心”是一种
理想的状态，是一种美好的愿望，不能
成为现实中对自己的“绝对化要求”。
而对于不良的情绪状态，我们需要做
的就是接纳它，但不能纵容。只要我
们精神不垮，意志不灭，坚定信心，是
有能力去战胜病毒的。

（3）表达：尝试去表达自己的情
绪。当不良情绪一旦被命名和表达，
它对我们的杀伤力会降低很多。例
如，当我们每天看到确诊数据，心情便

很可能变得压抑，时刻担心自己会被
感染时，不妨以合理的方式把压抑的
情绪倾诉和表达出来，以减轻或消除
心理压力，稳定情绪。比如，可以给亲
人朋友打打电话、写写日记，甚至可以
大哭一场。

（4）转移：转移注意力，做一些平
时喜欢做的事情，如与家人一起看一
部温馨的电影或者烹饪美食，看一本
好书或者是听音乐等，合理释放自己
的情绪。

（5）转介：若自我调节失效，不良
的心理反应较为严重时，可以通过正
规渠道寻求专业人士的帮助。

（二）第二招：积极行动，助力好心
情

要将不良的心理转化为积极的行
动，我们可以有意识地从以下几个方
面着手，以帮助自己渡过这次心理危
机。

（1）积极学习，筛选信息。正确了
解预防“新冠肺炎”的科学知识，面对
五花八门的信息要学会甄别。订阅几
个权威性的信息平台，每天定时阅读，
不需要成天抱着手机看消息，让自己
的情绪处于跌宕起伏的状态，同时可
减少因信息过载带来的心理负担。另
外，不要轻易相信未经核实的信息，更
不要以讹传讹，以免陷入谣言的陷
阱。还需注意的是，尽量避免被动刷
手机接收信息，要自己决定信息源。

（2）科学防护，听从指挥。本着对
自己和家人身体健康负责的态度减少
病毒传播的途径。同时，熟练掌握消
毒、自我防护等技能，能够有效地消除
恐惧。在做好身体防护工作的同时，
要保持心情放松，学会与恐惧相处。

（3）规律作息，健康饮食。保持规
律的作息，不要因为暂时不上班或者
不上学就打乱平时的作息规律，不规
律的作息和经常性熬夜会导致身体免
疫力下降，会增强感染病毒的风险。
此外，保持合理健康的饮食，粗粮细粮
相结合，荤素搭配，营养均衡，才可以
维持自己的身心稳定和平衡，平稳的
心态和良好的免疫力会更好地守护你
的身体健康。

（4）关注自身的体征。如有潜在
接触史，需留意自己的症状，必要时自
我隔离，积极就诊。就诊时若条件允
许，可以先通过网络就诊平台申请，避
免到医院陷入交叉感染的危险。

（5）积极做一些室内运动。科学
而有效的室内运动，可以提升身体免
疫力，降低感染“新冠肺炎”的风险。
同时，运动还能帮助我们减少精神上
的紧张，很好地调整心态，增加自我效
能，提高自信心，降低沮丧感等。比如
太极拳、瑜伽、仰卧起坐等运动，都有
助于缓解紧张焦虑的情绪。

（6）合理调节，学会放松。当我们
感到焦虑时，还可以通过闭目养神、肌
肉放松、深呼吸等方式来放松身体，舒
缓心情。要知道，还有很多美好的事
情等着我们，我们可以跟家人朋友聊
聊未来的事，比如制订旅游计划、畅想
未来，以此来调节心情，放松我们紧绷
的神经。

（7）充实生活，制订每日计划。给
自己列一份清单，安排好每天要做的
事情，做一些平常没有时间做的事情，
比如打扫卫生、整理房间、学习烹饪、
读书等等。

做好心理防护
掌握情绪调节的方法

□胡文婷

《改变你的作息，改变你的生活》
是一本指导人们调整作息和生物节
律，从而改变生活状态的书。

书中融合了古老的阿育吠陀医学
与先进的科学知识，能够有效帮助你
减肥、提高睡眠质量、增强锻炼、减少
压力、形成最佳作息。完成书中设置
的诊断性测试，判定自己独特的身体
类型后，作者为你制订了整套全面的
计划，微小的改变，就能让你更轻松地
管理体重、睡眠、压力和情绪，彻底改
变生活。

作息时间到底对一个人有多重要
呢？现在，很多人因为太忙碌，睡眠质
量越来越差。时间久了，大家的作息
时间也就变得紊乱了起来。而这恰恰
是一个恶性的循环。

在《改变你的作息，改变你的生
活》这本书中，作者提到了作息的重要
性，良好的作息时间，对人的体重，体
力，健康状况和情绪起到了决定性的

作用。书中介绍到生理学家认为身体
有其自然规律，并将其称为昼夜节
律。它是一种几乎全天候运行的循环
机制，会在人们每天清晨感受到第一
缕光的时候复位，科学家的研究发现，
现代生活作息对其有深远的影响，不
论你是熬夜看电视，还是工作，或者是
晚餐吃太多，都会使身体误以为不到
晚上，从而导致生理周期被推迟，睡眠
紊乱，早上闹钟一响，你就会马上清醒
过来，如果缺乏运动身体的昼夜节奏，
也会在更大程度上受到自然光的影
响，反过来又会影响你的身体消化，激
素分泌以及神经系统等等各个方面。

研究表明，就餐时间与食物本身
同等重要，运动时间与运动量同等重
要，睡眠时间与睡眠本身同等重要。
这也就是说，作息时间对人的体重、体
力、健康状况和情绪起着决定性作
用。理想的做法是设计一种基于正确
饮食、适量运动、管理压力、控制各种
负面影响（它们有损健康和寿命，如吸
烟和酗酒）的安全网。并非每个人都
需要完全相同的饮食、运动或睡眠方
案，因人而异才能达到最佳效果。

书中推荐了一个比较合理健康的
日常作息时间，并且通过三个阶段介
绍如何养成这样的作息习惯，包括我
们应该吃哪些食物，在什么时间睡觉，
应该怎样去选择运动方式和时间等。
拥有健康合理的作息习惯，不仅能够
帮助我们排除体内的毒素，克服我们
的焦虑抑郁，同时也可以让我们更加
了解自己的身体需要。

放下焦虑情绪
从改变作息时间开始

□薇子

我怀着强烈的兴趣阅读了梁贵柏
博士撰写的《新药的故事》一书，对于
目前非常活跃的生物医药领域，这是
一本科普好书。

作者梁贵柏博士是新药研发第一
线的科学家，他结合自己多年实践经
验和长期向业界前辈们学习的体会，
以生动笔触深入浅出地介绍了从抗生
素到抗癌生物药等对人类健康有着重
大影响的药物，以及它们跌宕起伏的
研发过程。我们可以从这本新药研发
历史科普书中体会到创新的真谛。

药物创新是一个艰苦的历程。什
么是创新的动力？我相信每一个原药
创新的科学家，在研究开始时绝不是
先想到这个药研发出来后会给他带来
多少利益，而是出于对“未知的未知”
或“已知的未知”的强烈好奇心，以及
对广大患者，特别是完全无助、在当时
无药可治患者的强烈责任感，比如第
二次世界大战初期青霉素的产业化，
以及有关艾滋病、河盲症药物的研

发。科学家对未知的好奇心，永远是
他们执着追求的动力。

创新总是青睐善于抓住“机遇”的
人，偶然发现一只黑天鹅不放过，更深
入观察，进一步思考是否可以得出“天
鹅不等于白天鹅”的结论。科学家常
常不轻易放过意想不到的现象与实验
结果，再深入探讨，就会有新发现。

坚持与执着是创新者最重要的素
质。在本书提到的创新药物中，有哪
个不是通过几十年甚至几代人持之以
恒的努力创制成功的？我和一位学者
合作研发一种抗实体瘤新药，在他研
究 15年的基础上，又进行了 25年研
究，经过无数次失败及评审否决，我们
均已年迈，他因突发性脑卒中半身不
遂，曾想打退堂鼓，但看了这本书，我
们要向书中的主人公学习，看到曙光，
坚持下去就可能胜利！

最后，精益求精。20 世纪 80 年
代，卡托普利已经是非常好的降血压
药物了，但美中不足的是，常有白细胞
降低及皮疹的副作用，科学家继续努
力，更有效而且副作用小的依那普利
在不到5年的时间里问世。

对于从事药物研究领域的科技工
作者来说，这是一本温故知新的书。
现代医药研发从磺胺、青霉素到帕博
利珠单克隆抗体，经历过去半个多世
纪里分子科学的飞速发展，集中体现
了生物工程技术最前沿的突破性成
果。我们可以看到理论性和技术性的
突破如何被创造性地应用到健康领
域，为人类造福。

了解新药诞生
背后的故事

□钟南山

本书是中国现代心理学先驱、中
华心理学会首任会长、中国首个心理
实验室创办者张耀翔的代表性著作。
本书创作达十余年之久，集情绪心理
学古今中外研究成果之大成，从宗教
哲学、两性差异、人与动物、生理特点、
环境气候、文化习俗等多方面解读人
类情绪。本书把情绪是什么、情绪的
分类、情绪的触发机制、怎样控制情绪
等一次性讲清楚，可帮助我们觉察、接
纳以至重建我们的情绪。

读书是至
乐的事，杜威
说，读书是一
种探险，如探
新大陆，如征
新土壤；法朗
士也说过，读
书是“灵魂的
壮游”，随时可
发 现 名 山 巨
川、古迹名胜、
深林幽谷、奇
花异卉。

——林语堂

本书编写团队全部来自于中国人
民大学心理学系的教师团队。本书意
在通过书中提供的实用心理健康评估
方法，帮助大众了解疫情背景下个体
可能产生的心理问题，教会人们掌握
情绪调节方法，科学处理情绪，从而平
复心态，建立正向积极心理。本书还
针对“分离”“丧失”等社会心理问题提
供了心理调节方法，对包括医护人员、
患者及其家属、家长等在内的关键人
员提供了有效的心理自助指导。书中
还附有自测量表和全国及部分省份心
理危机干预机构联系方式。

近日，新型冠状病毒肺炎疫情肆虐，使
民众产生了一系列问题。本书为疫情中的
大众提供心理援助。全书5章47条，分别
以医务人员、病人及家属、普通大众等为对
象阐述特殊情况下的心理防护原则及措
施。书中插图选自“2020众志成城抗疫情”
专题漫画展，体现了全民动员、上下同心抗
击大疫的精神风貌。本书写于新型冠状病
毒肺炎疫情时期，但又涵盖其他重大疫情，
适用于广泛的疫情防控和灾难救助，将为
各个特殊时期的心理救援提供理论指导和
行动指南。
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