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2020 的春节，注定是灰色的。 新
冠病毒肆虐， 节日的气氛烟消云散。
武汉封城，人人自危，生活的节奏被
打乱，前路一片迷茫。 但很快，用中国
速度建成了火神山医院、 雷神山医
院。 同时，各地迅速组建的医疗援助
队奔赴武汉，用最美逆行者的姿态为
我们指明了方向。

我们学会了自觉隔离。 中国人喜
团聚，爱热闹，从 2020 年春节开始，
我们自觉地建立了人际关系的边界
线，人们改变了以聚会庆祝节日的习
惯， 纷纷通过社交软件表达节日祝
福。 隔离，人与人之间的距离远了，
但丝毫不影响我们传达自己的情感。

随着疫情逐渐被控制，我们渐渐
走出隔离，但防疫的健康习惯并没有
消失，我们改握手为碰拳，这一动作
传达的不仅仅是疫情之下人与人之
间的社交界限，更以这一力量感极强
的动作传达抗击疫情的决心；餐桌上
也多了公筷，一个小小的动作，传递
的不仅仅是更加健康的生活观念，还
是大家共同抗疫的暖心；我们学会了
随时监测体温， 时刻关注着疫情变
化， 根据疫情制定自己的出行计划，
在出行时更会及时记录自己的行程，
传达出与疫情战斗到底的勇气和恒
心。 最明显的还是，大街小巷的人们
都戴起了口罩，这已然成为了中国人

疫情之下新的生活习惯。 一片小小的
口罩让我们的呼吸道也更加健康，飞
沫传播疾病的概率也大大降低。

核酸检测也是随之而来的新的健
康习惯，讳疾忌医的现象明显减少。 在
必要出远门前后进行必要的核酸检测
时， 在因疫情局部爆发而需进行核酸
抽检时，大家的配合度很高。 人们逐渐
发现，医院不仅仅是治病救人、救死扶
伤的地方， 更是人们对自身健康状况
进行监测， 筑起健康长城的地方。 因
此，对体检重要性的认知也随之提高。

疫苗接种认知的深化。 疫苗接种
我们每个人都不陌生， 从出生开始，
我们就按部就班地接种疫苗，为自己

的健康保驾护航。 在新冠疫情暴发
后， 科研团队也夜以继日地研制疫
苗。 在新冠疫苗接种过程中，我们更
加了解了病毒与疫苗之间的关系、疫
苗抵抗病毒的方法与效果以及疫苗
接种时间间隔的意义。 以更加科学的
眼光看待疫苗接种，自然，疫苗接种
的配合度也会更高，对疫苗的科学性
要求也会更高。

面对新冠疫情，我们跌跌撞撞地
走了两年，这两年的时光我们经历困
难，经历风雨，但也在困难面前看到
了可喜的变化。 尤其是那些在潜移默
化中养成的好习惯，将会伴随我们长
久，为我们的健康保驾护航。

中国近日开始部署新冠疫苗序
贯加强免疫接种。那么，序贯接种就
是“混打”不同品牌的疫苗吗？ 实际
上， 序贯接种强调的是间隔接种不
同技术路线的疫苗。 那为什么要序
贯接种？ 国外是否有类似部署？

为何序贯接种

序贯接种指间隔接种 （交替接
种）不同技术路线的疫苗。据中国国
务院联防联控机制科研攻关组疫苗
研发专班专家组成员邵一鸣 19 日
在联防联控机制新闻发布会上介绍
说， 对于变异性强又很难对付的病
毒，经常采用序贯免疫的方式接种。

中国疾控中心免疫规划首席专
家王华庆介绍说，美洲、欧洲和东南
亚的一些国家已开始实施序贯加强
免疫接种。

欧洲药品管理局和欧洲疾病预
防控制中心 2021 年 12 月发表声明
说，多项研究显示，无论进行全程免

疫接种还是接种加强针， 混合接种
（“混打”） 腺病毒载体疫苗和 mR鄄
NA（信使核糖核酸）疫苗能够“产生
较好抗体水平”，且“与使用相同技
术疫苗相比产生更好的 T 细胞免疫
反应”。 T 细胞是人体内抵抗疾病的
防线之一。

这份声明说，“混打”可以“提供
更丰富的疫苗接种选择， 尤其是因
某种原因无法接种某种疫苗时，能
降低对疫苗推广的影响”。

邵一鸣介绍说， 采用序贯加强
免疫接种主要有两个目的： 一是不
同疫苗之间可以优势互补， 二是个
人体质不同， 可能对某一类疫苗产
生的副作用多一些， 采用不同技术
路线疫苗接种可以规避副作用。

“混打”临时指南

基于现有研究数据， 世界卫生
组织 2021 年 12 月发布了新冠疫苗
“混打”接种临时指南。

这份指南基于世卫组织战略
咨询专家组提出的建议制定，适用
于世卫组织紧急使用清单上的所
有新冠疫苗。 指南建议，如果第一
针接种的是病毒载体疫苗，后续不
管是第二剂还是加强针均可接种
mRNA 疫苗；反之亦然。 如果起初
接种灭活疫苗，后续可接种病毒载
体疫苗或 mRNA 疫苗。

截至目前， 进入世卫组织紧急
使用清单的疫苗包括： 英国阿斯利
康疫苗，美国强生疫苗、莫德纳疫苗
和辉瑞疫苗， 中国国药疫苗和科兴
疫苗， 印度 Covaxin 疫苗和 Covo鄄
vax 疫苗，美国诺瓦瓦克斯疫苗。 其
中科兴、 国药和 Covaxin 属于灭活
疫苗， 强生和阿斯利康是腺病毒载
体疫苗，莫德纳和辉瑞为 mRNA 疫
苗， 诺瓦瓦克斯疫苗和 Covovax 是
重组蛋白疫苗。

按照临时指南说法， 现有研究
主要涉及“混打”对人体免疫力的影
响。 接种第二针和第三针时选择与

第一针相同的疫苗仍是当前标准做
法，但随着研究深入，世卫组织将重
新评估“混打”的优势及风险。 随着
更多研究数据出炉，不排除调整“混
打”指南。

多国批准“混打”

美国食品和药物管理局 2021
年 10 月 20 日修订了新冠疫苗紧急
使用授权， 允许接种者选用与此前
所接种疫苗品牌不同的疫苗加强
针。 美药管局生物制品评价与研究
中心主任彼得·马克斯表示， 允许
“混打”加强针的决定旨在尽可能满
足民众需求。

在研究西班牙和英国混合接种
新冠疫苗试验结果后， 加拿大国家
免疫咨询委员会 2021 年 6 月宣布
新规定，允许混合接种新冠疫苗，以
便进一步加快疫苗接种进度。 第一
针接种阿斯利康疫苗的人， 第二针
可选择相同疫苗， 也可选择辉瑞或

莫德纳疫苗。
韩国、 英国等国已就新冠疫苗

序贯接种展开临床试验。 韩国疾控
部门 2021 年 5 月启动序贯接种临
床试验。 首批试验对象为已接种一
剂阿斯利康疫苗的约 500 人， 第二
剂接种辉瑞等其他新冠疫苗。 试验
结果显示， 序贯接种阿斯利康与辉
瑞疫苗的人群， 会比接种两剂阿斯
利康疫苗的人群提升 6 倍的中和抗
体水平。

英国牛津大学 2021 年 2 月开
展新冠疫苗序贯接种临床试验。第
一阶段临床试验混合使用了阿斯
利康疫苗和辉瑞疫苗 ，4 月开展的
第二阶段试验使用莫德纳疫苗和
诺瓦瓦克斯疫苗。

试验结果显示， 先接种辉瑞疫
苗后接种阿斯利康疫苗的志愿者所
产生的抗体水平大约是接种两剂阿
斯利康疫苗志愿者的 5 倍， 先接种
阿斯利康疫苗后接种辉瑞疫苗产生
的抗体水平比接种两剂阿斯利康疫
苗高 9 倍。 先接种阿斯利康疫苗后
接种莫德纳或诺瓦瓦克斯疫苗，产
生的抗体水平会比接种两剂阿斯利
康疫苗更高。

（新华社北京 2 月 21 日电 记
者 李雯）

“今天本打算坐公交车到你家，结
果司机说我没戴口罩不让上车， 害得
我走了好几站路！ ”刘夏的母亲王英一
进门就跟她抱怨，“要不是害怕影响了
好心情，我肯定要跟司机理论理论！ ”

“人家司机做得对， 公交车上人
多，又是密封环境，戴口罩对自己、对
他人都好！ ”刘夏一边接过母亲手里
的东西，一边跟母亲解释道。

王英不再多说什么，径直走向沙
发坐下。 孙女可可从卧室走出来，拉着
王英去洗手间，“外婆，从外面回来第一
件事就是洗手！ ”王英感叹着：“你们一
家人呀，现在太讲究啦！ ”刘夏笑而不
语，可可却说：“现在新冠病毒还没有完
全消灭，所以不能大意。而且，养成好习
惯能预防很多疾病，比如流感、手足口、
水痘什么的！”“小丫头还知道挺多的！”

王英笑着说。 可可告诉王英，学校发了
预防传染病的读本， 她从读本里面了
解了很多知识。

谈话间，刘夏准备好了饭菜，三个
人坐在一起，其乐融融。“妈妈做的菜越
来越好吃了！”“夏夏的手艺确实长进了
不少！ ”刘夏说，受疫情影响，这两年一
家人外出就餐的时间减少了。 为了家
人饮食更健康， 自己也首当其冲担任
了家庭营养师， 从网上学到了不少膳
食知识，手艺也练出来了。

刘夏的微信朋友圈里每天都记
录着给家人做的早餐： 周一煮鸡蛋、
牛奶、面包；周二小米粥、小菜、煎蛋；
周三杂粮米糊、火腿卷、水果……几
乎每天不重样。刘夏说，2020 年，受新
冠疫情影响，宅家的那段时间就开始
研究美食。 女儿开学以后，就每天换

着花样给她做早餐，“也就每天早起
20 分钟，头一天会把早上的食材准备
好，做起来也方便。 ”刘夏说，由于中
午孩子在托管班吃饭，所以下午她一
般都会按时回家做饭，保证孩子的饮
食营养、 健康，“经历了这场疫情，让
我们懂得了身体健康才是最重要的，
而保证健康的重要环节就是预防。 ”

刘夏表示，以前 ，我们说预防流
感病毒，要勤洗手、多通风、少往人多
的地方聚集，但多停留在口头上。 这
次疫情防控期间，很多人真正养成了
勤洗手、少聚集的习惯。 就拿自己来
说，以前平均每天洗手不超过 10 次，
但现在每天洗手的次数绝对不低于
20 次，每次洗手的时间也增加了。 而
且家人们也在潜移默化中受到影响，
尤其是女儿，把戴口罩、勤洗手已经

变成了一种习惯。
除了饮食上的改变，运动也成为

了刘夏一家人的“新宠”。 可可的学校
每天都会有体育打卡作业， 跳绳、篮
球、足球等项目都是日常，女儿锻炼
的时候，刘夏和丈夫也会跟着一起做
一些简单的运动。 周末或者节假日，
一家人还常常趁着天气好去爬山，享
受大自然。 “虽然以前也会这样做，但
以前是 ‘偶尔 ’，现在是 ‘每天 ’或者
‘常常’。 ”刘夏说，“当我们从习惯中
得到益处， 便会悄悄依赖上这种习
惯。 就比如如今走到哪里都要戴口
罩，在医院哪怕只是拔一个牙，也是
需要核酸检测结果，或者医院要求住
院患者的陪护家属也要做核酸检测，
大家都会接受。 ”

（文中人名均为化名）

去年年底，一个临近春节的普普
通通的周六，许久未和父母团聚的我
一大早搭上亲戚的顺风车准备回镇
坪给爸妈一个惊喜。

到家一进门我便大声喊着 ：“看
看是谁回来啦！ ”往常父亲总会是第
一个回应我， 过来和我嬉闹一番，边
鼓掌边说：“我大姑娘回来了。 ”可今
天却只有母亲一人无精打采地坐在
客厅烤火。 一问才知道，近期新冠疫
情形势严峻，母亲工作繁忙，父亲偷
懒，每日以方便面为食饱腹，导致免
疫力下降感冒了， 正躺在床上休息。
我并未怎么在意，因为父亲平日几乎
都会在早上六点就起床锻炼身体，想
来问题应该不严重。

晚饭过后， 父亲仍躺在床上，一

日未进食喝水， 这才吓到了我和母
亲，赶紧带着父亲去了医院。 走到医
院门口，需要测量体温才能进去。 医
护人员拿着测温枪测了一下父亲 ，
37.5 摄氏度，我们立即被护士带往发
热门诊。 门诊楼外有一个不大的帐
篷， 门口摆放着相关检查的说明，穿
着白色防护服的护士直接带父亲去
做了核酸检测，再由医生验血查看其
他症状。 我和母亲不能与父亲同去，
只能在楼外等待。

父亲平日里是一个粗枝大叶的
人，出于不放心，我拜托医院工作的
朋友照顾一下父亲。 等了好一会，父
亲终于走完诊断流程，拿着药出来和
我们一起等待核酸检测结果。 回到家
里已是凌晨，父亲感叹：“身体健康太

重要，一旦生了病，不仅自己受苦，也
折腾家人，碰上疫情，更是程序复杂，
还是自己平时多注意身体才好。 ”

几天后，父亲的感冒彻底好了 ，
出于对医院朋友的感谢， 我打电话
邀请她得空来家里吃个简餐， 她说
她已跟随安康市支援西安核酸采样
队出发， 由于工作紧迫不方便和我
多聊。 次日凌晨 1 时 30 分我收到她
的微信消息， 得知她去了西安市雁
塔区， 此时她刚结束一天的采样任
务。

元旦假期回到家， 听母亲说，父
亲近期十分勤快， 坚持自己动手做
饭，健康饮食，生活规律，还鼓励母亲
与他一起早起运动，连端了三十多年
的酒杯都放下了。 父亲感慨，这次真

是因祸得福， 虽然身体受了折磨，但
也治好了他多年的顽疾“懒病”，让他
改变了不良习惯， 更加热爱生活，热
爱锻炼。

新冠疫情两年来，越来越多的人
感受到了健康的可贵，从日常习惯到
饮食健康， 从出行防护到热爱运动，
身边的亲人、 朋友们都在悄然改变
着，大家对于健康的认知似乎不再停
留在口头上， 更多的是转化为实践。
我们因为新冠疫情或多或少受到了
些困扰，但也因此学会了珍惜，学会
了热爱，珍惜健康的身体，热爱美好
的生活。 多年以后，我们再回首这些
日子，一定会带着感恩之心，因为它
让我们成为了更好的自己，让我们的
生活有了更多“健康”的位置。
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新冠疫情已经两年了，两年里，你经历了什么？ 改变了什么？ 是否对健康更加关注？ 是否养成了很多良好的生活习惯？ 又或者对健康有了新的认识、
新的定义。 本期让我们一起来听一听那些关于“健康”的故事。

好习惯为健康保驾护航
田婧婧

小 感 冒 带 来 大 变 化
梁浠菡

让“预防”成为一种习惯
郭飒

“混打”新冠疫苗，你的理解对吗

个人防护不可忘 新华社发 勾建山 作


