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学林漫步··

文化记忆··

科技视野··

生活百科··
预防新冠肺炎，各

种防护措施齐上阵。
但要提高免疫力、降低
染病风险，“内防护”也
必不可少。营养科医
生提醒，想要通过饮食
来提高身体抵抗力和
免疫力，营养摄入要充
足、均衡，日常饮食要
多样化，不要总是吃某

些特定的食物，以免造成营养偏废。提升
免疫力最好的来源是天然的健康食物，比
如以下这四类食物：

多糖类食物 研究发现，大型食用真
菌、植物多糖等多糖类食品有助提升机体
免疫力。建议多吃菌类，如香菇、木耳、灵
芝，以及银耳、竹荪等，此外还有植物多糖
类如魔芋、莼菜、萝卜等，可长期均衡地搭
配食用。

高蛋白质食物 蛋白质是机体细胞的
重要组成部分，是人体组织更新和修补的
主要“原料”。体内蛋白质充足，机体抵抗
外来“侵略”的能力会更强。新鲜的猪瘦
肉、鸡鸭鱼、蛋类、牛奶以及奶制品富含优
质蛋白，每天可视个人情况搭配食用。

维生素及微量元素丰富的蔬果 蔬果
中除了有维生素，还有矿物质、微量元素等
多种营养素，可适当多吃新鲜蔬果。

大蒜 大蒜对巨细胞病毒有抑制作用，
可促进 T 淋巴细胞转化，增加白血球及巨
噬细胞的活性。 （摘自《广州日报》）

每年约有70万人死于艾滋病，约40万
人死于丙肝。埃博拉病毒引起的出血热已
累计造成约2万人死亡。天花病毒曾夺走
了数亿人的生命，直至1980年被根除。流
感病毒引起的呼吸综合征每年导致约65万
人死亡。而人们正议论纷纷的冠状病毒，
如严重急性呼吸综合征（SARS）病毒、中东
呼吸综合征（MERS）病毒和新出现的新冠
肺炎（COVID-19），是数千例死亡病例的
元凶。

为何到了21世纪，病毒还是如此难以
对付？

病毒是比细菌小得多的微生物，只有
在电子显微镜下才能看到。它们基本上由
遗传物质核糖核酸（RNA）或脱氧核糖核酸
（DNA）以及蛋白质组成，某些病毒还有脂
质包膜。病毒的特点是其繁殖过程需要在
宿主体内进行。这就是为什么病毒和其他
生物同步出现。自人类出现以来，病毒就
一直与人类相伴。

据统计，全球共有约200万种病毒，是
数量最多、最具多样性的生物群体。

随着科学研究的不断发展，人们对病
毒的了解慢慢加深。人们开始理解病毒如
何穿透宿主细胞，并破解了病毒自我复制、
控制细胞并随后感染邻近细胞的机制。这

些成果除了可用于生产抗病毒药物、抗体
和疫苗外，还应当用于建立病毒控制程
序。但是，科学家发现了一个巨大的障碍：
在实验室条件下难以系统化繁殖病毒。目
前，只有1%的已知病毒可以通过细胞培养。

人类生活在一个拥有 77 亿人口的世
界，各国和各洲之间的人员、动物和货物的
流动量巨大。如今，病毒比以往任何时候
都更能够在人群中迅速传播。原本仅在某
类群体或大洲传播的病毒突破了自然宿主
的障碍，能够在人体内繁殖并导致疫情爆
发。人类免疫缺陷病毒（HIV）就
属于这种情况。这种病毒从猴
子传给人类，随后通过病毒携带
者的活动快速蔓延。自 1981 年
流行以来，HIV已感染了约7800
万人，造成约3200万人死亡。

一些疾病仍缺乏疫苗 在医
疗层面上，疫苗是控制疫情最有
效的方法。它通常由经过灭活
或减毒的病原体提取物制成，人
体注射疫苗后将在 10 天内产生
免疫反应。

疫苗绝大多数情况下能预防疾病。目
前可接种白喉、破伤风、脊髓灰质炎、麻疹、
腮腺炎、风疹、百日咳和乙肝等疫苗。但
是，其他一些死亡率较高的疾病仍缺乏获
批的疫苗。

2019年12月，中国出现新型冠状病毒
疫情。目前，中国正动用最大的人力和战
略资源，努力遏制该病毒传播。从科学层
面上讲，需要尽快掌握这种病毒的生物学
知识，并建立起以抗病毒药物、抗体和疫苗
为基础的管控方针。（摘自参考消息网）

在 21 世纪病毒仍难以对付

这些食物有助提高抵抗力

□翁淑贤

史海钩沉··
曾国藩晚年犹有立言之志。右眼失明

后，他认为“究其所以郁郁不畅者，总由名
心未死之故，当痛惩之，以养余年”。恰在
这种病况和心境下，同治九年初夏，曾国藩
读到《范文正公年谱》中一个帖子，深以其
见道之言为然。范仲淹的帖子是这样写
的：“千古圣贤，不能免生死，不能管后事，
一身从无中来，却归无中去。谁是亲疏？
谁能主宰？既无奈何，即放心逍遥。”曾公
读罢，在日记中写道：“余近日多忧多虑，正
宜读此一段。”

神药无效，奇门便出。曾国荃告诉兄
长：“近闻点高灯愿心极有效验，且安置方
位合法，可以明目，何不仿而行之？”又说：

“狗肉良可已疾，试之未为不可，申夫极美
之也。”狗肉能治眼病，可谓海外奇谈。同
治九年八月初二日，曾纪泽写信告诉父亲：

“李佛生言，渠昔年在京染患伤寒病甚剧，

病愈而两目不见，人教以食狗肉。试啖一
碗，逾日而目光遽开，有黑影大于盂，往来
飞动。又啖一碗，黑影缩小如豆。又啖二
碗，豁然复明。此食品无损于人，其他益处
甚多，大人能试食之否？”四碗狗肉就能解
决千古难题？曾国藩未必真信，但他不愿
拂逆亲友们的好意，回复纪泽时这样写道：

“犬肉苟可医目，余亦不难食之。惟宰杀难
于觅地，临食难于下喉。”此则“四美具，二
难并”也。

目暗，不宜用眼；头晕，不宜用心。曾
国藩悲叹道：“心眼并废，则与死人无异，以
是终日忧灼，悔少壮之不努力也。”同治九
年五月，黄静轩教曾公学内视之法：静坐凝
神，以目光内视丹田。要诀是“但凝空心，
不凝住心；但灭动心，不灭照心”，更玄乎的
是“未死先学死，有生即杀生”。什么意
思？“有生”即指“妄念初生”，“杀生”即指

“立予铲除”。黄静轩说此功与孟子的“勿
忘勿助”相通，曾公也说此功与朱子的“致
中和”相通。理解上没有障碍，但诸念要
空，诸觉要静，谈何容易。黄静轩是道家养
生学大师，著有《福寿金鉴》，曾公读毕，未

予正面置评，读后感置换成一副对联：“战
战兢兢，即生时不忘地狱；坦坦荡荡，虽逆
境亦畅天怀。”这仍属于孔子“君子坦荡荡，
小人长戚戚”的外延。从此，曾公日记中

“静坐数息”四字就屡见不鲜了。为了配合
练功，他在饮食上也作出了大改变，口味清
淡，而且断荤。后来，有人送给他美味的八
宝鸭，他也只是出于礼貌，“略一沾唇”。

同治九年五月，曾国荃致书兄长，妙趣
横生，健康气息洋溢于字里行间：“迩来乡
居，有人呼我为财主，则欣然以喜；有人赞
我不装大，极和气，则欢然如配享圣庙一
次。然则志气隳颓，于学业虽不大相宜，而
于保体则得之矣。所望兄以优游自得之趣
涵养天怀，勿以学问、文章、事业、勋名争胜
于前一万年、后三万年，斯期颐之寿可必
耳。”曾公读了老九的来信，心头不免苦涩：
就算不再争，就算把一切都放下了，但身心
早已透支，仍是去日已远，来日无多。

曾国藩遍寻名医、验方之后，发现靠谱
的太少，唯有周虎文治眩晕症确有实效。
病急乱投医的事，曾公也做过。两江总督
署中有一位叫马昌明的守备，自称精于道

家内功，能治疗曾公的目疾。具体做法是：
两人对坐，马守备运气抵达曾公的五脏六
腑，打通七筋八脉。从同治十年七月初九日
开始，曾公每日与马守备对坐三四刻钟，很
少有间断。七月二十日曾公日记：“马昌明
来，与余对坐三刻许。至是坐十一日，而目
光毫无效验。”这说明气功疗法又失败了。

嗣后，曾公仍坚持了一段时间，八月初
二日：“马昌明来，对坐三刻许。自是坐二
十一日之期已满，而目光毫无效验。”眼疾
没疗效也就罢了，数日后曾公又患上了新
病：“脚肿愈甚，常服之袜不能入，肥而复
硬，且似已肿过膝上者。大约作文及看新
书俱嫌用心太过，有损于血，而气不能运
化，故致于此。”这年十月二十一日：“二更
五点睡，梦中小解，竟湿被褥。甚矣，老年
衰弱乃至此极。”尿床这种糗事，一般人都
不会记入日记之中，曾公却并不讳言。几
天后曾公日记：“五更醒时，腹胀欲泻，急起
大解，而裤已先污矣。”小便失禁后又出现
大便失禁。曾公自知大限将至了。

人生实苦，强如曾国藩，也不能例外。
（摘自《今晚报》）

曾 国 藩 晚 年 治 病

□王开林
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习近平总书记近日主持召开中央政治
局常委会会议，强调“把重点放在外防输入、
内防反弹上来，保持我国疫情防控形势持续
向好态势”。从“内防扩散、外防输出”及时
切换到“外防输入、内防反弹”，总书记立足
当前国内外发展大势，精准把脉，科学部署，
在疫情防控进入新阶段之际，再次为我们指

明了工作重心和发力关键点。
“外防输入、内防反弹”，这是当前全国

疫情防控工作重心所在。虽然全国本土疫
情传播已基本阻断，但境外疫情警报持续拉
响。目前，全球新冠肺炎累计确诊病例超过
60万例，波及200个国家和地区。同时，我国
境外输入确诊病例已有600多例，全国仍有
零星病例出现。各级党委和政府务必清醒
认识到国内外疫情形势的复杂性和严峻性，

按照习近平总书记重要指
示精神狠抓落实，毫不放松
抓紧抓实抓细各项防控工
作，合力筑牢“外防输入、内
防反弹”的铜墙铁壁。

外防输入，重在筑牢防
线。在境外疫情呈加速扩
散蔓延态势下，一方面，守
好国门，精准布控，形成闭
环。要密切跟踪和分析全
球疫情走势，快速精准识别
和管控风险源风险点，加强
口岸卫生检疫，优化入境流
程，落实入境人员集中隔离

要求，安排好生活服务和健康监测。另一方
面，秉持人类命运共同体理念，为全球疫情
防控贡献中国方案和中国智慧。在防控救
治经验、科研攻关和宏观经济政策等方面推
进国际合作，继续向有关国家提供力所能及
的帮助，坚决打好新冠肺炎疫情防控全球阻
击战。同时，还要加强对境外我国公民的关
心关爱，努力为他们排忧解难。

内防反弹，重在巩固战果。必须清醒意
识到，疫情并未被完全扑灭，随时都有伺机
反扑的可能。要精准识别疫情在不同地区、
不同人群中存在的反弹风险，按照不同风险
等级，制定差异化的有效防控策略。针对不
同地区，要毫不放松抓好重点地区疫情防控
工作，最大限度提高治愈率、降低病亡率；要
健全低风险地区及时发现、快速处置、精准
管控、有效救治的常态化防控机制；要完善
社区防控措施；要继续加强北京等重点地区
防控。针对不同人群，对出院患者要做好医
学观察、跟踪随访、恢复期康复工作。湖北
省要同有关省份加强对接，有序做好本地人
员外出就业、外地滞留在鄂人员返程等工
作。 （摘自《央视网》）

外防输入内防反弹 确保我国疫情防控持续向好
□杨煜

自抗疫阻击战打响以来，在
“一省包一市”的顶层设计下，集全
国之力，解武汉之危、纾湖北之
困。从地方部门、组织单位、街道
社区，再到千家万户，铺开了一张
横向到边、纵向到底的立体防控网
络。可以说，面对疫情，整个中国
全部动员起来，行动速度之快、规
模之大、效率之高是世界罕见的。

一个国土面积接近整个欧洲
的国家，一个人口占据世界五分之
一的国家，如何能够在这样短的时
间完成如此全面的动员，进行一场
全国战役、全民战役？如此强大的
社会动员力、组织力、资源调配能
力，绝不是天上掉下来的。事实
上，不过百余年前，中国还是四分
五裂、一盘散沙，“国不知有民，民
不知有国”，无论面对天灾人祸还
是列强欺凌，都无还手之力。但随
着中国共产党登上历史舞台，建立新中
国，崭新的社会主义制度，重塑了这个古
老国家的社会结构和组织方式，克服了旧
中国散漫无组织的状态。集中统一领导，
决定了全国一盘棋的动员机制，最大限度

地集中力量，对出现的挑战及时反
应，对认准的事情有序推进，这是
我们破解难题的重要法宝。

从汶川到玉树，从舟曲到芦
山，历次灾难创痛中，无不展现出
坚韧不屈的中国力量，同时也进一
步淬炼了中国制度，推动着国家治
理不断健全。中国社会的深刻变
化，同样发生在大众层面。人民当
家做主，爱国主义、集体主义深入
人心，“我怎样，中国便怎样”成为
社会共识。以此“疫”为例，有人火
线值守、有人断发出征、有人千里
送菜、有人捐款捐物，更多人则响
应号召、遵规守矩，无不体现出一
种大国国民精神。

可以说，深刻的社会革命奠定了基
础，中国制度的自我完善增添了动力。这
场风波不会减慢中国发展的脚步，只会让
人更清晰地意识到：中国制度能够凝聚起
多么磅礴的能量。（摘自《北京日报》）
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□胡宇齐

此次疫情提示人们，中国必须建设一
个健全和完善的公共卫生体系、传染病防
范体系以及 ICU 重症隔离资源管理体
系。这一体系的健全和完善，是国家硬实
力的真正象征，是国民健康的兜底性制度
保障。改革开放初始的 1978 年，中国
GDP 只有 3679 亿元；40 年后的 2018 年，
中国的GDP已达到90万亿元之巨。1978
年，中国的医院数量为9293个，2018年为
33009 个，增长了 3.55 倍，其增长数量不
能说不显著。但是，如果与GDP在40年
间增长了240倍相比，公共卫生领域的投
入就存有巨大的空间。2018 年，中国在
卫生领域的政府财政支出为1.6万亿元，
仅占GDP比
重 近 1.7% 。
这 些 数 字 ，
都说明中国
在防疫抗疫
体系以及公
共卫生体系
的建设方面
大有可为。

在公共
卫生体系建
设 上 ，政 府

的投入至关重要，因为这种投入不仅仅
能够带来经济效益，更重要的是其可产
生的巨大社会效益。在防疫抗疫体系建
设方面，其目标则在于防患未然，为各种
类型传染病、各种规模爆发的疫情做好
准备。无论从哪种角度看，即使没有相
应规模的疫情发生，这种投入和准备也
是完全值得的。

公共卫生体系和防疫抗疫体系的建
设，还不止是硬件投入和医护人员培训配
备的问题，还有一个相应的社会组织体系
建设问题，两者皆备，国民健康就有了基
本保证。

（摘自光明网）

完善公共卫生体系大有可为
插队农村第一年（1968年），我们是九月

初进的村，秋收刚刚开始。对于刚刚离开学
校课堂、连锄把子也没摸过的我们，生产队分
派了些没什么技术含量的杂活儿。第一件活
儿是平整场院的地，简单得很。第二桩农活
是“捞麻”，老乡们八月份将麻杆浸泡到池塘
里，泡得够工夫了，正巧我们这帮从城市来的
学生，技术活还干不了，先干点简单的适应适
应吧。

简单是够简单的，只需将一捆捆麻秆从
水塘里捞上来，可是相当的脏，相当的臭，相
当的累。捞上来解开捆，摊开，晾晒。冬闲
时，在屋里将麻线自麻秆上扒下来，一绺一绺
的，然后再搓成粗细不一的麻绳，完全是生产
队自用，农村用绳子的地方很多。搓麻绳我
们干不了，简单地搓根行李绳还凑合，套马车
牛车用的缰绳非得老把式才搓得了。

我插队的村子属于半农半牧，村南是耕
地，村北是沙坨子，间有一块块草地，称不上
大草原。生产队有专职的马倌，一年到头放
马放牛，从未见马倌干过农活。冬天，除了必
用的拉车的马牛，其余大群的牛马就自谋生
路了，爱上哪上哪。到了春天，马倌再把它们
一个个找回来。马倌不仅认得自己生产队的
牛马，别的村的牛马也认得，这没什么好惊讶
的，牲口都打有各村的烙印么。下乡才十来

天，生产队给我派了个跟着马倌放牧的好活
儿。那真是难忘的一天，就算没有日记也忘
不了。我的日记记着呢：“早晨和马倌去放马
和牛，进山之后，把牛马一撒，我俩就睡大觉，
风轻轻地吹着。中饭，在山里红的树荫下，马
倌吃我带的饭，我吃他的煮野蘑菇，烤老玉
米，真香啊。过了一会儿，把散开的牛马往一
堆聚，又呆了一个多小时开始往回赶。草原
的风吹着我，心情舒畅极了。”

赶回村子之后，马归马圈，牛归牛圈，相
安无事，马倌自会查数，一匹马一头牛也少不
了，这就是“职业素养”吧。一个多月后的10
月17日日记：“上午去南边掰萝卜。晚上夜
战捣粪，非常不容易才干完（农活忙的时候，
白天干了一天，晚上还要再干三四个钟头，点
着煤油灯，称为“夜战”）。日记里的“捣粪”，
需要多解释几句。种庄稼离不开肥料，肥料
就是粪，粪从何来？这要从公私两方面说，人
粪和猪羊鸡粪一般都是老乡家自留地（房前
屋后）所用。公家，也就是生产队的肥料主要
来自牛群和马群。牛马圈先要垫上一层厚厚
的黄土，然后这牛呀马呀就在圈子里连拉带
撒，经过几个月的牛马践踏，这粪的精华即入
了土。然后是“起圈”，将入透味的黄土一车
一车拉到空地，堆得跟小山似的。隔一段时
间，进行下一道活——“捣粪”，等于是将粪山

彻底挪个地方，为啥要捣，是为了粪土搅和得
更均匀。

来年的二三月，将捣好的粪土拉到田地
里，隔一段距离卸下一小堆，远看像一座座坟
头。此时的粪土还是冻土，开春后一敲就碎
了。最后一道活儿叫“溜粪”，工具是一簸箕，
安着丁字把，还需一个短木耙，用它把粪土扒
拉到簸箕里。三个人一组，经验丰富的社员
赶着牛犁开陇，女社员在牛犁后面往陇沟里
点种子，男社员跟在女社员后面往种子上点
粪。垫土，起圈，捣粪和溜粪，知青干得较多，
不需要什么技巧，生产队的壮劳力从来不分
派干这种活。

农谚“寸草铡三刀，没料也上膘”，说的是
喂牲口的草料要铡得碎，易于消化，这样少给
牲口喂粮食它也有劲干活。铡草要两个人配
合，一人续草，一人铡草。续草通常是老把
式，分寸掌握得刚刚好，你按铡刀也省力，续
多了你铡着费力，续短了有可能“跑刀”。

几场春雨之后，禾苗就从土里钻了出
来。我们村的好地（甸子地）种的都是玉米，
黄玉米为主，因为黄玉米比白玉米产量高。
撒种子的时候一个坑里撒四五粒，出苗也多
是四五株，嫩绿嫩绿，招人喜欢。四五株苗，
只能挑一两株留下，其他必须忍痛割爱，这个
活叫“间苗”（也叫定苗或留苗），也是“三铲”
（头遍苗，二遍草，三遍顺着陇沟跑）的第一铲。

铲地好像田径的百米赛跑，老乡和知青
位于同一起跑线，但因为技术和体力的差距，
一进陇就分出高低快慢了。这活儿你还不能
偷奸耍滑，队长看你铲得快起了疑心，一查就
露馅，让你返工就丢人啦。（摘自《文汇报》）
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