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《中国抗疫简史》

作者：张剑光
出版社：新华出版社
出版时间：2020年2月
内容简介：
本书梳理了从先秦到清末的

防疫抗疫的历史、经验和思想观
念。三千年的抗疫史说明，中国是
一个勇于并善于抗击疫病的国度，
有着战胜各种传染病的传统。全
书共分为八章，系统勾勒出我国数
千年来的疫病流传情况，详细介
绍了主要疫病的流传和危害，简
要评价传统医学的防疫和治疫理
论认识，并重点提及当时诸多颇为
有效的治疗方法。今天，随着科学
技术的不断进步，只要我们发挥出
智慧和潜能，同舟共济，灾难面前
临危不惧，就一定会战胜各种各样
的疫病。

《血疫——埃博拉的故事》

作者：[美]理查德·普雷斯顿
出版社：上海译文出版社
出版时间：2016年03月
内容简介：
1989年 11月，美国弗吉尼亚州

的雷斯顿城发生过埃博拉病毒事件。
这里的灵长类动物检疫中心接收了
100只从菲律宾进口的食蟹猴。没过
几天，两只死亡。理论上，少量动物死
亡是很常见的事情。令人不安的是，
不到一个月，又有29只猴子死亡。科
研人员渐渐逼近真相：猴子感染了一
种未知的病毒。在大量研究下，他们
认为这是埃博拉病毒……这是一本

“人命关天”的书，文明与病毒之间，只
隔了一个航班的距离。这不只是一个
病毒的故事，它关系着人类的无知、贪
婪、勇气和牺牲，以及面对大自然时的
敬畏。

《瘟疫与人》

作者：[美]威廉·麦克尼尔
出版社：中信出版社
出版时间：2018年05月
内容简介：
历史学家威廉·麦克尼尔从疫病

史的角度，以编年的手法，从史前时
代写至上世纪前半叶，详实探讨传染
病如何肆虐欧洲、亚洲、非洲等文明
发源地，而这些疾病又如何塑造不同
文明的特色。他率先将历史学与病
理学结合，重新解释人类的行为；他
将传染病置于重心，给它应有之地
位；他以流畅的笔调、敏锐的推理和
高超的技艺，娓娓道出传染病在人类
历史变迁和文明发展中所扮演的重
要角色。《瘟疫与人》是威廉·麦克尼
尔备受欢迎的一部经典作品，也是宏
观论述瘟疫与人类历史关系的史学
佳作。

《新药的故事》

作者：梁贵柏
出版社：译林出版社
出版时间：2019年07月
内容简介：
药从哪里来？安全性如何保

障？如何治愈我们？了解新药诞
生背后的故事，才能读懂我们身体
的健康密码。这是一本深蕴人文
关怀的药物发展史，帮助你理性看
待疾病，多一点思考，少一分恐
惧。本书从一位一线科学家的专
业视角出发，讲述了十余种对人类
健康产生深刻影响的新药的故
事。从广为人知的降压药，到如今
备受热议的宫颈癌疫苗，从价格一
度令人瞠目结舌的乙肝疫苗，到有
望对抗多种癌症的抗癌药物，新药
研发的历史也是人类对抗疾病的
斗争史。

“《病毒星球》全面梳理了人类对
病毒的认知历史，被推选为2019年精
典书店的年度好书之一。”杨一认为，
《病毒星球》是一本很好的关于病毒的
科普书。

《病毒星球》的作者卡尔·齐默是美
国知名科普作家，在耶鲁大学教授科学

和环境写作。这本书分为祈求星星的
照看（流感病毒）、预测下一场瘟疫（埃
博拉、SARS、MERS）、漫长的告别（天
花病毒）等10个章节。

有书评认为，“《病毒星球》的写作
简洁而优雅，卡尔·齐默在书中探索了
病毒在其他地球生命的演化中发挥的
关键作用，讲述了科学家近来如何揭开
病毒身上隐藏的惊天秘密……从普通
感冒到巨型病毒，这是一本让人着迷、
发人深省的病毒科普读物。”

卡尔·齐默在《病毒星球》一书中写
道，早在40亿年前，地球就已经是一颗

“病毒星球”。
据了解，病毒虽然肉眼不可见，却

在地球生态系统中非常活跃。它们把
DNA从一个物种搬运到另一个物种，
为生物演化提供了新的遗传材料。病

毒也对大量生命体的生存进行了调节，
从微生物到大型哺乳动物，无一不受到
它们的影响。病毒的作用不仅限于生
物，它们还会影响地球的气候、土壤、海
洋和淡水。放眼演化的历程，不管哪一
种动物、植物或微生物，它们的演化都
离不开这些微小却威力无边的病毒。

不可否认的是，病毒是集创造和毁
灭于一身的矛盾体。2011年《病毒星
球》第一版出版后不久，病毒的威力便
再一次让世人震惊：在非洲爆发的埃博
拉病毒造成了大规模疫情并扩散到其
他大陆，中东呼吸综合征冠状病毒
（MERS）将感染范围从动物跨越到人
类，死亡率一度达到53%。尽管疫苗
不断更新，但演化的力量让病毒一次次
地突破我们的防线。

病毒如何预防？据了解，研究疫苗

或许是一种希望，但并不是所有病毒都
有疫苗可使用。人类研究出的天花疫
苗，让现代医学从自然界中完全消灭了
一种人类病毒——天花病毒。除此之
外的许多病毒，人类都只能通过抗病毒
药物和公共卫生策略来进行抵抗，将其
危害降到最低。

“无处不在的病毒曾夺取过无数人
的生命，但我们对它们的了解却并不
多。”杨一表示，就像书中最后一章的标
题“与病毒共赴未来”那样——人类与
病毒会继续共同生存在这个星球上，我
们对它们的了解也会越来越多。

杨一说，《病毒星球》这本书会让我
们重新理解病毒与人类的关系，认识人
类在万物中的位置。这本书告诉我们
病毒是什么、从什么地方来、人类如何
跟病毒打交道等。

“具备高中化学和生物知识的读
者，都应该能够读得懂《病毒星球》。读
过这本书后，读者也会具有基本的判断
能力，不会轻信网上关于新冠病毒的诸
多谣言，不会陷入对谣言的恐慌之中。”
杨一说。

《病毒星球》
“一本发人深省的病毒科普读物”
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在阅读中，重新认识病毒和疫病
人类的历史也是一部和病毒博弈的历史，病毒引起的瘟疫曾给人类带来惨痛的记忆。
一场新冠肺炎疫情，让大家更关注自身的健康、更关注防疫知识。通过阅读，我们可

以重新认识病毒和疫病，从中获取安慰和勇气，这将有利于我们澄清认识，科学应对。
2月17日，重庆日报记者采访了精典书店创始人杨一和重庆图书馆馆长任竞，他们分

别向读者推荐了科普著作《病毒星球》和长篇小说《鼠疫》。前者全面梳理了人类对病毒的
认知历史，让我们明白病毒是集创造和毁灭于一身的矛盾体；后者描写了一场鼠疫的全过
程，展现了人们众志成城战胜瘟疫的磅礴力量。

悦读悦读

□本报记者 黄琪奥

新冠肺炎疫情让“健康”“心理关爱”“免疫系
统”等成为大家近期关注的热词。面对传染病，如
何有效地进行心理疏导？如何了解自身的免疫系
统？阅读，或许是最快捷的方式。

近段时间，重庆出版集团、重庆大学出版社、
西南师范大学出版社三家本土出版社陆续推出了
《新型冠状病毒社区(村)防控行动指南》《我们为什
么还没有死掉——免疫系统漫游指南》《疫情中的
心理关爱手册》《新冠肺炎医务人员心理防护手
册》等一系列图书。其中，《疫情中的心理关爱手
册》重点关注了民众面对疫情时的心理健康，给身
处疫情中的人们提供情绪调节、压力缓解、身体放
松的简便方法；《我们为什么还没有死掉——免疫
系统漫游指南》则以介绍人体免疫系统为主要内
容，让读者对自身的免疫系统有科学的认知。

《疫情中的心理关爱手册》

直面大众的心理需求

面对疫情，普
通人应该如何应
对？如何用积极
的心理暗示，让自
己尽量不产生负
面情绪？这些问
题，你都可以在
《疫情中的心理关
爱手册》中找到答
案。

《疫情中的心
理关爱手册》（以
下 简 称《关 爱 手
册》）由西南师范

大学出版社和西南大学心理学部组织专家共同编
写。该手册主要针对疫情中民众可能产生的身心
应激反应，通过提供情绪调节、压力缓解、身体放
松的简便方法，让人们能以轻松的心态面对疫情。

这本《关爱手册》通俗易懂、图文并茂，兼具趣
味性、针对性、可读性，是公众在面临重大疫情时，
维护自我身心健康的一本很好的指导读物。

重庆日报记者通过这本《关爱手册》的数字版看到，全书共分为
五篇，除了对普通民众、隔离人员、确诊患者、医务人员这四类人群
可能产生的身心应激反应及其应对方法进行了阐释外，还针对疫情
中特殊的社会心理，如被谣言裹挟、恐惧心理、安全感缺失等，提供
一些认知调节、压力缓解、情绪疏导的方法，并从积极心理学的角度
告诉大家如何在疫情中保持积极心态、积极情绪、学会积极关注等。

例如，在谈到面对疫情，人们过度焦虑时应怎么办时，《关爱手
册》就建议市民在正视并接纳焦虑情绪的同时，还要通过转移注意、
呼吸放松、肌肉放松、合理宣泄的方式来调节焦虑。此外，正常作
息、减少刷屏、适度运动也能帮助人们减少面对疫情时的焦虑。

而在谈到疫情中医务人员如何调节自我情绪时，《关爱手册》同
样给出了“处方”，那便是做到善待自己、直面焦虑、建立边界、掌控
当下、寻求帮助、学会放松。

针对中老年人面对疫情时可能出现的固执、孤独易怒、抑郁等
心理问题，《关爱手册》也给出了方法——家庭成员在积极协助、为
中老年人提供情感关怀的同时，也要主动帮助中老年人培养自己的
兴趣爱好，让生活更加充实。

《我们为什么还没有死掉》
让“免疫系统”不再枯燥

相较于西南师范大学出版社推出的
《关爱手册》，重庆大学出版社推出的《我
们为什么还没有死掉——免疫系统漫游
指南》（以下简称《我们为什么还没有死
掉》）以及配套该书推出的在线课程《人
类免疫系统漫游指南》则主打“萌”字牌。

《我们为什么还没有死掉》一书旨
在通过向读者讲述免疫系统什么样；面
对一般性的细菌，免疫系统在忙什么；
遇到可怕的病毒，免疫系统怎么办；先
天免疫系统怎么工作等多个方面的内
容，让读者能够对人体自身的免疫系统
有一定的了解，并且用理智而冷静的态

度去面对病毒。
作为一本科普类读物，书中的文字不仅通俗易懂，也相当风趣

幽默。例如，在讲述细菌如何进入人体时，作者伊丹·本-巴拉克就
写道：“只有那些经过了重重考验并依然活着的病原体才有可能进
入人体，它们有理由感到自豪，并向依然健在的同伴们发表一番类
似亨利五世向塔城的军队发表的‘我们，我们这批佼佼者’的胜利演
讲……不过就像亨利五世的军队，这些病原体的麻烦才刚刚开始。”

在讲述免疫系统如何对抗入侵人体的病毒和细菌时，伊丹·本-
巴拉克在书中写道：“免疫系统行动的第一步，就是派出自己的兵，
干两件事：蚕食细菌的外膜、在细菌表面穿孔。细菌死的死，逃的
逃。逃了的，免疫系统还有办法，派一种专门识别细菌的蛋白质黏
附在细菌的表面，把这些细菌标记出来。这就等于什么？人脸识别
了……”这样的描述，让人读起来很轻松又忍俊不禁。

“类似这样的语言表述方式在这本书中比比皆是。我们推出这
本书的目的，就是希望用通俗易懂的话语，让人们明白免疫系统的
工作原理，进而能用理智且冷静的态度去面对病毒。”重庆大学出版
社相关负责人说。
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“一夜之间，路上交通变得分外
拥挤，汽车越来越多，街道水泄不
通。整个下午，城里钟声齐鸣，铿锵
之音在蔚蓝的天空中、在金色的阳光
下回荡……”法国著名作家加缪（1957

年获得诺贝尔文学奖）在其代表作《鼠
疫》中，对鼠疫平息之后的社会景象作
了这样的描写。

“这部小说被认为是加缪最有影响
力和社会意义的作品。”任竞在接受记
者采访时说。

小说《鼠疫》是一个虚构的故事，描
写了阿尔及利亚城市奥兰1944年爆发
鼠疫的全过程。鼠疫发生后，主人公里
厄医生在危急时刻挺身而出，救助病
人，并领导一大批人奋起反抗瘟疫，最
终使疫情得到控制。书中所展现的在
绝望中的执着和人道主义精神令人印

象深刻。
加缪在阅读了大量有关鼠疫的历

史和医学方面的著作的基础上，以科学
家式的冷静笔触，准确地描绘出鼠疫从
发生到消失的可怕征候；他又以历史学
家式的客观态度，鲜明地勾勒出人民赢
得胜利的艰难历程。

“在漫天的绝望之中，依然有许多
人不放弃抗争——医生尽职尽责地救
治病人，政府工作人员耐心地统计各种
数据，记者带领人们自发组织了抗击鼠
疫的志愿队……”任竞介绍，在大家的
共同努力下，奥兰最终战胜了鼠疫。书

中在描述鼠疫结束之后时写道：“在美
丽的霞光映照下，城市中飘起了过去熟
悉的烤肉和茴香酒的香味。”

“我读了这本小说以后，认为鼠疫
也好，其他瘟疫也好，都是摆在人类面
前的一场灾难。在灾难面前，恐惧解决
不了问题，我们要像战士一样，团结起
来，用自己的行动和瘟疫作殊死的斗
争，最终战胜它。”任竞说。

这本小说也给人们以警示。《鼠疫》
的文末写道：“鼠疫杆菌永远不死不灭，
它能沉睡在家具和衣服中历时几十年，
它能在房间、地窖、皮箱、手帕和废纸堆
中耐心地潜伏守候，也许有朝一日，人
们又遭厄运，或是再来上一次教训。”

“不要忘记还有各种各样的病毒潜
伏在我们的生活之中。”任竞说，人类与
病毒的斗争也会一直继续下去，我们时
刻都不能放松对病毒的警惕。

《鼠疫》
“依然有许多人不放弃抗争”

□本报记者 赵迎昭
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