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阅读提示

全球本轮疫情高位流行，且近期不会结束。我国仍将持续面临同时段多地发
生以奥密克戎变异株为主的疫情风险，防控形势日趋严峻复杂。

受疫情的影响，我们的生活、工作、出行等方面受

到很大影响，许多人睡眠不规律，昼夜颠倒，白天睡

觉，晚上熬夜，且部分人每天刷着疫情相关的报道，情

绪越来越紧张，出现了“应激性失眠”。丽水市第二人

民医院睡眠门诊王枭亚医师带大家了解关于睡眠的

知识——

每年的 3 月 21 日是世界睡眠日，设立的目的主要

是为了引起人们对睡眠的高度重视，提醒人们要时刻

关注睡眠健康和睡眠质量。睡眠是人体的一种主动

过程，可以恢复精神和解除疲劳。充足的睡眠、均衡

的饮食和适当的运动，是国际社会公认的三项健康标

准。

什么是失眠？

医学上的失眠是指一周之内有 3 天以上睡不好，

并且这种情况持续 3 个月以上，包括晚上入睡困难、早

上醒得早、半夜容易醒、醒后不解乏等情况。

半小时不能入睡说明了什么？

晚上到了该睡觉的时间，如果放下手机后躺了半

个小时还不能入睡，说明你存在入睡困难的情况。这

可能是生理和心理还没有做好睡觉的准备，也可能是

你睡前玩手机、用电脑造成的。

半夜醒来超过 2 次正常吗？

如果每晚醒来超过 5 分钟的情况超过 2 次，说明你

存在睡眠维持障碍。但如果夜里醒来几次，每次翻个

身又睡过去了；或是 65 岁以上人群每晚醒来 2 次，这两

种情况属于正常。

早醒是不是睡眠问题？

如果比平时早 2 个小时醒来，无法再次入睡，属于

早醒，也是睡眠问题的一种。但醒后能在 20 分钟内重

新入睡，老人可能需要 30 分钟，说明睡眠尚可。

医生建议

如果你存在睡眠问题，王医生建议：

1、注意改善睡眠环境，让睡眠环境更加舒适、安

静、黑暗。

2、有睡眠障碍的人群要少喝茶和咖啡，晚饭不要

吃太油腻，不要吃得过饱，晚餐适当多吃点碳水化合

物，睡眠会更好。

3、白天适当运动、晒太阳也有助于睡眠。

4、睡前一小时尽量不要再使用电子产品，可以选

择听音乐、看书来替代刷手机。

5、在无法做到自我调节来解决睡眠问题的时候，

提早去当地睡眠专科门诊就医。

通讯员 李浚豪

世界睡眠日：你睡得好么

近期全国本土聚集性疫情呈现点多、面广、频发

的特点。如何从严从实开展防控工作，尽快遏制疫情

扩散蔓延的势头？怎样进一步提高科学精准的防控

水平，用最小的代价实现最大的防控成果？国务院新

闻办近日举行的新闻发布会对此作出权威回应。

疫情“压力差”：外防输入挑战加大

国家卫生健康委副主任、国家疾控局局长王贺胜

介绍，从 2021 年 12 月开始，全球新冠肺炎疫情进入了

第四波流行高峰，已连续 11 周每周报告病例数超过

1000万，目前仍处于高位流行的水平。

“特别是今年以来，周边国家和地区疫情快速上

升，与我国疫情水平的‘压力差’不断增大。”王贺胜

说，近期疫情输入的压力明显增加，而有的地方认为

奥密克戎变异株症状轻，流感化，有“歇歇脚、缓一缓”

的心态，常态化防控和应急处置放松了要求。

数据显示，今年 1月至 2月，我国日均输入感染者

数为 91 例，远高于 2020 年的 22 例和 2021 年的 32 例。

今年 3月以来，日均输入感染者数超过 200例，单日最

高超过 300例。

国家卫生健康委组织专家分析研判认为，全球本

轮疫情高位流行，且近期不会结束。我国仍将持续面

临同时段多地发生以奥密克戎变异株为主的疫情风

险，防控形势日趋严峻复杂。

“奥密克戎变异株感染后多以轻症和无症状为

主，导致输入来源更加隐匿，传播方式更加多样。”王

贺胜说，要进一步提升监测预警的灵敏性，健全多点

触发的监测机制，切实提高疫情的“早发现”能力。

坚持“动态清零”：务必守住疫情防线

坚持“外防输入、内防反弹”总策略、“动态清零”

总方针不动摇，我国正在采取果断措施，尽快控制局

部聚集性疫情。

王贺胜表示，“动态清零”是在“外防输入、内防反

弹”防控总策略前提下，认真总结经验教训的基础上

提出的防控做法。“动态清零”的目标是追求以最低的

社会成本，在最短的时间内控制住疫情，核心是快速

反应、精准防控。

“‘动态清零’做法符合中国国情与科学规律，效

果是好的。”王贺胜表示，疫情防控的“中国经验”保障

了我国人民群众的生命健康，促进了经济的增长，较

好地平衡了疫情防控和经济社会发展之间的关系。

“中国的抗疫实践表明，坚持‘动态清零’是我国

当前务必守住的疫情防线，是对人民至上、生命至上

理念最好的践行，也是对国际抗疫的最大贡献。”王贺

胜说。

修订诊疗方案：防控更科学精准

不久前，国家卫生健康委公布《新型冠状病毒肺

炎诊疗方案（试行第九版）》，对病例发现和报告程序、

病例收治、抗病毒治疗等作出新调整。

“制定新版诊疗方案不意味着防控政策放松。”国

家卫生健康委医政医管局局长焦雅辉说，修订诊疗方

案是要更加科学精准防控，用最小的代价实现最大的

防控效果。

按照新版诊疗方案，对新冠病毒感染者采取分类

收治措施，轻型病例实行集中隔离管理。焦雅辉表

示，同时也要配备一定的医务人员，对轻型病例给予

适当对症治疗，同时观察病情，如病情加重，应及时转

至定点医院治疗。

抗原检测的相关细节规定，也广受关切。

“居民购买自测的抗原检测产品不需要备案。”焦

雅辉表示，一旦自测阳性，要及时向所在社区（村镇）

报告，由社区（村镇）安排专门车辆，转运至医疗机构

进行核酸检测确认，整个过程要形成闭环。

有效防重症：鼓励老年人接种疫苗

截至 3 月 17 日，全国完成新冠疫苗全程接种已超

过 12.39 亿人，占总人口的 87.85%。完成加强免疫接

种超过 6.44亿人。

“去年以来境内发生了多起聚集性疫情，但是重症

的人相对很少。”国家卫生健康委副主任曾益新说，疫

苗接种对于预防重症、预防死亡有很好的保护作用。

同时，老年人免疫功能相对弱，大多又有基础疾

病，一旦感染新冠病毒，发生重症和死亡的风险远高

于年轻人。国务院联防联控机制一直高度重视老年

人的疫苗接种，多次对老年人接种进行部署安排。

“全程接种、加强免疫接种，对于老年人特别是对

于高龄老年人是非常有意义、有价值的。”曾益新说，

“我们还要继续加大力度来推进这项工作。”

据新华社

新冠疫苗的接种是疫情防控的基础。

国务院联防联控机制科研攻关组疫苗研发

专班工作组组长郑忠伟 19 日在国务院联

防联控机制新闻发布会上表示，我国已实

现新冠病毒疫苗 5 条技术路线临床试验全

覆盖，针对奥密克戎变异株单价及多价疫

苗研发已取得积极进展。

郑忠伟表示，自新冠疫情暴发以来，我

国部署了灭活疫苗、重组蛋白疫苗、腺病毒

载体疫苗、核酸疫苗、减毒流感病毒载体疫

苗 5 条技术路线同步推进，目前已实现所

有技术路线临床试验的全覆盖。其中，腺

病毒载体吸入性疫苗和减毒流感病毒载体

鼻喷疫苗目前正在国外开展Ⅲ期临床试

验。

郑忠伟介绍，目前我国已有 29 款疫苗

进入临床试验，16 款在境外开展Ⅲ期临床

试验，7 款获得附条件上市或紧急使用批

准，2款纳入世界卫生组织紧急使用清单。

“现在奥密克戎变异株已成为全球主

要流行株，其特点是传播速度快、隐匿性

强。”郑忠伟介绍，针对奥密克戎变异株单

价及多价疫苗研发已取得积极进展，进展

较快的已完成临床前研究，正在向国家药

监部门滚动提交有关临床试验的申报材

料。

“研究表明，奥密克戎变异株并未完全

逃逸现有疫苗。”郑忠伟说，完成疫苗全程

接种仍可有效降低奥密克戎变异株引起的

住院、重症和死亡风险。开展加强针接种，

还能够有效降低奥密克戎变异株引起的突

破感染风险。

“奥密克戎变异株以及之前的变异株

一经出现，疫苗研发单位就及时行动起来

了。我们遵循的基本原则是‘宁可备而不

用，绝不会用而不备’。”郑忠伟说。

据新华社

新冠疫苗
最新进展来了

部分奥密克戎变异株疫苗已

完成临床前研究

疫情形势怎么看？如何守住疫情防线？
权威回应来了


