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适当补充淡盐（糖）水

多喝水，但口渴后不宜狂饮，应适当补充些淡盐（糖）
水，因为大量出汗后体内盐分丢失过多，不及时补充盐分易
使体内电解质比例失调，导致代谢紊乱。

充足睡眠

充足的睡眠可使大脑和身体各系统得到放松，注意不要
躺在空调的出风口和电风扇下，以免患上空调病和热伤
风。但午睡时间不宜过长，时间过长中枢神经会加深抑制，
脑内血流量相对减少减慢代谢过程，醒来后会更加困倦。

如何做好健康防护？

来袭

6月以来，北方“炙烤”，多
地高温不退。面对高温天气，我
们应该如何做好健康防护呢？

户外活动避开高温时段

根据高温天气调整作息时间，避开一天中气温的最高时间
段进行户外活动。外出时采取必要的防晒措施，尽量戴太
阳镜、遮阳帽或使用遮阳伞，穿着透气的棉、麻等面料衣服。

饮食清淡

少食高油脂食物，饮食尽量清淡，不易消化的食物会给
身体带来额外的负担。但要注意，高温环境下人体更需要
摄取足够热量，应保证足够的蛋白质摄入量。此外，可多吃
水果蔬菜，不宜过度吃冷饮。

忌受热后“快速冷却”

有的人脱离高温环境后喜欢开空调、电扇或立即去洗冷
水澡，这样会使全身毛孔快速闭合，体内热量反而难以散
发，还会因脑部血管迅速收缩而引起大脑供血不足。特别需
要注意的是，室内外温差不宜太大。

中暑如何处置

在室外通风良好的地方可以不佩戴口罩，但进入室内尤
其人员密集的地方，还是应该佩戴口罩，进行自我防护。一
旦周围有人中暑，应当立即将病人移到阴凉处，并保持通
风；摘下口罩，解开衣扣，用多种方法帮助身体散热；适当服
用藿香正气等解暑药物，并尝试按压人中穴位等方法帮助
恢复意识，如果症状没有减轻，应立即拨打救助电话。

樱桃：樱桃富含蛋白质、胡萝卜素、糖、磷、维生素
C、维生素A等丰富营养物质，每百克樱桃中含铁量多达
59毫克，居水果首位，具有抗贫血、祛风胜湿、防治麻疹
等养生功效。

桑葚：桑葚不但营养成分丰富，且具有很高药用价
值，滋阴补血、生津润燥、清肝明目、润肠通便。现代研
究表明，桑葚含有丰富的糖类、有机酸、维生素、矿物质
等，具有调节免疫、抗衰老，降血糖、血脂等保健作用。

荔枝：荔枝是一种美味的岭南夏季水果，味甜如蜜。
荔枝性温，有补脾益肝、生津止渴、解毒止泻等功效，还可
促进细胞生成、使皮肤细嫩，是排毒养颜的理想水果。

西瓜：西瓜是最具特色的夏季水果，解暑生津，自
古就有“天然白虎汤”的美誉，还有“夏日吃西瓜，药物
不用抓”之说。吃西瓜特别讲究时令，不仅能补足水
分，更能增加营养。
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进入夏季进入夏季
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近年来，陕西坚定绿水青山就是金山
银山理念，重视生态环境保护，加强生态环
境建设，为朱鹮繁衍生息创造了良好的环
境。据汉中朱鹮国家级自然保护区管理局
工作人员介绍，截至目前，陕西境内有 3300
多只朱鹮，其中，2600 多只属于野生朱鹮。
主要分布在汉中、安康、宝鸡3市15县区。

据了解，陕西依托并充分发挥 30 余年
保护朱鹮积累下来的生态优势，发展绿色
有机产业，实现了朱鹮保护、环境保护和县
域经济社会发展的互利共赢，群众保护朱
鹮的意识不断提高，形成了人与自然和谐
相处的浓厚氛围。 □杨喜龙 摄影报道

国产HPV上市打破依赖进口疫苗局面

“价格更低、可能会更好预约，我
应该打吗？”32岁的张宁宁在广东湛
江工作，5月上旬，一则新闻让她再度
关注起HPV疫苗。

5 月 18 日，全国首针国产二价
HPV疫苗（商品名“馨可宁”）在湖北省
妇幼保健院接种，一名10岁的武汉女
孩成为全国首位接种者。“馨可宁”的

上市，打破了依赖进口疫苗的局面。
国家癌症中心、中国医学科学

院肿瘤医院妇科肿瘤科副主任医师
雷呈志在接受采访时表示，人乳头
瘤病毒被认为是引起宫颈癌等癌症
的罪魁祸首，男性和女性都可能感
染，适龄和适合人群接种 HPV疫苗
可预防相关癌症发生。

“接种疫苗就可以预防癌症，这
个信息传开后，有段时间只要碰到
个女性朋友就在讨论要不要打HPV
疫苗、去哪儿打、如何预约等问题。”
在张宁宁看来，HPV疫苗的确是“网
红”疫苗，进入国内市场后其话题热
度持续了很久。

中国食品药品检定研究院数据

显示，按照3.56亿适龄女性、每人3针
计算，我国HPV疫苗市场缺口超过10
亿支。目前，在我国合法上市的HPV
疫苗包括进口二价疫苗、进口四价疫
苗、进口九价疫苗以及国产二价疫苗

“馨可宁”四种。其中，“馨可宁”价格
为 329元/针，5月起，首批共计 93643
支疫苗可预约接种。

“价格更便宜，有点心动”

目前，湖北、新疆、吉林、云南、江
苏、山东等地区作为第一批接种地
点，已经开始使用“馨可宁”。在社交
媒体平台，一些网友开始询问如何预
约接种、接种费用等相关问题。对一
些年轻女性来说，在确定接种意愿

后，“去哪儿打针”是最关心的问题。
笔者在一款疫苗接种预约小程

序上查询到，包括武汉、昆明等在
内的多个城市已经有国产 HPV 二
价疫苗接种服务。截至到 6 月 3
日，以武汉市为例，小程序上共有

11个预约接种门诊、社区卫生服务
站等机构提供国产 HPV 疫苗的预
约入口，但也有多个界面显示缺货
或缺苗；在昆明市，有 7 个机构在
小程序上有预约入口。

“价格比进口疫苗便宜很多，有

点心动。”在北京工作的陈怡表示。6
月 4日，她致电离家最近的社区医院
询问，被告知暂无国产HPV疫苗，并
且受到疫情影响，打适龄的进口HPV
四价疫苗需要等待电话通知，她决定

“再等等看”。

从“一针难求”到批量上市

谈起HPV疫苗，在北京生活的关
云山调侃自己是第一批“吃螃蟹的
人”。2017年，得知进口HPV疫苗进
入国内市场，她把家附近的社区医院
电话打了个遍。2018年春节后的第
一个工作日，她如愿接种了第一针进

口HPV四价疫苗，“到第三天我朋友
再去，就没有苗了”。

“一针难求”是很多人对HPV疫
苗的切身感受。此外，进口HPV疫苗
较为昂贵的价格也让一些女性在打
与不打之间犹豫不决。“我已经 30多

岁了，花费几千元打疫苗，不知道效
果好不好。”张宁宁对笔者说。

在她看来，相比于2018年前后的
HPV疫苗接种热潮，此次国产疫苗上
市步伐更稳。“毕竟特别有热情的那
批人基本接种了，我们这些还在犹豫

的人，可能会更加理性地去选择。”
业内人士表示，随着国产疫苗的

批量上市，可以更好地缓解国内HPV
疫苗供应紧张的状况。同时，价格更低
廉的国产疫苗，有望提升HPV疫苗的
接种率，可以覆盖更多女性。 □赵琛

首批国产HPV疫苗落地，国内多个省

市可预约接种。业内人士认为，价格更低

廉的国产疫苗有望提高HPV疫苗的接种

率，覆盖到更多女性。

作为预防癌症的疫苗，HPV疫苗（人乳

头瘤病毒疫苗）一直是备受社会关注的“网

红”疫苗。日前，随着价格更有优势、供应

量稳定的国产二价HPV疫苗“落地”，女性

想接种疫苗有了更多选择。

■■特别关注特别关注

心系海底，梦向深蓝。历经 40
余天，由中国科学院沈阳自动化研
究所主持研制的“海斗一号”全海深
自主遥控潜水器，于 6 月 8 日搭乘

“探索一号”科考船载誉归来。
“海斗一号”此次在马里亚纳海

沟成功完成了首次万米海试与试验
性应用任务，最大下潜深度 10907
米，刷新我国潜水器最大下潜深度
纪录，同时填补了我国万米作业型
无人潜水器的空白。

本航次中，“海斗一号”在马里亚
纳海沟实现了 4次万米下潜，在高精

度深度探测、机械手作业、声学探测与
定位、高清视频传输等方面创造了我
国潜水器领域多项第一。

作为集探测与作业于一体的万
米深潜装备，“海斗一号”在国内首
次利用全海深高精度声学定位技术
和机载多传感器信息融合方法，完
成了对“挑战者深渊”最深区域的巡
航探测与高精度深度测量，获取了
一系列数据资料。

同时，借助具有完全自主知识产
权的全海深机械手，“海斗一号”多次
开展了深渊海底样品抓取、沉积物取

样、标志物布放、水样采集等万米深
渊坐底作业，并利用高清摄像系统
获取了不同作业点的影像资料，为
深入研究探索深渊地质环境特点和
生物演化机制提供了宝贵素材。

“海斗一号”是科技部“十三五”
国家重点研发计划“深海关键技术
与装备”重点专项立项支持项目，由
沈阳自动化所联合国内十余家优势
单位共同研制。自 2016年 7月项目
启动后，“海斗一号”历经两年半的
关键技术攻关与测试验证，于 2019
年完成实验室总装联调、水池试验、

千岛湖湖试和南海 4500米阶段性海
试。2020年，新冠肺炎疫情来袭，“海
斗一号”研发团队克服重重困难，于4
月 23日搭乘“探索一号”科考船奔赴
马里亚纳海沟，在短时间内高效完成
了海试和试验性应用任务。

“海斗一号”的成功研制、海试与
试验性应用，是我国海洋技术领域的
一个里程碑，为我国深渊科学研究提
供了一种全新的技术手段，也标志着
我国无人潜水器技术跨入了一个可覆
盖全海深探测与作业的新时代。

□王莹 包昱涵
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“海斗一号”全海深潜水器成功完成万米海试
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