
揭秘：免疫的季节节奏及背后的“隐形推手”
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教   育   的   本   质   是   看   见   与   成   全

    每年三到五月，气温回升、万物
复苏，医院精神卫生科的门诊量却
常常出现明显攀升。临床数据显示，
春季抑郁症、焦虑症、双相情感障碍
等疾病的复发率较其他季节增加 20%
至 30%。人们不禁困惑，生机勃勃的
春天，为何会成为情绪的“多事之
秋”？
    浙江大学医学院附属邵逸夫医
院（下简称浙大邵逸夫医院）精神
卫生科杨科华护士长介绍，近年来
的科学研究给了我们一个完整的答
案——这不仅归因于光照变化和激
素波动、神经递质的波动，更是一场
涉及免疫系统、肠道菌群、大脑深部
核团乃至微观真菌的“跨界对话”。

光照的“双面刃”：杏仁核
里的季节密码

    光照是调节情绪最强大的环境
信号之一。春季日照时间延长，人
体褪黑素分泌量比冬天减少 30% 至
40%，这本应让人更加清醒活跃，但
对于部分人群，这种“生物钟的时差
反应”却可能成为情绪紊乱的导火
索。
    杨科华表示，人类杏仁核中不同
亚区的活动会随着季节和光照强度
而变化。杏仁核是大脑的情绪中枢，
负责处理恐惧、焦虑和奖赏等情感
信号。当暴露于逐渐增强的光照时，
杏仁核特定区域（内侧和上部核团）
对情绪刺激的反应呈现线性下降。这
意味着，光照能够“平息”大脑的情
绪反应——这也解释了光照疗法为
何对情绪障碍有效。
    然而，这种效应在一年中不同时
间点存在差异：光照对杏仁核的调节
作用在春夏季达到峰值，而在情绪状
态较差的人群中，这种调节效应会减

弱。换言之，春天充沛的阳光对于健
康大脑是一种情绪稳定剂，但对于调
节能力已经脆弱的人，大脑对光照的
应答可能已经“失去协调功能”。

免疫的季节节奏：Th1/Th2
的“权力交接”

    “如果说光照是外部信号，那么
免疫系统则是身体内部的‘季节性闹
钟’。”杨科华介绍，人体免疫应答
主要分为两类：辅助型T细胞1（Th1，
促炎反应）和辅助型T细胞 2（Th2，
抗炎 /诱导过敏反应）。研究表明，
冬季以 Th1 反应为主导，而夏季则转
向 Th2 优势。春天恰好处于这两种免
疫状态的转换期——免疫系统的“权
力交接”如果不够平稳，就可能引发
问题。
    这一理论的核心机制是：Th1
反应增强会通过激活炎症因子（如
IL-1、IL-6、TNF-α）损害前额叶皮
层功能，从而加重抑郁和焦虑症状；
而 Th2反应优势则与皮层和边缘系统
的激活有关，可能诱发精神病性症
状、躁狂和冲动行为。

微观世界的“隐形推手”

    另外，春天还有一群“隐形居
民”——真菌孢子。气温回升至
20~25℃、相对湿度超过 60% 时，各
类真菌进入年度繁殖高峰。1克潮湿
土壤可包含上百万真菌孢子，它们在
气流中形成“隐形军团”，人体日均
吸入量可达数千个。这些微观入侵
者如何影响心理健康？科学家发现，
“免疫系统过载”“肠-脑轴紊乱”“神
经递质劫持”这三条“跨界通讯”路
径同样影响认知功能和情绪调节。

多重机制的交织

    “春季精神疾病高发绝非单一
因素所致，而是多重机制的交织。”
杨科华表示，气候波动是直接的“触
发器”，春天日均温度变化超过 5℃
时，血清素等神经递质的合成效率会
下降 15%。对于脑调节功能本就脆弱
的人群，这种波动更容易导致昼夜节
律紊乱和睡眠问题。代谢加速是隐形
的“消耗者”。春季基础代谢率提升
10%~15%，神经递质代谢也随之加快。
当血清素、多巴胺的合成速度跟不上
消耗时，情绪低落、焦虑便接踵而至。
数据显示，血清素水平每下降 10%，
抑郁评分就会增加 5个百分点。
    另外，社会压力是现实的“催化
剂”。“一年之计在于春”的文化期待，
叠加职场年度规划、学生新的一年面
临升学压力，构成强大的心理应激
源。
    治疗依从性下降则是可预防的
“陷阱”。研究显示，在春季精神疾
病复发的案例中，38% 的直接诱因是
治疗中断。春节前后自行减药或停
药，成为复发的重要推手。
    过敏反应更是被忽视的“帮凶”。
春天百花齐放，花粉浓度最高时，免
疫系统释放的组胺等炎症因子能穿
透血脑屏障，影响前额叶皮层的情绪
调节功能。
    如何在春天守护精神健康？杨
科华表示，我们可以从生理节律重
建、饮食调节、运动处方、医疗干预
等进行综合干预。比如，对于既往
春季易复发的患者，可在医生指导
下提前 2周调整药物剂量，确保平
稳度过这个时期。擅自停药会使复
发风险增加 5倍，一般建议在春季
尽量避免停药，及时征求医生建议，
情绪发生波动时及时就医。
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问题孩子矫正服务

    针对青少年成长中常见的多动症、

孤独症、智力障碍、感官障碍、学习困难、
情绪行为障碍等问题，组建由特教老师、
心理咨询师、康复师构成的专业团队。通
过前期精准评估，为每个孩子定制包含行
为矫正、心理疏导、能力训练的个性化方
案，采用科学干预手段帮助孩子改善行为
模式、提升适应能力，同时联动家庭开展
家长指导与支持，构建“机构 +家庭”的
协同成长环境。

中高考心理陪跑服务

    聚焦中高考关键阶段的学业压力与

心理挑战，以“好心态赋能好成绩”为核心，
为考生提供全周期心理支持。针对“学习
用功但成绩不佳、考前焦虑失眠、缺乏动
力自信、人际关系紧张”等问题，运用认
知行为疗法、心智化理论等专业方法，帮
助考生疏导情绪、提升情绪耐受力、建立
积极应对模式。服务涵盖一对一心理辅导、
学习方法指导、时间管理训练助力考生以
稳定心态冲刺考试，发挥真实水平。
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心理世界

    近年来，青少年心理健康问题成为社会
关注的焦点之一。
    2025 年最新发布的《国民抑郁症蓝皮
书》和《2023 年度中国精神心理健康》蓝皮
书等数据显示，我国儿童青少年的抑郁检出
率呈明显的“阶梯式上升”，其中，高中生
抑郁检出率为 40%、初中生为 30%、小学生为
10%。
    全国政协委员、北京中医药大学教授张
其成多年来持续关注儿童青少年的心理健康
问题。2023 年以来，张其成提交了《关于加
强中华优秀传统文化人格教育促进青少年心
理健康的提案》、《关于救助青少年心理创
伤的提案》等。
    张其成在接受时代周报记者采访时表示，
总体而言，我国青少年心理健康情况已有较
大改观，例如建立中小学生心理健康体检、
心理健康预警体系等制度已得到落实，也有
很多省市将心理咨询纳入医保。
    但与此同时，张其成认为，我国青少年
心理健康问题或仍来源于压力，官方数据统
计，70% 以上的青少年抑郁是由于升学压力
导致，如果打通这一堵点可大大缓解青少年
心理健康问题。
    2025 年 10 月，教育部办公厅印发《进
一步加强中小学生心理健康工作十条措施》
（以下简称《十条措施》），全面提升中小
学生心理素质，促进身心健康成长。其中提出，
全面落实生命安全与健康教育进中小学课程
教材指南。
    张其成认为，心理健康教育在实施层面
仍存在不足，缺乏全国统一的规范教材，未
能充分体现中华优秀传统文化的精髓。对此，
张其成提出，应将中华优秀传统文化系统融
入心理健康教材，特别是中医情志理论，构
建具有本土特色的心理健康教育体系。
    我国儿童青少年的抑郁检出率较高，反
映出青少年心理健康问题的严峻性和紧迫性。
    张其成指出，造成上述现象的因素多元，
其中升学压力或是原因之一。现行的中考制
度承担着普通高中与职业高中分流的任务，
要求十四五岁的初中生通过一次考试决定未
来路径。
    “在人工智能快速迭代的今天，许多标
准化岗位将被取代，而人的动手能力、创新
能力、审美能力及沟通协作能力等 AI 难以替
代的素养，恰恰需要更完整、更从容的人格
培养环境，而非过早分流。”张其成分析称。
    为此，张其成重点强调要深化中考改革。
首先，改革“一考定终身”的单一选拔模式，
探索建立多元评价、综合评价的录取机制。
    其次，大力推行综合高中模式，打破普
职壁垒，如高一实行宽口径的通识教育，高
二根据学生兴趣在学术与职业课程间实现灵
活组合，高三则允许学生自主选择参加普通
高考或职教高考。
    通过这种制度设计，将分流的压力从初
中后移至高中乃至更高阶段，给予学生更充
分的成长和选择空间。
    “中考制度改革或能纾解青少年心理压
力、保障其健康成长。减轻一个孩子的考试
负担，背后关乎一个家庭的安宁与整个社会
的未来。”张其成强调。

全国政协委员张其成：
统一规范教材 将心理
健康纳入中小学必修课

春天为何易生情绪病？


