
激素爆发“小脾气”

过敏原肆意“捣乱”

社交活动“压力山大”

古已有之的“伤春”情结

给生活加点“润滑剂”

运动是天然“解药”

巧设“饮食过滤网”

给心灵“做按摩”

生物钟经历“过山车”
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□科普时间

您有一份春季心理防护指南，请查收
春天，多么生机勃勃、清新明媚又

充满诗意的季节！但研究发现，春天
是情绪问题的高发期，甚至抑郁症患
病率和自杀率也较高。为何在如此明
媚的春日里，人们的心灵却容易蒙上
阴霾？这背后究竟隐藏着怎样的秘
密？我们要如何应对，才能真正汲取
春天的希望与活力呢？

带着这些疑问，我们迫切需要探

明春季心理问题的“幕后黑手”，只有
深入了解问题的根源，我们才能有的
放矢，采取切实有效的应对策略，为自
己和身边人筑起坚固的心理防护墙，
抵御春季心理问题的侵袭，在春天里
保持心理健康，尽情享受春季的美好
与生机。

为何春季容易出现心理问题？因
为当春天的生机与活力悄然降临时，

我们的身心却在经历无声的“风暴”：生
物钟在春季的昼夜温差与光照变化中
经历“过山车”，扰乱生理节律；体内激
素因气温回暖爆发“小脾气”，干扰情绪
的稳定；花粉与尘螨等过敏原在肆意

“捣乱”，引发身体的不适；社交活动令
人们“压力山大”，增加了人际紧张；而
那古已有之的“伤春”情结，更是在诗意
的季节里悄然滋生着感伤与惆怅。

由于春季昼夜温差较大，光照时
间也较冬天发生了变化，人体的生物
钟将面临挑战。

生物钟就像身体的内部时钟，调

节我们的睡眠和觉醒等生理节律。
当生物钟被打乱时，血清素和褪黑素
的分泌就会失衡。血清素是调节情
绪、食欲和睡眠的关键物质，而褪黑

素则主要负责调节睡眠周期。二者
的失衡，会让人疲惫、食欲不振、嗜睡
或失眠，甚至陷入抑郁情绪中难以自
拔。

随着春天气温逐渐回暖，人体内
的激素水平也会发生变化。

例如，负责传递愉悦和兴奋情绪

的“快乐信使”多巴胺和去甲肾上腺
素等神经递质，会因气温变化和气压
波动引发内分泌紊乱，无法正常工

作，从而导致情绪波动、注意力难以
集中，甚至出现焦虑、抑郁等情绪问
题。

春天是过敏的高发季节。春季植
物生长旺盛，花粉“爆炸”；气温回升、湿
度增加，尘螨和霉菌在良好的繁殖条

件下“狂欢”；杨絮、柳絮纷飞，过敏原在
空气中肆意飘散。当人体接触到这些
过敏原时，免疫系统会启动防御机制，

释放组胺等物质。组胺不仅会引起打
喷嚏、流鼻涕等过敏症状，还会对神经
系统产生影响，加剧焦虑和抑郁情绪。

人们常常在春暖花开之时呼朋引
伴，走出家门参加各种户外活动和聚
会。

虽然有些人感慨着“风乎舞雩，咏
而归”享受结伴踏春，但对于不擅长社
交的人来说，社交活动的增加反而成

为一种心理负担。他们可能会感到紧
张不安，甚至会因为无法融入群体而
产生负面情绪。

在中国古代文学作品中，文人墨
客留下了许多“伤春”的诗篇。杜甫

《春望》中的“感时花溅泪，恨别鸟惊
心”，李煜《虞美人》中的“问君能有几
多愁？恰似一江春水向东流”，苏轼

《水龙吟》中的“春色三分，二分尘土，
一分流水。细看来，不是杨花，点点
是离人泪”……这种文化传统在一定
程度上影响了我们对春天的情感认
知，使人们容易在春天产生感伤情

绪，陷入对过去的回忆和对未来的担
忧中。

面对春季心理问题的一众“幕后
黑手”，我们要如何作好心理防护，才
能真正地享受春天的美好呢？

面对春季给我们身心制造的摩
擦，保持规律的作息是最基础的应对
策略。我们要养成规律作息的习惯，

避免熬夜和过度使用电子产品。如有
必要，也可以尝试使用遮光窗帘、耳塞
等工具，为自己创造一个安静、舒适的

睡眠环境。此外，还要合理安排学习、
工作和休息时间，避免过度劳累，让身
体和心灵都有足够的休息和恢复空间。

运动是调节情绪的天然良药。
在春季，我们可以选择一些适合自己
的运动方式，如慢跑、瑜伽等。运动

不仅能促进血液循环，增强身体的代
谢功能，还能刺激大脑释放内啡肽等

“快乐激素”，让人感到愉悦和放松。

同时，运动还可以改善睡眠质量，帮
助人们更好地应对春季的生物钟紊
乱问题。

饮食对情绪有重要影响。我们可
以通过均衡饮食，多吃富含维生素、矿

物质和蛋白质的食物，帮助改善大脑功
能，缓解抑郁情绪，增强身体免疫力。

同时，要避免过度摄入高糖、高脂肪的
食物，以免导致身体不适和情绪波动。

学习一些简单的情绪调节技巧，
如腹式呼吸、冥想、渐进性肌肉放松
等，可以帮助缓解负面情绪。当情绪
低落时，也可以尝试与朋友、家人倾
诉，或者写日记，将内心的感受表达
出来。还可以培养一些自己感兴趣
的爱好，如绘画、音乐、阅读等，也能

愉悦身心。哪怕只是坐在一个地方
用你的感官去品味大自然随着时间
推移展现的变化，也是在给自己做心
灵“按摩”。

春天，是一个充满希望和活力的
季节，但同时也是心理问题的高发
期。了解春季心理问题的成因，并积

极采取应对措施，是我们守护心灵健
康的关键。让我们在欣赏温暖绚烂
春天的同时，也关注自己的内心世
界，用科学的方法舒缓疲惫，振奋精
神，谱写属于自己的无限可能和美好
希望。

据《中国青年报》

2025 年 4 月 12 日是“全国爱鼻日”。
鼻子是人体的重要器官，鼻腔是守护我们
呼吸道健康的第一道防线。正值花粉季到
来，不少人的鼻子又开始“遭罪”，南京市民
小李也不例外。最近小李感觉鼻子又肿又
痛，但自己不是过敏体质，也没有鼻炎，这
是怎么回事？

闹心的小李来到南京市第二医院耳鼻
喉科就诊，耳鼻喉科主任医师王玉红检查
发现小李虽然没有鼻炎，但是鼻腔毛囊受
损并感染，询问发现，原来小李有一个习
惯：拔鼻毛！据小李说，自己的鼻毛一周不
拔就会窜出鼻腔，影响颜值不说，还会觉得
痒。起初小李还会认认真真地对着镜子，
用鼻毛修剪器把窜出来的鼻毛剪掉，后来
嫌麻烦直接用手拔了，一劳永逸！殊不知
这种行为已经深深伤害了鼻黏膜，从而引
起了感染。

每个人的身上都有毛毛，为什么小李
的鼻毛格外突出且跑出鼻孔？王玉红主任
介绍，鼻毛是我们体毛的一种，会受到激素
的影响，尤其是雄性激素，一旦分泌多了，就
会刺激鼻毛跑出来。但是此毛万万拔不
得。鼻毛的存在，起到像“窗帘”一样的作
用，它会适当减少生活中过敏原如花粉等对
鼻腔的影响，从而减少过敏性鼻炎的发作。

专家提醒，一旦将鼻毛连根拔走，我们
呼吸道健康的第一道防线就被攻破，让空
气中的灰尘、细菌等有机会趁虚而入，同
时，这些细菌还会伤害鼻黏膜，导致毛囊受
损，引发感染。

王玉红主任表示，如果实在看不惯野
蛮生长的鼻毛，不如“一剪没”。可以用专
门的鼻毛修剪工具，如鼻毛修剪器或圆头
的鼻毛剪（使用前后记得消毒），不要全部
修剪，把长出鼻子的部分“一剪没”即可，万
万不宜过深。 据《扬子晚报》

鼻毛“出走”后
他鼻子又肿又痛

随着工作、生活节奏加快，不少年轻人
习惯用夜宵代替第二天的早餐，这一行为
是否会对身体健康产生不良影响？4月9
日国际护胃日，记者走进宁夏回族自治区
人民医院，请专家解答。

宁夏回族自治区人民医院消化内科副
主任医师丁晓玲表示，用夜宵代替早餐对
人体有危害，不建议这样做。“胃食管反流
是消化内科门诊的一种常见疾病，其原因
是晚上在睡前进食很多东西后，胃肠还未
完全排空，这时人平躺后，就会出现反酸和
烧心（胃灼热）的症状，长此以往就会诱发
反流性食管炎。”

丁晓玲说，夜晚进食过多，还会让胃不
停地工作，影响人的睡眠质量：“建议大家
尽量不要去用夜宵代替早餐，同时在夜晚
尽量不要进食高糖或者高脂的食物。”

丁晓玲介绍，“饥一顿饱一顿”等长期
的不规律饮食，会对胃造成伤害，容易导致
胃炎和胃溃疡，使胃肠功能变得紊乱，也会
对胆囊有一定的不良影响。 据中新网

可以用夜宵代替早餐吗？
专家：不建议


