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2023年 8月，国家自然科学

基金委员会启动了“免疫力数字

解码”重大研究计划。这个计划

旨在从科学角度深入研究免疫

力的影响因素，帮助人们破解免

疫力的“密码”，让免疫力“看得

见”“测得到”，从而改善健康、

预防疾病。

这个项目的目标之一，是

弄清楚日常生活中的哪些具体

因素会影响我们的免疫力。比

如，熬夜会不会降低免疫力？适

度或过量运动对免疫系统的作

用有何不同？饮食中的某些营

养成分，比如维生素、蛋白质，

对免疫系统恢复或增强有什么

机理？

现代科学实验成果和传统

健康管理经验，将逐步成为指

导国民健康的重要依据，助力

实现免疫力健康，做到健康关

口前移，从疾病治疗转向疾病

的预防。与此同时，找到适合

自己的免疫力管理方式至关重

要，通过科学的免疫力调控方

法，可以帮助我们更好地掌控

健康。

随着科技的发展，未来我

们可能会拥有“私人定制”的免

疫力管理方案，这是健康与科技

深度融合的必然趋势。“健康中

国 2030”规划纲要中已提出，要

坚持以预防为主，防治结合，推

动中西医并重的整体健康服务

模式。现代数据技术与传统医

学智慧结合，为个人免疫力管理

带来了全新的可能。

一方面，将个人健康数据

与海量临床研究信息进行整合；

另一方面，将中医传统的养生

智慧，如经络调理、药膳和四季

养生理念，与现代科技的精准

数据分析相结合，同时参考气

候变化、地域环境、职业、心理

等因素，为每个人制定个性化

的免疫力管理方案。这不仅能

让免疫系统“缺啥补啥，精准调

节”，还可以避免自行盲目尝试

各种所谓的营养保健品或养生

功法所带来的风险。（作者：孙

晶 刘天宇） 来源：新华社

过敏的“元凶”真的是免疫力不足吗？
在春暖花开的好时节，不少人却因为担心花粉过敏、感冒发烧而不敢出户踏青，并将

其归咎于自身免疫力不足，认为增强免疫力就可以避免这些问题。但过敏的“元凶”真的
是免疫力不足吗？免疫力是越强越好吗？

人体的免疫系统有三道防

线，第一道是皮肤和黏膜，阻挡外

界病菌入侵；第二道是杀菌物质和

吞噬细胞，及时识别和吞噬可能有

害的物质；第三道则是能够精准

“锁定”有害物质的抗体和 T 细

胞等。

过敏的原因并非免疫力不

足，而是免疫失衡后的代偿激活。

北京朝阳医院主任医师李先亮向

半月谈记者形象地解释，春天的花

粉，原本是无害的“路人”，有些人

的免疫系统却把它当作入侵者，触

发了免疫反应。当花粉吸入呼吸

道或接触眼睛、鼻黏膜时，免疫系

统立刻拉响“警报”，肥大细胞和抗

体等开始工作，并释放出组织胺等

化学物质，最终引发剧烈的过敏反

应，表现为鼻痒、打喷嚏、流泪，甚

至皮肤瘙痒等不适症状。

2025 年 3 月 14 日，北京天坛

北门，公园贴心摆放着“花粉过敏

及防护小知识”提示牌。

所以，春天的过敏，不是因为

花粉“变坏了”，也不是免疫力低下

了，而主要是免疫系统“反应过

度”，把好人当成了坏人。李先亮

认为，在这个过敏高发的季节，做

好防护、减少接触过敏原是最有效

的措施之一，让免疫系统不过度

“紧张”，才能更好地呵护我们的

健康。

影响健康的根本因素是不良

生活习惯和精神情绪的负面压力，

长期下去会导致免疫力的失衡，免

疫力失衡会引起低度慢性炎症反

应，持续一段时间后，会导致各个

脏器的疾病发展。

许多人认为免疫力越高越

好，这种认识其实存在误区。中

国中医研究院西苑医院博士生

导师殷惠军在接受半月谈记者

采访时指出，从中医角度，“营

卫之气”（与西医“免疫力”概念

大略相似）讲究的是平衡，而非

无限制增强。从西医角度，免疫

力太低，身体会缺乏自我防御，

容易感染病毒和细菌，甚至导致

严重病变；免疫力过高，则可能

引发自身免疫性疾病，比如红斑

狼疮和风湿性关节炎，甚至慢性

炎症，也要高度警惕。

科罗拉多大学安舒茨医学

院的免疫学家在 2024年 11月的

一次研讨活动中强调，健康的免

疫系统不需要被“提升”，而是

需要保持完美的平衡。免疫反

应过强可能导致过敏、自身免疫

疾病或慢性炎症，免疫反应过弱

则可能导致疾病或感染。

现代西医和中医都从不同

侧面阐明：在免疫力管理方面，

平衡是关键。如果发现免疫功

能失衡，必要时可以在医生指导

下借助专业的免疫调节手段来

修复免疫系统，或者用中医进行

养护调理。例如，温补养血、活

血化瘀的方法特别适合慢性炎

症患者，还可以配合针灸、药膳

等方式来促进免疫平衡。

殷惠军向半月谈记者表

示，中医讲究天人合一，也就是

人与自然和谐统一的状态，这其

实是维护免疫力的基础。免疫

力的强弱，与季节变化、情绪波

动密切相关。“比如，春季气候

多变，适当‘春捂’可以避免风

寒的侵袭，从而减少疾病的发

生；而充足睡眠和情绪调节有助

于养血益气，提升正气，也就是

增强免疫力。”

李先亮特别提到，随着精准

的免疫力评估方法和免疫力评

分体系的完善，基于免疫力的检

测和评分，可以实现“免疫健康

三级管理体系”。从免疫的角

度，实现健康的升维管理。“我们

用经过免疫力验证的产品，如常

见的胸腺肽素等，可以精准地修

复和调节免疫系统，在免疫低下

和免疫过度之间找到合理平衡

点。”李先亮说。
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