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在人体的健康防御体系中，白细胞扮演着至关重要的角色。它就像一支训练有素的“健康护卫队”，时刻捍卫着身体

的安全。白细胞里各项数据，更是反映身体健康状况的重要指标，与身体免疫力有着千丝万缕的联系。

白细胞透露了你的免疫力水平

虽然很多人说，免疫力看不见，摸不到，其

实，在很多人做的体检当中，一张血检报告单

就能或多或少反映出一个人的免疫功能强弱。

在检查中，血常规指标有近20项，但是若

要评估自身免疫功能，就要特别关注白细胞大

家族，它从免疫细胞的层面来告诉你，自身现

在的免疫系统处于何种状况。

白细胞并非单一细胞类型，它主要包括中

性粒细胞、淋巴细胞、单核细胞、嗜酸性粒细胞

和嗜碱性粒细胞，每种细胞都肩负独特使命。

中性粒细胞堪称白细胞中的“主力军”，约

占白细胞总数的50%—70%。当身体遭受细

菌等病原体侵袭时，它会迅速奔赴“战场”，通

过吞噬和杀灭细菌来保护身体。若血常规检

查中中性粒细胞数值升高，很可能意味着身体

正处于细菌感染状态，比如常见的肺炎、阑尾

炎等；数值降低则可能提示身体抵抗力下降，

容易被病原体趁虚而入。

淋巴细胞是免疫系统的“情报员”和“特种

部队”，占白细胞总数的20%—40%。它能识

别和记住入侵的病原体，产生特异性抗体来对

抗病毒感染，像流感、水痘等。淋巴细胞数量

增多，常与病毒感染有关；减少则可能导致免

疫功能缺陷，增加感染风险。

单核细胞是白细胞中的“清道夫”，占比

3%—8%。在身体发生炎症、感染或某些血液

疾病时，单核细胞数值会发生变化。

嗜酸性粒细胞主要参与过敏反应和抗寄

生虫感染，占白细胞总数的0.5%—5%。当身

体接触过敏原或感染寄生虫时，嗜酸性粒细胞

会增多，帮助身体对抗这些外来“敌人”。

嗜碱性粒细胞虽然在白细胞中占比最少，

仅0%—1%，但它能释放组胺等生物活性物

质，参与过敏反应，调节免疫应答。

免疫力低，身体有症状

免疫力低下时，身体会发出一系列“求救

信号”。频繁感冒是最常见的症状之一，正常

人每年感冒次数一般不超过3—4次，若一年

中感冒次数超过8次，且每次持续时间较长，

就可能是免疫力在“报警”。

伤口愈合缓慢也是免疫力低的表现。正

常情况下，小伤口几天就能愈合，若伤口长时

间不愈合，说明身体的自我修复能力和抗感染

能力下降。容易疲劳同样不容忽视，即使经过

充分休息，仍感觉浑身乏力、提不起精神，日常

工作和生活都受到影响，这也可能是免疫力低

下导致身体机能下降的结果。

此外，肠胃脆弱，经常出现腹泻、腹痛、消

化不良等问题，也暗示着免疫力不足，无法有

效抵御肠道内的有害细菌和病毒。

增强免疫力并非朝夕

健康的饮食是提高免疫力的基础。首先

要保证营养均衡，多摄入富含蛋白质的食物，

如瘦肉、鱼类、豆类、蛋类、奶类等，蛋白质是身

体的重要组成部分，也是免疫细胞和抗体合成

的关键原料。

新鲜的蔬菜水果不能少，它们富含维生素

和矿物质。维生素C能增强白细胞的活性，提

高身体的抗氧化能力；维生素D有助于钙的吸

收，可通过晒太阳和鱼类、蘑菇等食物获取。

此外，锌、硒等矿物质对免疫力也有重要

影响。锌能促进免疫细胞的生长和分化，可多

吃瘦肉、坚果、海鲜等含锌丰富的食物；硒具有

抗氧化作用，能增强免疫力，可从动物肝脏、海

产品、大蒜等食物中摄取。

良好的生活方式同样不可或缺。规律作

息，保证每天7—8小时的充足睡眠，促进免疫

系统的正常运转。睡眠过程中，身体会分泌多

种免疫调节因子，有助于提高免疫力。

适度运动也是增强免疫力的有效方法。

每周进行至少150分钟的中等强度有氧运动，

如快走、慢跑、游泳等，或者75分钟的高强度

有氧运动，如跳绳、篮球等，能促进血液循环，

增强免疫细胞的活性。

同时，要学会减压放松。长期处于高压力

状态会影响免疫系统，可通过冥想、瑜伽、听音

乐、旅游等方式缓解压力，保持良好的心态。

此外，戒烟限酒、避免过度劳累，也能为免疫系

统“保驾护航”。

白细胞数值就像身体免疫力的“晴雨表”，

时刻反映着身体的健康状况。了解白细胞各

项数据的含义，关注身体发出的免疫力低下信

号，通过合理饮食和健康生活方式提升免疫

力，我们才能更好地守护身体健康。

白细胞告诉你，你的免疫力怎么样
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牛奶应吃而不应喝、只喝鸡汤不吃鸡肉是

错误的……日常饮食中，很多做法其实是不科

学的，现在我们就来纠正一些常见的健康误区：

牛奶应吃而不应喝

说起牛奶的食用方法，很多人不以为然，

“这还用说吗？不就是咕噜咕噜喝下去呗。”专

家说，应该提倡“吃牛奶”而不是喝牛奶，就是可

搭配馒头、面包等淀粉食物同时喝牛奶，让牛奶

在口腔中慢慢咀嚼后再咽下肚。如果大口喝牛

奶，不利于肠道吸收。

老年人最好晚上“吃牛奶”

很多人有在早上喝牛奶的习惯，其实，从

补钙的角度出发，对于老年人来说，应该在晚上

“吃牛奶”，最好是临睡前。这是因为此时“吃牛

奶”赶上了机体的低血钙状态，牛奶中的钙正好

可以“雪中送炭”。

老年人每天若能吃2-3杯牛奶，就可获得

机体必需的钙质。

只喝鸡汤不吃肉也不对

不少人认为荤菜的精华在汤中，因此只喝

鸡汤而抛弃了鸡肉，其实这也是一个常见的误

区。鸡、鸭、鹅、鸽、兔肉中含有丰富的蛋白质，

禽肉的脂肪均匀地分布于全身组织中，是禽肉

味道鲜美的重要原因。禽肉的汤中含氮浸出物

多，所以鸡汤、鸭汤的味道比较鲜美。荤菜的精

华是蛋白质，而蛋白质一遇高热或者煲汤时间

太久就会凝固起来，只有很少的一部分蛋白质

溶解在汤内，大部分仍留在肉中，因此只喝鸡汤

不吃鸡肉是不对的。

这些饮食习惯，是错的

【养生之道】
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（节目如有变动，以当天播出为准）

2月10日—2月16日
一周导视

卫视
[39]湖南卫视

08：15 萌宝战警3源途之

战（周一）；布达拉

宫（周二至周日）

09：30 陆贞传奇（周一至

周五）；剧场（周

六、日）

19：30 730节目（周一、

二、四）；2025湖南

卫视 芒果TV元

宵喜乐会（直播）

（周三）；小巷人家

新春特辑（周六）；

夺金2025（周日）

20：10 小巷人家新春特

辑（周一、二、四、

日）；声生不息·大

湾区季（周五）；你

好，星期六（周六）

22：00 快乐再出发·山海

季（周五）；我家那

小子·好好生活季

（周六）

22：30 五福临门（周一、

二、四）

[40]深圳卫视
08：13 旗袍（周一至周日）

19：35 我是刑警（周一至

周日）

21：35 决胜制高点（周

一）；军情直播间

（周二）；关键洞察

力（周三）；大湾区

会客厅（周四）；粤

菜大师（周五）；超

级发布会（周日）

[42]安徽卫视
09：00 铁血独立营（周一

至周三）；剧场（周

四至周日）

14:00 伪装者（周一至周

六）；剧场（周六、

日）

19：33 好团圆（周一至周

日）

21：30 健康大问诊（周

一、二、四）；2025

安徽卫视元宵歌

会（周三）；出发吧

去露营第二季（周

五）；馆有新声（周

六）；点亮历史的

灯火（周日）

22：00 未来中国第三季

（周一、二）；公主

出逃记（周四至周

六）

[24]中央台-13
（新闻）

09：00新闻直播间

12：00 新闻30分（每天）

12：35 法治在线（周一至

周五）；军情时间到

（周六）；每周质量

报告（周日）

14：10 面对面（周一）；新

闻调查（周日）

18：00 共同关注（每天）

19：00 新闻联播（每天）

19：39 焦点访谈（每天）

20：00 东方时空（每天）

21：30 新闻1+1（周一至

周五）；新闻调查

（六）；面对面（日）

22：00 国际时讯（周一至

周五）；新闻周刊

（周六）；世界周刊

（周日）
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苏州一套（新闻综合）
07：00 苏州新闻

07：45 假日暖洋洋（6-26）（周一

至周日）

10：40 第一健康

11：00 直播苏州

11：50 许你万家灯火（26-35）（周

一至周三）；去有风的地方

（1-17）（周三至周日）

16：00 世界大观

16：30 苏州电视书场：长篇弹词

《王十朋》（周一至周六）；苏

州昆剧院《红娘》（周日）

17：25 第一时间

18：00 乐活六点档

18：30 苏州新闻

19：00 新闻联播

19：30 信仰（10-22）（周一至周

日）

21：10 直播苏州

21：50 苏州要闻

22：20 联播苏州

22：50 苏州财经报道

23：10 纪录发现

23：55 双枪（14-40）（周一至周

四）；春江英雄之秀才遇到

兵（1-29）（周四至周日）

苏州二套（社会经济）
09：05 李刚评话

09：35 乐活六点档

11：20 施斌聊斋

12：00 社会传真

13：10 乐活六点档

14：00 小靴子星乐园（周一至周

日）

16：00 李刚评话

16：45 施斌聊斋

17：40 第一健康

18：00 李刚评话

18：30 社会传真

19：43 小巷人家（37-40）（周一、

二）；好团圆（1-17）（周二至

周日）

22：00 施斌聊斋

22：31 传真聚焦

00：13 去有风的地方（33-40）（周

一）；下辈子还做我老爸

（1-33）（周一至周六）；珠

江人家（1-15）（周六、日）

苏州三套（文化生活）
06：20 好事成双（20-33）（周一至

周日）每天二集

08：10 纪录片时间（每天）

10：51 骄阳伴我（32-36）（周一、

二）；尚食（1-16）（周二至

周日）

13：45 繁华似锦（37、38）（周一）；

不惑之旅（1-12）（周二至

周日）每天二集

18：30 寒山令（14-27）（周一至周

日）

20：10 纪录片时间（周一至周日）

22：25 第一健康

22：40 食客准备

22：58 苏州财经报道

苏州四套（电影娱乐）
09：25 上午影院

16：47 动漫剧场：《开心超人联盟

之勇敢之城一、二》；《故宫

里的打怪兽之洞光宝石的

秘密》；《海底小纵队第六

季》

18：30 小靴子星乐园（周一至周

四、日）；小靴子我是TV星

（周五、六）

19：25 第一健康（周一至周日）

19：47 食客准备（每天）

20：02 苏州财经报道（每天）

20：30 影视直通车（周一至周日）

苏州五套（生活资讯）
07：20 大刀记（4-38）（周一至周

日）

12：05 宝贝看鉴（周日）

13：10 爱情而已（20-38）（周一至

周三）；温暖的，甜蜜的（1-

26）（周三至周日）

17：50 苏州电视书场：长篇弹词

《王十朋》（周一至周六）；苏

州昆剧院《红娘》（周日）

19：08 吴中报道（周一、三、五、日）

今日相城（周二、四、六）

19：30 联播苏州

20：00 李刚评话

20：30 第一时间（周一至周日）

21：00 苏州财经报道

21：40 梦华录（24-37）（周一至周

日）每天二集

苏 州 台
2月10日—2月16日

中央台-6（电影）

星期一
12:20 故事片：暴烈无声
18:07 故事片：谈判专家
20:17 故事片：环城案
22:22 博物馆奇妙夜(美国)

星期二
12:17 故事片：催眠大师
17:51 故事片：罪不容恕
19:37 故事片：爆裂点
22:22 故事片：青蛙王子

星期三
11:52 故事片：扬名立万
17:54 扫毒（三）：人在天涯
20:08 故事片：走走停停
22:22 小鬼当街（美国）

星期四
11:59 故事片：第八个嫌疑人
17:38 故事片：你好，李焕英
19:57 故事片：警察故事2013
22:22 译制片：疾速营救(法国)

星期五
12:04 故事片：心迷宫
18:21 白幽灵传奇之绝命逃亡
20:05 三生三世十里桃花
22:22 译制片：失控玩家（美）

星期六
10:36 故事片：暴雪将至
18:38 故事片：枪响烧锅镇
20:21 目中无人：以眼还眼
22:31 译制片：天堂门票(美国)

星期日
11:59 故事片：叶问4：完结篇
20:09 故事片：新龙门客栈
22:22 译制片：谜一样的双眼

(西班牙/阿根廷)

中央台-5（体育）

星期一
09:00 哈尔滨2025年亚冬会

赛事回顾
11:00 哈尔滨2025年亚冬会

赛事转播报道
18:00 体育新闻：全景亚冬会
19:00 哈尔滨2025年亚冬会

赛事转播报道
22:00 体育世界

星期二
09:00 哈尔滨2025年亚冬会

赛事回顾
11:00 哈尔滨2025年亚冬会

赛事转播报道
14:00 哈尔滨2025年亚冬会

赛事转播报道
18:00 体育新闻 全景亚冬会
19:00 哈尔滨2025年亚冬会

赛事转播报道
星期三

09:00 哈尔滨2025年亚冬会
赛事回顾

12:00 体坛快讯
13:00 哈尔滨2025年亚冬会
18:00 全景亚冬会
19:05 哈尔滨2025年亚冬会

赛事回顾
21:30 体育世界

星期四
09:00 哈尔滨2025年亚冬会

赛事回顾
11:00 哈尔滨2025年亚冬会

赛事转播报道
13:00 哈尔滨2025年亚冬会

赛事转播报道
18:00 全景亚冬会
19:00 哈尔滨2025年亚冬会

赛事转播报道
星期五

09:00 哈尔滨2025年亚冬会
赛事转播报道

18:00 全景亚冬会特别节目
19:55 哈尔滨2025年亚冬会

闭幕式
21:05 体坛零距离
22:35 2024/2025赛季斯诺克

威尔士公开赛1/4决赛
星期六

09:05 2024/2025赛季短道速
滑世界巡回赛荷兰站

13:28 2025年世界高山滑雪锦
标赛

15:30 2024/2025赛季中国排
球超级联赛女子季后赛
(天津渤海银行—上海光
明优倍)

17:30 2024/2025赛季德国足
球甲级联赛第21轮集锦

19:03 哈尔滨2025年亚冬会
速度滑冰比赛

星期日
09:00 2025年美国职业篮球联

赛全明星周末技巧三分
球扣篮大赛

13:25 2025年世界职业拳王争
霸赛

19:03 哈尔滨2025年亚冬会
自由式滑雪坡面障碍技
巧决赛

21:00 2024/2025赛季短道速
滑世界巡回赛意大利站
女子1500米决赛等

中 央 台
2月10日—2月16日

中央台-3（综艺）
11：47 星光大道（周一）；向幸福出

发（周二、日）；开门迎春晚

（周三）；2025年元宵晚会

（周四）；开门大吉（周五）；

越战越勇（周六）

13：35 幸福账单：勇者之战（周

一）；万事大吉——2025新

春游园会（周二）；团圆年·

家乡味——中国人的年夜

饭（周三）；向幸福出发（周

四）；绽放吧！妈妈（周

五）；和美之夜（周六）；一

笑一周（周日）

15：31 向幸福出发（周一）；2025

新春喜剧之夜（周三）；越

战越勇（周四）；我爱满堂

彩：一笑一周（周五）；星光

大道（周六、日）

19：30 开门大吉（周一、四、日）；向

幸福出发（周二）；非常6+

1:萌娃问天下（周五）；越

战越勇（周六）

20：00 2025年元宵晚会（周三）

20：55 绽放吧！妈妈（周一）；选对

健康（周二）；我的艺术清

单（周四）；综艺盛典：选对

健康（周五）；我爱满堂彩：

一笑一周（周六）；幸福账

单：勇者之战（周日）

中央台-4（中文国际）
09：00 中国舆论场（周一）；健康

中国（周二）；今日亚洲（四）

13：02 华人故事（周六）；深度国际

（周日）

13：09 猎豺狼（30-42）（周一至周

三）；香山叶正红（1-21）

（周三至周日）

19：30 今日亚洲（周一至周五）；中

国舆论场（周日）

20：00 记住乡愁（周一、二、四、

五）；2025年元宵晚会（三）

20：30 海峡两岸（周一至周日）

22：00 走遍中国（周一至周四）；鲁

健访谈（周五）；深度国际

（周六）；中国传世古建（日）

中央台-7（国防军事）
10：40 剧场：秘密图纸（周六）；剧

场：烈火中永生（周日）

13：13 砺剑（周一）；军营的味道

（周二、四）；军迷行天下（周

五）；军武零距离（周三、六、

日）

14：42 换了人间（35-40）（周一、

二）；潜行者（1-15）（周三

至周日）

17：31 军事纪录（周一至周四）；世

界战史（周五）；第二战场

（周六）

19：33 军事报道（每天）

20：44 军事纪实（周一至周五）；

老兵你好（周六）；谁是终极

英雄（周日）

中央台-8（电视剧）
07：35 凡人歌（37）（周一）；超越

（1-29）（周一至周六）；我

是刑警（1-5）（周日）

12：34 烟火人家（5-32）（周一至

周日）

16：29 故乡的泥土地（17-32）（周

一至周六）；绽放吧，百合

（1-5）（周六、日）

19：30 无所畏惧之永不放弃（27-

38）（周一至周六）；陌上又

花开（1-3）（周日）

21：30 暗夜与黎明（6-17）（周一

至周六）

中央台-9（纪录）
08：31 舌尖上的中国（第四季）（周

一、二、四、五、日）

17：28 动物家族传奇（周一至周

三）；狂野墨西哥（周五、

六）；大猫传奇（周日）

19：28 一条大河（周一）；公园城市

（周二至周五）；听，这里是

贵州（周六、日）

21：00 强大的小不点（周一）；南美

奇趣动物（周二至周四）；岛

屿上的小可爱（周五至周

日）

中央台-1（综合）
09：24 驻战（22-33）（周一、二、

四、五）；无所畏惧之永不

放弃（1-8）（周六、日）

12：00 新闻30分

12：35 三餐四季（第一季）（周一至

周日）

14：26 玫瑰的故事（25-38）（周一

至周五）；南来北往（1-9）

（周五至周日）

17：02 专题节目（周一至周三）；星

光大道（周六）；美美与共

（第二季）（周日）

17：52 第一动画乐园（周四、五）

19：00 新闻联播

19：38 焦点访谈

20：06 六姊妹（13-18）（周一、四、

五）；季播项目（周二）；

2025年元宵晚会（周三）；

美美与共（第二季）（周

六）；三餐四季（第二季）

（周日）

中央台-2（财经）
09：00 正点财经（周一、二、五）

11：30 周末特供（周一至周五）；

城市烟火（周六、日）

13：00 非遗里的中国年（周一、

二）；周末特供（周五）；乡

野有真味（周六）；中国美

食大会（周日）

14：30 消费主张（周一至周五）；一

槌定音（周六）；欢乐大猜

想（周日）

15：30 生财有道（周一至周五）；潮

州味道（周六）；澳门双行

线（第二季）（周日）

17：32 鲜味的秘密（周一至周五）；

中国美食大会（周六）；傲椒

的湘菜（周日）

18：30 回家吃饭（周一至周五）；欢

乐大猜想（周六）；一槌定

音（周日）

19：00 生财有道（周一至周五）；

职场健康课（周日）

19：30 消费主张（周一至周五）；

澳门双行线（第二季）（周

六）

21：30 对话（周六）；中国经济大讲

堂（周日）
（节目如有变动，以当天播出为准）

中央台-10（科教）
08：38 地理·中国（周一、三、六）

14：40 探索·发现（周一至周三）；

创新进行时（周四、五）；透

视新科技（周六、日）

18：05 健康之路（周一至周日）

19：31 自然传奇（周一至周日）

20：31 探索·发现（周一至周日）

21：20 创新进行时（周一至周四）；

实验现场（周六、日）

21：48 考古公开课（周一）；科学动

物园（周二）；解码科技史

（周三、四）；大千世界（周

五至周日）

中央台-11（戏曲）
09：20 花鼓戏《蔡坤山耕田》（周

一）；2025年春节戏曲晚

会（周二）；越剧电影《红楼

梦》选段；京剧《牛皋招亲》

（主演舒桐）；客从八方来：

2025贺岁曲艺晚会（周

四）；京剧电影工程《状元

媒》（周五）；评剧《桃花庵》

(主演王冠丽)（周六）；黄梅

折子戏《六尺巷》；电影《凤

还巢》

12：24 我们的日子（21-34）（周一

至周日）

15：24 声声入戏——中央广播电

视总台首届京剧票友大会

（周一至周四）；黄梅戏《天

仙配》（周五）；京剧电影工

程《龙凤呈祥》（周六）；京

剧《小商河》《写状》《强项

令》（周日）

17：08 天龙八部（37-50）（周一至

周日）每天二集

19：30 京剧《朱砂痣》(谭富英录音

主演)；黄梅戏电影集锦

（周一）；客从八方来——

2025贺岁曲艺晚会（周

二）；梨园闯关我挂帅：元宵

特辑（周三）；黄梅戏《双下

山》（主演杨俊、张辉）（周

四）；一鸣惊人；梨园闯关

我挂帅（周五）；京剧《白蛇

传》（周六）；宝贝亮相吧；

戏韵系列节目之“封箱大

吉”（周日）


