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□通讯员 曹曰针

人体血液里，有一群“免
疫卫士”叫白细胞，中性粒细
胞就是其中的“主力军”，是负
责打怪杀敌的“白细胞士兵”，
占 白 细 胞 总 数 的 50%-70%。
它就像身体的“第一道防线”，
专门对付细菌、真菌这些坏家
伙，一旦有外敌入侵，比如皮
肤破了、喉咙发炎，中性粒细
胞会第一时间冲上去“吞噬”
并消灭它们。

医学上有个简单标准：成
年人血液中中性粒细胞绝对
值低于 2.0×109/L，就是“中
性粒细胞减少症”；如果低于
0.5×109/L，那 就 是 严 重 减
少，称为“粒细胞缺乏症”，身
体的防线相当于“几乎失守”

了。
为什么“卫士”会变少？

有三个常见原因：1、“工厂” 
停工了：骨髓是制造中性粒细
胞的 “工厂”，如果工厂出问
题，自然造不出足够的士兵。
比如化疗、放疗会损伤骨髓；
病毒感染（像流感、EB 病毒）
也会暂时抑制骨髓生产；还有
些血液疾病，比如再生障碍性
贫血，会让工厂“罢工”。2、

“卫士” 被误杀了：有时候身
体的免疫系统 “认错了”，把
自己的中性粒细胞当成敌人
消灭了，这就是自身免疫性疾
病导致的减少。3、“卫士” 跑
错地方了：骨髓造出了足够的
中性粒细胞，但它们没留在血
液里，反而跑到了脾脏等器
官 “躲起来”，导致血液里检

测到的数量变少，这种情况相
对少见。

当中性粒细胞减少的时
候，身体会发出哪些 “警报”
呢？中性粒细胞减少本身可
能没什么特别症状，但一旦免
疫力下降，感染就会找上门：
最常见的是发烧，可能是不明
原 因 的 低 烧 ，也 可 能 是 
38.5℃以上的高烧；容易反复
感冒、喉咙痛、口腔溃疡，或者
皮肤长疖子、伤口不容易愈
合；严重时可能出现肺炎、腹
泻、泌尿系统感染，甚至高烧
寒战，这时候就得赶紧就医
了。这里要提醒大家：如果本
身在化疗、长期吃药，或者经
常莫名感染，一定要去查个血
常规，看看中性粒细胞是不是
正常。

如果我们发现中性粒细
胞减少了，需要先找原因。医
生会通过血常规、骨髓穿刺等
检查，判断是“工厂造不出”、

“被误杀”还是“跑错地方”，只
有找到根因才能对症治疗。

找到原因后就要针对性
治疗：如果是感染导致的，先
控制感染，感染好了中性粒细
胞可能会自己恢复；如果是化
疗后骨髓抑制，医生可能会用

“升白针”（粒细胞集落刺激因
子），帮骨髓快速造出更多士
兵；如果是自身免疫问题，可
能需要用免疫抑制剂保护中
性粒细胞。

日常防护也千万别忽视：
中性粒细胞减少期间要避免
去人多拥挤的地方，戴口罩做
好防护；勤洗手、勤换衣服，保

持皮肤和口腔清洁；饮食要干
净，别吃生冷、半生、不容易清
洗的食物，避免细菌入口。

有特定的人群需要特别
警惕中性粒细胞减少，比如正
在接受化疗、放疗的肿瘤患
者；有自身免疫性疾病（比如
类风湿关节炎、系统性红斑狼
疮）的人；长期服用某些药物

（比如部分抗生素、抗甲状腺
药）的人；反复发生感染、发烧
的儿童或老人等。

其实大家不用太害怕，大
多数中性粒细胞减少都是暂
时的，只要及时发现、找到原
因，通过治疗或调整生活方
式，都能恢复正常。提高对中
性粒细胞减少的认知，学会识
别早期症状，是实现早诊早治
的关键。

中性粒细胞

身体的“抗感染卫士”

专家特意推荐养生 4
招，简单易执行，日常就
能坚持。

保暖：3 个重点部位
捂紧

保暖防寒是首位，重
点盯紧这 3 处：头颈（戴帽
子、穿高领衣，避免冷风
灌脖子）、腰腹（穿贴身保
暖衣，保护脾胃和肾脏）、
脚部（睡前热水泡脚 15 分
钟，暖到膝盖才舒服）。

其次要注意起居，早
睡晚起，等太阳出来再活
动，顺应阳气生发；避免
睡前洗头。

饮食：少咸多苦 ，温
补不上火

饮食原则遵循“少咸
多苦”，通过减咸增苦来
平衡心肾。

推 荐 温 补 食 材 ：羊
肉、鸡肉、黑芝麻、核桃、
桂圆、生姜，均可暖身补
气血。

饮食禁忌：千万别碰
生冷、油腻食物，冰饮、生
鱼片、油炸食品会伤脾胃

阳气，越吃越冷。阴虚体
质（容易口干、上火）者温
补要适度，切勿过食，否
则易上火。

运动：阳光充足时动
一动，微汗就好

冬季运动讲究“顺时
养阳”，最佳时间是上午
9-11 时或下午 2-4 时，此
时阳光足、气温稍高，运
动起来更舒服。

推荐运动：太极拳、
散步、瑜伽，动作舒缓，以

“微微出汗”为宜。
穴位保健：2 个“养生

穴”，每天5分钟
寒冷季节，按摩 2 个

穴 位 就 可 健 脾 胃 、暖 手
脚。

足三里：膝盖下方凹
陷处，每天按 5 分钟，能健
脾养胃，改善消化不好、
容易疲劳的问题。

涌泉穴：脚底前 1/3
处，睡前按摩能促进血液
循环，改善手脚冰凉，还
能助眠。

冬季这样养 一冬不怕冷
中医这四招全家都适用

1月5日，我们迎来一年中最寒冷的节气之一——小寒，中医认为，此时寒邪易伤阳气，需重
点防范心脑血管疾病、关节疼痛、呼吸道感染及脾胃虚寒等问题。据专家介绍，冬季养生核心是

“养肾防寒、温补驱寒”。
专家提醒，寒冷会让血管收缩、血压波动，可能诱发心脑血管新病或加重旧病，寒邪会让经

络变“僵硬”，脾胃虚寒，易导致颈椎病、腰腿痛、腹痛等问题，加之当下为流感高发季节，需留意
呼吸道疾病。

>>>冬季养生四招，好操作易坚持

>>>冬季养生，不同体质要对症

冬季，不同人群体质不同，养生应“对症”，专家强调，老
年人应重点防跌倒，适当补钙质，晨起动作要缓慢，避免低
温时段外出；心脑血管患者应每日监测血压，随身携带急救
药物；儿童应注重腹部保暖，饮食清淡易消化（如小米粥）；
慢性病患者可以用艾草、生姜煮水热敷疼痛部位，呼吸道疾
病患者可多喝生姜红枣茶，驱寒又润喉。

冬天喝碗热汤，暖身又补营养，专家推荐两款简单易做
的汤，能够帮助提高免疫力，在家就能安排。

    材料：西洋参、沙参、
瘦肉适量

制作：瘦肉焯水后与
二参一同放入炖盅，隔水
蒸1小时，加盐调味。

功效：益气养阴、生津
润燥，适合神疲乏力、口干
失眠者，常处空调房或熬
夜人群尤其适宜。

材料：羊肉500克、当归
15克、生姜30克

制作：羊肉焯水后，与
生姜、当归一同入砂锅，加
水慢炖 1.5 小时，加盐调味
即可。  

功效：温中补血、散寒
止痛，尤其适合畏寒、手脚
冰凉或经期腹痛的女性。

禁忌：湿热体质、孕妇
不宜。

当归生姜羊肉汤

二参汤

（金羊网）

当归生姜羊肉汤


