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大同市第六人民医院

很多人认为：抑郁症是“情绪
病”，专属“性格内向”“孤僻”“小
心眼”“想不开”“爱钻牛角尖”“意
志脆弱”的人。生活幸福或性格
开朗的人就不会得抑郁症，这个
说法不正确。

抑郁症是一种病，病因大致
分为生理因素、社会因素、心理因
素三类。

生理因素包括遗传、神经递
质、激素、大脑结构改变等，其中
遗传因素易致感性增高，但不一
定会发病。

社会因素主要指一个人的生
活环境。当一个人生活环境出现
了改变，如受挫、生活压力、感情
问题、校园欺凌等等，就容易产生
抑郁症。

心理因素通常是指一个人的
性格、认知能力、态度等等，有些
人性格敏感，遇事缺乏抗挫能力，
态度消极，也是促成抑郁症发生
的原因。

任何一种因素都不可能单方
面导致抑郁症的发生，而是多种
原因掺杂在一起、相互影响或叠
加，最终导致疾病的发生。这就
不难理解为什么生活幸福或性格
开朗的人也可能得抑郁症。

预防抑郁小妙招
1.热爱运动。运动以刚好达

到微微出汗的状态为佳。
2.光照治疗。多晒太阳，要求

一天有半小时以上的时间。
3.规律生活。保证充足的睡

眠，尽量避免烟、酒等精神活性物
质的摄入。

4.饮食调节。例 如 香 蕉 、黑
巧克力、菠菜、全麦面包、牛奶等，
可 以 帮 助 我 们 缓 解 焦 虑 及 抑 郁
的情绪。

5.情绪管理。负性情绪也是
有意义的表达，关键是我们怎么
能够及时察觉和宣泄这种不良的
情绪。情绪管理的工作做好了，
其实对于抑郁症的预防是有很大
帮助的。

6.兴趣爱好。培养正向积极
的爱好，如舒畅的音乐不仅能带
给人美的熏陶和享受，还能使人
的精神得到有效放松。

(市六医院）

性格开朗就不会得抑郁症吗？
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脑 卒 中 ，也 就 是 老 百 姓 常 说 的 中
风，是急性脑血管病引起的局部脑功能
障碍，分为缺血性卒中和出血性卒中。
据相关资料表明，我国每年的脑卒中新
发病例约为 270 万，每年脑血管病致死
患者约有 130 万，平均每 12 秒就有一人
发生脑卒中，每 21 秒钟就有一人死于脑
卒中，2010 年起，脑卒中已成为我国居
民的第一位死亡原因。脑卒中具有高
发病率、高复发率、高致残率、高死亡率
和高治疗费用“五高”特点。谈起我国
脑卒中率发生居高不下的原因，百姓普
遍认为与“三高”——高血糖、高血脂、
高血压有关。近年来我国一项历时多
年，近 4 万人参与的大规模队列研究，终
于揪出了脑卒中的另一“元凶”——高
同型半胱氨酸。随着大众健康保健意
识的提高，健康查体逐渐普及，医生经
常建议脑卒中患者及高危患者查血同
型半胱氨酸，同型半胱氨酸这个指标也

已开始慢慢地进入大众的视野。同型
半 胱 氨 酸 检 查 具 体 有 什 么 临 床 意 义
呢？今天我们来一起了解一下。

一、什么是同型半胱氨酸?
同型半胱氨酸是一种含硫氨基酸，

是由人体必需氨基酸蛋氨酸转化而来，
而蛋氨酸广泛存在于我们日常摄入的蛋
白质中，正常情况下，体内同型半胱氨酸
能 被 分 解 代 谢 ，浓 度 维 持 在 较 低 水
平。一般正常空腹血同型半胱氨酸的正
常 范 围 是 5～15μ mol/L，＞15μ mol/L
为高同型半胱氨酸血症。基因突变，叶
酸、维生素 B6、B12 缺乏导致的营养不
良及高蛋氨酸的饮食模式均是同型半
胱氨酸升高的常见原因。同型半胱氨
酸是非常重要的一个健康指标，它对健
康风险预测尤为重要。大家都知道血
压、血脂、血糖、体重的重要性，但能准
确 显 示 健 康 状 况 的 血 同 型 半 胱 氨 酸
(Hcy)水平却鲜为人知，这不能不说是一

个巨大的缺憾。
二、同型半胱氨酸与脑卒中的关系
同型半胱氨酸与脑卒中的关系通

常包括造成血流速度减慢、导致血管内
压力升高、引起血栓形成等。

（一）造成血流速度减慢
当同型半胱氨酸水平升高时，容易

刺激血管平滑肌异常增生，使局部血管
变得狭窄，造成血流速度减慢，引起部
分脑组织血液灌溉减少，出现脑卒中的
现象。

（二）导致血管内压力升高
同型半胱氨酸含量增加后，容易破

坏血管内皮组织，造成血管弹性下降，
使血管内压力升高。随着时间推移，血
管可能会破裂，容易引起脑卒中。

三、影响同型半胱氨酸的主要因素
若血液中的同型半胱氨酸水平上

升，会使血液处于高凝的状态，容易引
起血栓。影响体内同型半胱氨酸主要
因素如下：

1.遗传因素 与同型半胱氨酸代谢
有关的酶的基因突变，酶活性下降，体
内同型半胱氨酸无法代谢导致升高。

2.营养因素 维生素 B6、B12、叶酸
作为辅酶参与同型半胱氨酸代谢，如患
者患有慢性肝炎、炎症性肠病、内因子
缺乏等导致叶酸、维生素 B6、B12缺乏。

3.药物因素 某些药物可导致同型
半胱氨酸升高，如氨甲喋呤、利尿剂、抗
痉挛药、环境中的有毒物质二硫化碳等。

4.生活方式 长期饮酒导致肝细胞
蛋氨酸合成酶活性下降，造成同型半胱
氨酸升高。

同型半胱氨酸本身并不坏，在人体
内通过一定途径会转化成两种对人体
有 益 的 物 质 ，谷 胱 甘 肽 和 S 腺 苷 蛋 氨
酸。谷胱甘肽是人体重要的抗氧化剂
和解毒物质；S 腺苷蛋氨酸是天然的抗
抑 郁 衰 老 药 ，还 是 肝 脏 保 护 剂 。 一 旦
体 内 同 型 半 胱 氨 酸 水 平 升 高 ，易 导 致
血 管 内 皮 细 胞 损 伤 ，大 脑 神 经 系 统 受
损，增加心脏病、脑卒中、糖尿病、老年
痴呆等风险。

患者如果检查发现自己同型半胱
氨酸升高，可通过补充叶酸、维生素 B6、
B12、甜菜碱等降低其水平。

叶酸在体内的活性代谢产物 5-甲
基四氢叶酸是同型半胱氨酸再甲基化
的反应底物，补充叶酸可有效降低同型
半胱氨酸。维生素 B6、B12 作为重要催
化作用的辅酶参与同型半胱氨酸的代
谢 ，外 源 性 补 充 可 以 降 低 同 型 半 胱 氨
酸。甜菜碱是甘氨酸甜菜碱的简称，菜碱
的主要来源。甜 菜 碱 为 同 型 半 胱 氨 酸
提供甲基，使其转化为蛋氨酸，从而降
低其水平。

四、生活中，如何预防或降低同型
半胱氨酸水平？

同型半胱氨酸水平过高对人体如
此不利，那么就很有必要预防或降低体
内同型半胱氨酸的水平了。总的原则
是，改变不良生活方式、调整膳食结构
并补充相应的维生素和矿物质。可参
考《中国居民平衡膳食宝塔》：

1.多吃粗粮，选择血糖生成指数低
的食物，少吃精制的白米、白面等，少吃
添加糖；

2.多吃鱼，每周至少 3 次；多吃豆类
或豆制品，每周至少 5 次；多吃富含Ω 一
3 脂肪的食物，如亚麻籽油、多脂鱼或鱼
油补充剂等；少吃红肉，每周不超过 400
克瘦肉；

3.多吃新鲜的蔬菜、水果；
4.戒烟、限酒、少脂肪，拒绝咖啡和

含糖饮料，限盐、拒绝油炸食品；
5.每周至少 5 次有氧运动，如快走、

有氧操、慢跑等，每次 30～60 分钟。压
力大、紧张时，可做太极、瑜伽、冥想等；

6.由于个体差异不同，生活习惯、喜
好的不同，即使同型半胱氨酸一样高，
不同的人导致同型半胱氨酸高的原因
也是不一样的。因此要如何改变饮食、
改变哪些习惯、要吃多少蔬菜水果、补充
什么营养素、补充多少量都需要在医院
专业人士指导下进行针对性地精准调整
和改善，切不可自行服用或盲目跟风。
(大同市第五人民医院老年二科 王捷)

猕猴桃的维生素 C 含量高达
62mg/100g，是橙子的近 2 倍，更
是苹果的 21 倍。不同品种的猕
猴桃维生素 C 含量会略有差异，
常见品种中维生素 C 含量最高的
是翠香绿心猕猴桃。

大 同 新 和 医 院 内 科 张 富 明
介绍，我国一般人群维生素 C 的
推荐摄入量为 100mg/天，这么来
看，基本吃 1～2 个猕猴桃就能满
足 一 般 人 群 一 天 的 维 生 素 C
需求。

经常吃猕猴桃对身体有哪些
益处？

美容护肤 猕猴桃富含维生
素 C，自 然 会 对 皮 肤 健 康 有 益 。
皮肤的主要成分是胶原蛋白，维
生 素 C 可 以 参 与 胶 原 蛋 白 的 合
成，保持皮肤的弹性，减少皮肤皱
纹的产生。

另外，维生素 C 也是一种很
强的抗氧化剂，能帮助身体清除
多余的自由基，防止脂质过氧化
反应，对保护皮肤也有帮助。

保护牙龈 如果饮食中缺乏
维生素 C，会出现胶原蛋白合成
障碍，导致创伤愈合慢，毛细血管
壁脆性增加，从而导致出血。常
见的就是牙龈出血、松动，严重的
还会导致牙龈萎缩，甚至牙齿松
动、脱落。

每天吃 1 个猕猴桃，保证充
足的维生素 C 摄入，能帮助我们
拥有一个健康的口腔。

预防便秘 猕猴桃的膳食纤
维含量在水果中比较靠前，不溶
性膳食纤维为 2.6g/100g，是香蕉
的 2.2 倍。不溶性膳食纤维能促
进胃肠的机械运动，促进粪便排
出体外，预防便秘。

骨骼健康 猕 猴 桃 除 了 含
有 丰 富 的 维 生 素 C 之 外 ，也 含
有 丰 富 的 维 生 素 K，二 者 都 对
骨 骼 健 康 十 分 有 益 ，可 以 预 防
骨质疏松。

维生素 C 缺乏会引起胶原合
成障碍，可致骨有机质形成不良
而导致骨质疏松。而维生素 K 可
以促进钙沉积于骨骼，有利于骨
骼对钙的吸收，能够促进成骨细
胞并抑制破骨细胞，对预防骨折
有明显效果。

最后，要提醒的是，如果买的
猕猴桃比较硬，可以在室温下跟
苹果、香蕉混合存放，可促使猕猴
桃变软、变甜。

如果买的猕猴桃已经稍微有
些软，建议放入冰箱 4℃ 冷藏保
存，能减缓果实进一步变软，延长
保存期限，也能更好地保留维生
素 C。

(武珍珍)

经常吃猕猴桃益处多多

儿童患支原体肺炎儿童患支原体肺炎，，家长应这样应对家长应这样应对

近期气温骤降，支原体肺炎来势汹
汹，孩子若被确诊家长该如何护理？支
原体肺炎一般病程有多长？治疗药物
又需要哪些？家长不妨看看下面的科
普内容。

孩子确诊支原体肺炎做好居家护理

轻症的支原体肺炎无需住院，在家
庭护理中建议做到以下几点：

保证充足的休息和能量摄入，保证
水和电解质平衡，不主张感染后或出现
发热、咽喉痛、流鼻涕、咳嗽等症状的孩
子带病上学。

正确服用退热药，6 个月以上的幼
儿可以选择布洛芬（间隔 6～8 小时）或
者对乙酰氨基酚（间隔 4～6 小时），二者

任选其一即可，一天不超过 4 次，不能同
时服用两种退烧药，不建议交替使用。
如果是两个月以上且 6 个月以下的婴
儿，只可以选择对酰胺基酚。

3.不常规推荐使用镇咳药，如若干
咳 明 显 ，影 响 到 孩 子 休 息 ，可 酌 情 使
用。祛痰药物包括口服和雾化药物，也
可以采用叩击排痰，帮助排出痰液。

4.注意室内通风，保持卫生洁净，有
过敏体质或过敏体质家族史的孩子，尽
量避免接触烟草、宠物、花草等。

5.有条件的多子女家庭做好隔离，
以免相互传染。

家长如何辨别重症支原体肺炎？

早期发现重症和危重症病例，对于

避免后遗症等严重后果至关重要。若
家长发现孩子出现以下情况中的任何
一项，都需要高度警惕，并及时送医。

持续高热（39℃ 以上）≥5 天或发热
≥7天，体温高峰无下降趋势。

2.出现喘息、气促、呼吸困难、胸痛、
咳血等之一。

3.精神差、头痛、抽搐、频繁呕吐、不
能进食等。

支原体肺炎一般病程有多长？

支原体肺炎的病程一般与其病情
严重程度有关。一般轻症较短，重症则
病程较长。支原体肺炎病程一般 2~4
周，最佳治疗窗口期为发热后 5~10天。

重症患者病程一般 3~4 周，体温正

常，咳嗽、咳痰会持续一段时间，有的会
出现喘息。极少数患儿可能有肺不张、
闭塞性细支气管炎等后遗症风险。

治疗支原体肺炎的药物主要有哪些？

一线治疗药物是大环内酯类抗菌
药物，包括阿奇霉素、红霉素、克拉霉素
等。青霉素、头孢类抗生素对支原体肺
炎治疗无效。多数支原体肺炎都可以
适用大环内酯抗菌药物，但也有例外，
对其无效者，8 岁以上可以使用四环素
类药物，如多西环素和米诺环素。

温馨提醒：如果遇到棘手无法解决
的医疗问题，必须及时送医，在专业医生
指导下用药施救，千万不要自行解决。

（市五医院）
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受国民饮食结构的改变以及社会
因素的影响，使得儿童性早熟的发生率
不断上升。性早熟儿童童年时期的身
高体型都远远高大于同龄人，而待其成
年以后，其身高体型相比于同龄人而言
则会显得更加瘦小。导致性早熟的因
素繁多，只有着力于研究性早熟流行病
学特征及其相关影响因素，才能不断推
进性早熟的预防与治疗，才能有效地保
障儿童的健康成长。

儿童性早熟主要是指，男童在 9 周
岁之前、女童在 8 周岁之前表现出性发
育特征的，或者女童在 10 周岁前出现月

经 初 潮 的 ，临 床 表 现 为 性 激 素 提 前 分
泌、生长速度的加快以及骨骼成熟等现
象特征。而究其主要原因一般在于儿
童的下丘脑——垂体——性腺轴（HPG
轴）功能提前被激活。

儿童性早熟的影响因素种类繁多，
为了有效避免儿童性早熟问题的出现，
应当着力于改变家庭关系以及饮食习
惯。包括患者母亲的发育情况、人口学
数据、第二性征的初始发育情况等三个
板块。单因素分析作为主要手段，经过
具体的分析资料显示，影响儿童性早熟
的主要因素一般包括：家庭附近是否存
在污染源、家庭关系是否和谐、家庭中
是 否 频 繁 使 用 塑 料 制 品 、母 亲 的 文 化
程度、工作以及孕期的保胎情况、母亲
的 初 潮 年 龄 、父 亲 的 文 化 程 度 以 及 职
业、父母亲的性格特征、父母抚养孩子
的方式方法、孩子的学业负担、孩子是
否 爱 看 小 说 以 及 情 感 类 综 艺 、孩 子 是
否经常食用动物型食品、高蛋白食品、
洋快餐食品、膨化食品、油炸食品、色素
食品等。多因素分析发现，父母关系的
和谐程度、家庭中频繁使用塑料制品、
母亲月经初潮年龄、家庭居住区域、爱
看小说或者情感类综艺、经常食用色素
食品、经常食用洋快餐食品、经常食用
动物型或高蛋白食品等因素是引发儿

童性早熟的关键性因素。
通过一系列的分析与研究，其实我

们并不难发现造成性早熟问题出现的
原因多种多样。因此，笔者在总结实践
经验的基础上，将主要影响因素归纳如
下，首先，环境因素。如果儿童长期身
处于恶劣的环境条件下，不仅无法呼吸
到新鲜空气，更会由于 PM2.5、重金属、
二氧化硫等不利因素的影响进而引发
相关疾病。其次，家庭环境过于优越，
致使儿童营养过剩。在众多经济比较
宽裕的家庭内，普遍存在父母过度喂食
儿童各类营养品的现象，然而对于儿童
自身的身体条件而言，这不仅会造成儿
童 的 营 养 过 剩 ，更 可 能 导 致 诱 发 性 早
熟。最后，和谐家庭关系有利于孩子成
长，反之，如果家庭中时常出现矛盾，那
么必将导致孩子在成长过程中形成所
谓的心理压力或是生理病态。据有关
调查资料显示，HPG 轴的启动和儿童的
心理压力有密切的联系，如果孩子长期
处于恶劣的家庭环境之中，那么必定会
增加儿童的心理负担，进而使得其心理
压力不断增大、神经内分泌系统异常，
逐步导致性早熟问题的出现。因此，家
庭关系的不和谐或是家庭关系的不完
整，必将导致儿童的不利成长，最终使
得儿童更易出现性早熟。

因此，为了减少性早熟的发病率，
进一步推进儿童生理素质以及心理素
质的全面发展，必须着眼于目前的发展
实际，逐步降低儿童性早熟的发病率。
首 先 ，在 食 品 方 面 。 在 性 早 熟 防 治 阶
段，家长应注意少给孩子喂食鸡肉、羊
肉、牛肉等催化肉类食品。更应该杜绝
长期为孩子喂食营养品的现象，例如蜂
蜜、花粉制剂、燕窝等“补药”。其次，在
教育方面。一方面，家长应当避免进入
性教育的误区，无论是女童或是男童，
无论是性早熟儿童或是健康儿童，每一
位家长都应该准确认识到性教育的重
要性，自孩子幼时便逐步为孩子普及与
性教育相关的知识内容，使其能真正地
认识到什么是“性”，以及应当如何对待

“性”。另一方面，家长应当勇于针对性
早熟女童进行月经初潮知识的普及，使
得其能真正地认识到什么是月经，更能
真正地运用所学知识进行月经期间的
健康护理，进而避免妇科疾病的产生。
最后，性早熟是可以治疗的，根据相关
资料显示，有近 85％的性早熟会自动消
失。因此这便要求家长应当及时掌握
最为科学有效的医学常识，尽可能地去
留意孩子是否出现了性早熟的特征，从
而将性早熟扼杀于摇篮之中。

(大同市第五人民医院 秦佳冶）
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