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同型半胱氨酸（Hcy）水平升高是脑卒中
的独立危险因素。Hcy 具有神经毒性，可诱导
DNA 损伤和细胞凋亡，加速大脑退行性改变，
与阿尔茨海默病、帕金森病、血管性痴呆等疾
病相关。今天，我们就来说清楚 Hcy 升高这件
事。

一、为什么高血压患者要关注同型半胱氨
酸

Hcy 是一种含硫氨基酸，是蛋氨酸代谢过
程中的中间产物。当血液中 Hcy 水平升高（通
常定义为≥100微摩尔/升），就会损伤血管内皮
细胞，促进动脉粥样硬化，显著增加脑卒中风
险。在国内，约 75%的高血压患者伴有 Hcy 升
高，这种情况被称为H型高血压。高血压与高
Hcy协同作用，可使脑卒中风险成倍增加。

二、叶酸降低Hcy的原理
叶酸（维生素 B9）是 Hcy 代谢过程中的关

键辅酶。它通过提供甲基，使 Hcy 重新甲基化
为蛋氨酸，从而降低血液中 Hcy 的水平。简单
来说，叶酸是Hcy 的“清道夫”。

三、如何吃叶酸
叶 酸 推 荐 用 法 为 每 次 0.8 毫 克 ，每 日 1

次。中国脑卒中一级预防研究采用的是依那
普利叶酸片（10 毫克/0.8 毫克），每日 1 次，平
均随访 4.5 年，结果证实其可显著降低首次脑
卒中风险。《中国临床合理补充叶酸多学科专
家共识》推荐每日服用 0.8 毫克叶酸，可达到
降低 Hcy 的最佳效果。从药代动力学看，叶酸
是水溶性维生素，口服吸收良好；单次服用 0.8
毫克即可在体内维持足够的活性叶酸水平，
分次服用不能进一步降低 Hcy。从安全性看，
一项针对中国 H 型高血压患者的随机对照研
究发现，叶酸剂量超过 0.8 毫克并不会进一步
增加活性叶酸水平或更好地降低 Hcy，因此不
建议盲目增加剂量或频次。

以下特殊情况需调整叶酸补充剂量：叶酸
代谢相关基因纯合突变（TT 型）患者来说，如
果每日服用 0.8毫克叶酸 1个月至 3个月后Hcy
降低不显著，可在医生指导下增至 1.6 毫克/
日。经每日 0.8毫克叶酸治疗后，若患者的Hcy
仍高于 15 微摩尔/升，可在原剂量基础上额外
补充叶酸 0.4毫克至 0.8毫克，并定期复查。

患者服用叶酸的时间：早餐后服用，以减
少胃肠道不适。②12

（周口市中医院脑二病区 迟凯扬）

再聊脑梗死那些事：
关于同型半胱氨酸

全民健康生活方式宣传月

什么是主动健康、自我管理？简单来说，
就是不等难受了才想起身体，不把健康全部
交给医生。日常多留心吃喝、运动、睡觉、情
绪，做到少生病、晚生病，就算有慢性病也能
平稳控制。

管好健康，先从“吃”上下功夫，做好“三
减三健”。减盐、减油、减糖要记心间，成年人
每天吃盐最好不超过 5 克，含“隐形盐”的咸
菜、腊肉、酱油也要少吃；炒菜用油每天控制
在 25 至 30 克，多蒸煮炖、少油炸；少喝奶茶甜
饮料，少吃糖果糕点。同时守护口腔、体重和
骨骼，早晚认真刷牙，每年做口腔检查；时常
称体重、量腰围；多晒太阳，适量喝奶吃豆制
品。一日三餐按时吃，荤素搭配，不暴饮暴
食，家庭聚餐提倡公勺公筷。

生命在于运动，不要久坐不动。成年人
每周累计 150 分钟左右中等强度活动，快走、
慢跑、骑行、广场舞、打太极都适合普通人。
上班每坐一小时就站起来活动几分钟，坚持
动起来就比整天坐着强。

睡好觉是最便宜的养生。少熬夜，睡前不
长时间刷手机。每天试着提前十几分钟休息，
慢慢调整作息，坚持下来就能感受到变化。

远离烟酒伤害，守住健康底线。吸烟伤
害全身，二手烟同样危害家人，有吸烟习惯尽
早戒掉。喝酒不存在所谓安全量，能不喝最
好不喝，不劝酒、不空腹饮酒。

健康不光指身体没毛病，心里舒畅同样重
要。心里憋闷不要硬扛，多和家人朋友聊天，出
门散步，培养爱好，及时疏导坏情绪。如果长时
间心情低落、焦虑，要敢于寻求专业帮助。

学会自我监测，做到心中有数。家里可
备上血压计、体重秤，中老年人定期测血压血
糖，每年按时体检，身体出现异常不要硬拖，
及时就医、遵从医嘱。

（周口市疾控中心 梁凌霄）

□记者 李鹤 文 通讯员 袁倩 图

金秋九月，三川大地涌动着一股
健康热潮。以“主动健康、自我管理”
为主题的周口市 2026 年全民健康生活
方式宣传月活动正在全市范围内如火
如荼地开展。从线上有奖知识竞答到
线下义诊咨询服务，从社区街头到手机
屏幕，一场全民参与的健康行动正在周
口全面铺开。

线上竞答掀热潮，健康知识入民心

由周口市疾病预防控制中心（周口
市卫生监督所）主办的全民健康生活方
式宣传月有奖知识竞答活动自 9 月 1 日
启动以来，迅速点燃了市民的参与热情。

本次活动为期 15 天，持续至 9 月
15 日。活动题目内容涵盖科学饮食、
规律运动、优质睡眠、“三减三健”（减
盐、减油、减糖，健康口腔、健康体重、
健康骨骼）以及儿童青少年“五健”等
核心健康知识，既具科普性又贴近日常
生活，让市民在答题过程中潜移默化地
提升健康素养。

线下宣传齐发力，健康服务“零距离”

在线上有奖竞答火热进行的同
时，线下的宣传服务活动同样精彩纷
呈。9 月 1 日，市疾控中心组织开展了
大规模的主题宣传活动。

由慢性病防治科牵头，联合人民
路社区卫生服务中心等单位的 10 余名

专业人员组成宣传咨询队，在人民路东
段设立了宣传服务点。活动现场通过
悬挂横幅、摆放展板、发放宣传资料、
免费测量血压、面对面宣讲防病知识等
多种形式，向广大市民普及健康知识。
工作人员还向市民发放了控油壶、限盐
罐、腰围尺等实用健康干预工具，帮助
大家在日常生活中养成健康生活方式。

据统计，活动期间发放各类宣传
品 6 种共 1000 余份，发放控油壶、限盐
罐、腰围尺 60 余套，免费测量血压、腰
围近 200 人次，接受市民咨询 370 余人
次。

人人参与健康行动，共建共享健康周口

健康是幸福生活最重要的基础。
本次宣传月活动以“主动健康、自我管
理”为主题，旨在引导市民树立科学健

康观念，将健康知识转化为日常行动，
推动形成“人人关注健康、人人参与健
康、人人享有健康”的良好社会风尚。

通过线上线下联动发力，此次活
动使广大市民对“三减三健”“健康体
重”等全民健康生活方式核心信息和慢
性病防控知识有了更深入的了解，有效
提升了市民的健康素养水平和慢性病
防控意识。更重要的是，活动强化了

“自身健康第一责任人”的理念，帮助
市民树立主动健康意识，积极学习健康
知识，掌握主动健康技能，提升健康自
我管理能力。

预防是最经济最有效的健康策略。
市疾控中心相关负责人表示，将以此次
宣传月活动为契机，持续推动健康知识
普及和健康行为养成，让主动健康的理
念深入人心，让健康的生活方式融入千
家万户，为建设健康周口贡献力量。

本报讯（记者 李鹤）9 月是全民
健康生活方式宣传月，今年的活动主题
为“主动健康、自我管理”。睡眠作为
健康的基石，正日益受到关注。周口市
第六人民医院（周口市精神卫生中心）
睡眠医学科主任王建刚提醒广大市民：
长期睡眠不足危害不容小觑，规律作
息、优质睡眠是主动健康的第一步。

45 岁的张先生是企业管理人员，
长期熬夜刷手机，每天睡眠不足 6 小

时。起初他自恃身体不错，但逐渐出现
白天疲倦乏力、注意力不集中、脾气急
躁等症状，体检时查出高血压。经医生
详细询问，确认其症状与长期睡眠不足
密切相关。调整作息、规律睡眠数月
后，张先生精神状态明显改善，血压也
趋于稳定。

王建刚介绍，在睡眠门诊，类似患
者并不少见。现代医学研究证明，睡眠
是人体自我修复的重要过程，成年人通

常需保证每天 7 小时以上睡眠。数据
显示，约三分之一成年人存在睡眠不足
问题，长期如此不仅导致记忆力下降、
工作效率降低，还易引发高血压、肥
胖、糖尿病、心脑血管疾病及焦虑、抑
郁等。

王建刚提醒，睡眠不能像银行存
款一样“透支”后靠周末“补回来”，长
期熬夜打乱生物钟，周末补觉难以完全
抵消影响。同时，睡眠质量与时长同样

重要，经常夜间醒来、醒后仍疲惫，即
使睡够八九小时也未必是优质睡眠。

他建议，保持规律作息，固定上床
和起床时间；睡前一小时远离手机等电
子设备，避免蓝光抑制褪黑素分泌；坚
持适量运动，但睡前不宜剧烈运动；避
免睡前饮用浓茶、咖啡和含酒精饮品；
营造安静、黑暗、温度适宜的睡眠环境。

“最好的养生，就在每天规律而高
质量的睡眠里。”王建刚说。

□记者 李鹤

9 月，全民健康生活方式宣传月
如期而至。在口腔健康领域，周口口
腔医疗工作者正在用专业与温情，让
那 些 最 容 易 被 忽 视 的 群 体—— 行 动
不便的老人、无法配合治疗的特殊儿
童，也能拥有健康的口腔，有尊严地
进食。

轮椅上的“种牙”之路

81 岁的王奶奶因帕金森综合征，
头部常年不自主震颤，严重驼背，日常
出行完全依赖轮椅。右下后牙多颗缺
失，让她长期只能进食软烂流食，营养
摄入难以保障。家属带着她辗转多家
机构，得到的答复几乎一致：身体条件
太差，做不了牙齿修复。

周口市中医院口腔科接诊后，面
对困难，医护团队没有轻言放弃，而是
为老人量身定制了一套方案，用可调
节头托和分层软枕为她找到舒适且气
道通畅的体位；医护团队默契配合，抓
住老人头部相对平稳的间歇精准操
作；老人也展现出强烈的改善意愿，全
程主动配合。

一 周 后 ，老 人 顺 利 戴 上 了 修 复
体。医师用咬合纸反复调磨咬合接触
点，适配她的日常咀嚼习惯。从只能
吃软烂流食到逐步恢复日常进食，这

位轮椅上的奶奶，终于重新享受到属
于自己的新口福。

全麻下一次性解决牙病

如果说王奶奶的故事体现的是
“不放弃”，那么口腔科完成的另一台
手术，体现的则是“敢突破”。

近日，周口市中医院口腔科与日
间手术室紧密协作，成功为一名 9 岁重

度自闭症伴牙科焦虑症儿童实施了全
身麻醉下一次性多颗牙综合治疗。这
是该院开展的首例此类手术。

这名“星星的孩子”存在严重沟通
障碍和行为异常，此前多次接受常规
门诊治疗，均以失败告终。而口腔内
多颗牙齿深龋如不及时处理，将发展
为牙髓炎，严重影响进食和睡眠。

面对这一棘手难题，口腔科主任
陈慧霞迅速组织科内专家讨论，联合

日间手术室进行多学科会诊，最终为
患儿定制了全麻下一次性完成所有患
牙治疗的方案。手术当日，麻醉团队
全程严密监护，口腔治疗团队精细操
作，在橡皮障保护下高效完成了活髓
保存、龋齿充填及窝沟封闭。术后患
儿顺利苏醒，生命体征平稳。

一次麻醉，解决全部问题——避
免了患儿多次就诊的恐惧和痛苦，也
极大减轻了家庭的精神与时间负担。

主动健康从“口”开始

在全民健康生活方式宣传月中，
“健康口腔”是“三减三健”的重要组成
部分。但对于高龄、行动受限的人群，
以及自闭症等特殊儿童而言，口腔健
康往往是被忽视的“盲区”。

这两则诊疗实践，传递出一个清
晰而温暖的信号：年龄不是“红线”，身
体条件受限不等于只能“将就”。无论
是 81 岁的帕金森奶奶，还是 9 岁的自闭
症患儿，经过全面专业评估和个性化
方案制定，都有机会获得口腔功能的
改善和生活质量的提升。

“主动健康、自我管理”，不仅是一
句口号，更应落实在每一个群体的健
康需求中。从关注一口好牙开始，让
每一位周口市民无论年龄大小、身体
如何，都能吃得香、笑得好，共享健康
生活。

做自己健康的第一责任人

主动健康 自我管理
——周口市全民健康生活方式宣传月活动全面铺开

健康睡眠是“主动健康”的第一步

从“星星的孩子”到“轮椅上的奶奶”——

周口口腔医疗的温度与突破

王奶奶在接受精细化诊疗王奶奶在接受精细化诊疗。。陈慧霞陈慧霞 摄摄

工作人员在宣传点为群众测量血压工作人员在宣传点为群众测量血压。。

工作人员帮助市民参加线上有奖知识竞答活动工作人员帮助市民参加线上有奖知识竞答活动。。


