
别忽视猝死六大“信号”
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■ 中国妇女报全媒体记者 徐阳晨

国家心血管中心2019年统计数据
表明，我国每年心源性猝死者高达55
万，平均每分钟就有一个人因此去世，
其中43%是18岁～39岁的中青年人。
近年来，随着熬夜加班、压力焦虑诱发
的猝死事件频频发生，年轻群体对“猝
死”的担忧也日渐加重，据丁香医生发
布的《2021国民健康洞察报告》数据显
示，00后和95后中，分别有7%和6%
的群体“经常担心”会猝死，超过51%的
人群“偶尔担心”猝死发生；但另一方
面，人们对如何识别身体预警、如何科
学自救和抢救仍知之甚少，很多人因此
错失了“黄金4分钟”的最佳抢救期，导
致猝死悲剧。

过劳已成为中青年人心源性
猝死的重要诱因

“猝死最常见的生理病症是由心肌
梗死导致的心脏骤停，一般是基础性心
脏疾病而引发的应激状态。”北京大学
第一医院密云医院急诊科医生高巍在
接受中国妇女报全媒体记者采访时指
出：“如患者本身有冠心病、心脑血管狭
窄、血栓等心血管疾病，猝死发生率将
大大高于普通人。从许多职场的猝死
病例来看，一些年轻人往往也是本身患
有心血管疾病但缺乏系统深入的体检，
加之尚未出现明显病症而不知自己已
患病。”高巍提醒，在劳累、熬夜、压力等
诱因的刺激下，隐形疾病会随时爆发。
有调查显示，我国约八成白领处于过度
疲劳状态，在30岁～50岁英年早逝人
群中，96%死于过度疲劳引起的致命性
疾病，其中80%为心源性猝死。

同时，长期劳累还会导致血压、血
糖的升高，增加心血管疾病的发生风
险。记者查阅资料发现，2020年 4月
《中国急救医学》刊载的一篇相关研究
论文显示：情绪激动是猝死的最大诱
因。即人在遇到压力时会产生紧张、焦
虑、抑郁情绪，启动应激反应，使人体肾
上腺素、糖皮质激素升高，从而加快心
率，推动血压和血糖的上升，对神经系
统和心血管系统产生危害。

重视胸痛、憋气等身体预警，
学会科学施救与正确自救

“在职场中，许多人熬夜加班后易
导致心脏供血不足，严重者会出现心肌
缺血，出现胸闷、心绞痛等症状。”高巍
解释说，一般的“胸痛”有三类病因：一
是心肌梗死，这是最常见的；二是动脉
夹层狭窄；三是气胸。他提醒，如果心
脏出现类似“压榨性”的疼痛，并伴有憋
气、大汗、肩膀发沉，则要高度怀疑是突
发心肌梗死的预警。

突发心梗如何正确施救和自救？
高巍建议，应遵循两大要点：保持安静
和正确用药。“胸痛急救的基本原则是
保持患者安静放松状态，避免强烈活动
和肢体触碰，第一时间送往医院或等待
急救医生到来。”高巍提醒，现在网上流
传的一些急救方法，如挤压穴位、捶打
胸口以冲开被堵血管等都是错误的，过
度的肢体刺激反而会导致血流加速，引
起心脏供血不足，猝发心脏停搏。“如果
既往有心绞痛、冠心病病史的患者，在
无饮酒、青光眼、血压不低的情况下，可

含服硝酸甘油；如无出血症状，可嚼服
阿司匹林。二者都是突发心梗的‘经
典’急救药物。”高巍说。

公共场所突发心梗，别忘使用
最近的AED自动体外除颤器

近年来，人们对突发心梗的“黄金4
分钟”抢救时效颇为关注，但却普遍忽
视了在我们身边的“救命神器”——
AED自动体外除颤器。AED，是一种
能够自动识别异常心律，及时消除室
颤，让心脏窦房结重新开始工作，继而
使得心跳恢复的急救设备。

“心脏骤停后，大脑超过4分钟供血
不足，将导致不可逆的损伤；每再过1分
钟，生存率就会下降10%；超过 10分
钟，人体将进入植物人状态。”高巍告诉
记者，目前大部分猝死发生在医院之
外，多数人无法第一时间得到正确救
治，人工心肺复苏只能保证心脏及其他
脏器的供血持续，但70%以上的心源性
猝死是因为室颤，尽快使用AED进行
除颤抢救，成功率远远大于徒手心肺复
苏。

有数据显示，我国每年约55万人死
于心脏骤停，抢救成功率不到1%。如
果在公共场所普及AED及其使用方
法，在3分钟内进行除颤抢救，心脏骤停
者生存率将达50%。但面对AED，“不
会用、不敢用”仍是大多数人的心态，积
极宣传及培训AED医学知识，树立科
学正确的急救意识，迫在眉睫。

高巍向记者介绍，AED是一款非常
安全智能的设备，使用简单便捷。打开
设备后开机启动，操作者按照说明把两
块“电片”贴在胸部位置，紧贴皮肤，
AED会自动分析患者是否需要除颤，如
果需要除颤，机器会出现相应提示，操
作者按下“除颤”键后，机器开始放电，
进行除颤抢救。如果在除颤后，患者没
有出现面部红润、恢复呼吸的情况，操
作者保持机器继续实施抢救同时配合
心肺复苏，2分钟后AED会再次自动识
别患者是否需要继续除颤。如果不需
要除颤，AED则不会开启工作模式。

记者了解到，AED早在2006年就
出现在一些发达城市的公共场所。
2014年杭州市街头开始配置AED自动
除颤器，随后出台《杭州市公共场所自
动体外除颤器管理办法》，成为全国首
个以地方立法形式规范公共场所AED
配置和使用的城市。2020年10月，北
京市启动轨道交通车站配置AED工
作，预计2022年底北京市所有轨道交
通车站将实现AED设备全覆盖。目前
北京大兴国际机场已安装完毕 40台
AED，每层均有配备。全国各地大型商
场、文化馆、体育馆以及客运中心等人
流密集场所，目前也都在陆续增置AED
设备，AED未来将成为公共场所的“标
配”。同时，各地急救中心和有关部门
也积极深入政府机关、企事业单位、社
区、大型公共场所和乡村地区，开展社
会急救的科普培训。

面对频频发生的“猝死”事件，专家
呼吁：与生命赛跑，为患者牢牢守护“黄
金4分钟”，人人都应尽责。“如果在公共
场所遇到突发心梗等紧急情况时，应沉
着冷静，在实施人工抢救的同时，协同
场内工作人员快速找到距离最近的
AED设备，第一时间给予患者最有效的
抢救手段。”高巍提醒说。
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骨质疏松也分型，女性患者占八成
■ 吴志

“很多人不知道，骨质疏松在临床上
被分为原发性和继发性，其中原发性骨质
疏松症又分为Ⅰ型和Ⅱ型。”福建省医学
会妇产科学分会委员何春妮主任医师近日
提醒说，Ⅰ型骨质疏松称为绝经后骨质疏
松，女性患病率为男性的6倍，主要原因是
女性雌激素缺乏引起。Ⅱ型骨质疏松，一
般称为老年性骨质疏松，女性患病率为男
性的2倍，主要原因是钙代谢异常，以及一

些骨形成过程的内在问题。何春妮提醒
说，中老年人很容易得骨质疏松，女性发病
率远远高于男性，占骨质疏松的80%。

何春妮介绍说，骨质疏松症是一种
以骨量减少、骨细微结构退化的疾病，
使骨强度降低，骨脆性增加，导致骨折
风险增加。女性绝经后由于雌激素分
泌减少，导致骨密度下降，易引起骨质
疏松。

何春妮建议，更年期女性如果出现
腰背疼痛、肌肉疼痛和骨痛、腿抽筋以

及牙齿松动、脱落、驼背和身高变矮等，
建议进行骨质疏松筛查，骨密度检查可
采用双能X线吸收仪检查。

“骨质疏松并非不治之症，通过饮
食调理和药物治疗能够预防。”何春妮
说，平时更年期女性应多吃含钙食物，
如牛奶、豆制品；多晒太阳；每天保持30
分钟运动，增加骨骼支撑力；不抽烟少
喝酒，减少咖啡因摄入。这些措施都可
有效缓解骨痛，增加骨密度、降低骨折
发生率。

“补钙仅靠食补是不够的，建议每
天补充钙1200mg和维生素D400个单
位，维生素D可促进钙吸收。”何春妮提
醒，在医生指导下，部分患者可选择对
抗骨溶解吸收的药物。绝经激素治疗
则是防治更年期骨质疏松的一线方案，
不仅可预防绝经后的骨质流失，还能有
效预防绝经后骨质疏松和骨折。对于
绝经10年内或60岁之前的绝经女性，
如果没有血栓史、没有乳腺癌等禁忌
症，建议采用绝经激素治疗。

打屁股会影响
儿童大脑发育

美国哈佛大学研究人
员领导的一项发表在《儿童
发育》上的新研究表明，打
屁股不仅仅是体罚，更可能
会影响儿童的大脑发育。

此次研究对象是147
名10岁到11岁左右的儿
童，他们被分成两组：40名
被打过屁股，其余107名没
有被打过屁股。在研究过
程中，每个孩子躺在核磁共
振仪上，并看着电脑屏幕。
屏幕上显示带有“恐惧”和

“中性”表情演员的不同图
像。扫描仪捕捉了孩子们
的大脑活动。结果显示，被
打屁股的儿童对“恐惧”面
孔表现出更强烈的神经活
动，他们面对两种不同情绪
面孔的大脑反应与经历过
严重虐待儿童的大脑反应
没有明显区别。

研究发现，被打屁股
的孩子在前额叶皮质的多
个区域（包括突出网络的
部分区域）有更强烈的神
经反应。研究人员表示，
体罚与焦虑和抑郁等心理
健康问题、行为问题和药
物滥用有关。这项研究的
高级研究员、哈佛大学心
理学系压力与发展实验室
主任麦克劳克林说，即使
是打屁股这样的轻微体罚
形式，也会像更严重的虐
待一样，对儿童的大脑产
生影响。 （敏稳）

熟记“中风120”
炎夏也要防中风

春夏之交，天气变化
大，脑卒中病人明显增
多。福建中医药大学附
属福州中医院脑病科副
主任医师陈阳提醒，夏季
也需谨防中风高发。

陈阳介绍，不少人喜
欢在夏季将空调温度调
得很低，从炎热室外突然
进入低温的室内，容易导
致血管快速收缩、脑部血
液循环不畅，从而诱发缺
血性脑卒中。而且夏季
人体普遍出汗较多，如果
不及时补充水分，很容易
脱水，血液变得黏稠，引
发中风。

陈阳建议，当健康的
人突然出现头晕、头痛、
肢体麻木无力等状况时，
可借助“中风120”原则，
快速识别中风：“1”是看
一张脸，不对称，口角歪
斜；“2”是查两只胳膊，平
行举起，单侧无力；“0”是
聆听语言，言语不清，表
达困难。若发现上述情
况，应立即拨打急救电话
120，争取在3小时“黄金
窗口期”实施抢救。

（胡珍）

统计显示，全世界每年约300万
例猝死。在全部猝死患者中，心源
性猝死占 75%，而 80%的心源性猝
死与心肌梗死有关。我国每天就有
近 1500 人发生心源性猝死。中国
康复医学会心血管病委员会副主任
委员、北京大学人民医院心脏中心
副教授丁荣晶近日于在线访谈时指
出，约70%的急性心肌梗死有先兆
症状，如果能尽早发现蛛丝马迹，就
可有效避免猝死的发生。

1.胸痛：约有一半的人在猝死
前出现过胸痛症状，并伴有呼吸急
促。并且 93%的人在猝死前的 24
小时内，有症状反复发作的情况。

2.嗓子发紧：患者有嗓子发紧
症状，此外还有肩颈部或手臂疼
痛，或者没有胃病却胃痛等等。这
是因为心肌缺血时发生的疼痛会
转移到不同部位。

3.心慌或晕厥：心脏病发作前数
周或数月，患者会不定期突然发生心
脏不规律的跳动，多会感到心慌。还
有的患者则表现为心跳过缓甚至停

止，导致脑供血不足而发生晕厥。
4.疲惫不堪：不明原因就感觉

疲惫不堪，同时，伴有胸闷或水肿
等其他症状。

5.失眠且惊醒：长期睡眠不足，
会增加冠状动脉猝死风险。如睡
眠中被憋醒，或患有阻塞性睡眠暂
停综合征，会增加夜间猝死风险。

6.长期性反复性过度出汗：没有
进行剧烈运动却突然大汗淋漓，是心
脏病发作前释放的一个信号，要格外
注意。

中国医学科学院阜外医院心血管
内科副主任医师杨进刚在作科普讲座
时指出，诱发心源性猝死有心脏结构
异常、心电基质异常等原因。当这两
种因素叠加，再有劳累、压力大、情绪
异常、熬夜、吸烟等导火索时，就会迅
速引发猝死。

杨进刚提醒，马拉松、网球、篮球
等强度大的运动，如果运动过量，也会
加重心脏负担，诱发病变。调查显示，
心脏猝死是运动员和运动相关死亡率
的主要原因，尤其是存在潜在心血管

病的情况下，剧烈运动可能会引发危
及生命的室性心律失常。建议在运动
前筛查心血管病、做心肺运动实验，以
发现心脏猝死的相关疾病。

杨进刚建议，预防动脉粥样硬
化也是预防猝死的重要措施。据
介绍，年龄在 50 岁以上的人，有
85%的人有冠状动脉粥样硬化病
变。动脉粥样硬化是冠心病、脑梗
死、外周血管病的主要原因。由于
在动脉内膜积聚的脂质外观呈黄
色粥样，因此称为动脉粥样硬化。
当脂核破裂之后，里面的脓液流出
后会凝固，就形成血栓，血栓堵住
了血管之后，血液不流通，心脏就
会“断电”，从而引发猝死。

丁荣晶建议，预防猝死要从日常
生活开始，“从饮食、起居、运动、情绪
等方面管好自己，如规律运动、戒烟、
控制体重、不熬夜、保持大便通畅、学
会应对压力、多和别人交往、保持心
情愉悦、有自己的兴趣爱好等。简单
来说，就是管住嘴，迈开腿，多开心。”
丁荣晶说。 （明文）
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