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扭伤，遵循“REST原则”：
1 .Rest，休息，防止再损伤。
2 .Lce，冰敷，将冰块置入塑

料袋中放在患处，每次冰敷15-
20分钟，间隔1-2小时。

3 .Compression,压迫止血，用

手或绷带适当压迫肿胀部位或

疼痛部位，可减少内部出血或继

发性组织水肿。
4 .Elevate,抬高患肢，减轻肿

胀。(冰敷时限一般是受伤后48小
时内，切记冰敷后再热敷。)

烫伤，牢记“五字诀”：
1 .冲，用大量流动冷水冲洗

伤面，持续30分钟。
2 .脱，冲洗后，脱去衣物。如

果伤处沾着衣物，则用剪刀剪

开，勿强行剥去衣物。
3 .泡，疼痛明显者可持续浸

泡在冷水中10-30分钟。
4 .盖，用干净的布盖住伤口，

并固定好。
5 .送，及时送往专业医院。

(不要冰敷，不要弄破水泡，不要

随意用牙膏、酱油、抗生素药膏

或油脂涂抹伤口。)
(来源：中国应急信息网)
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00后开始立遗嘱，中青年提前安排身后事
订立遗嘱人群的平均年龄5年下降了近10岁

··生生死死观观

记者 李静 见习记者 刘志坤

中青年立遗嘱
比例增加

“近年来，订立遗嘱人群年
轻化趋势更加明显，平均年龄下
降了近10岁。”中华遗嘱库济南
中心副主任张建茜说。

根据今年公布的白皮书数
据，遗嘱人平均年龄已经从2018
年所统计的77 . 43岁降低至2023
年所统计的67 . 82岁。

从2017年至2023年间，“80
后”“90后”在中华遗嘱库订立遗
嘱的人数上涨。此外，“00后”订
立遗嘱的人数也在不断上升，根
据白皮书统计，2023年共有167
名“00后”在中华遗嘱库订立遗
嘱，相较于2020年时，增长率达
到了24 . 62%。

张建茜以旁观者的视角观
察这些年轻人身上的故事。“谈
及生死，大家过去好像很忌讳，
但现在很多人都看淡了。来不及
的时候，是最难过的。”她说，很
多人认为年轻人考虑立遗嘱未
免有些过早，实际上这部分群体
意识到提前立遗嘱的重要性，可
以防患于未然。也许这些安排不
是他们的最终决定，他们还会修
改，但是至少成为生命阶段性的
总结。

此外，张建茜还发现，订立
遗嘱的年轻人中未婚女性比例
增多。“她们有工作能力、有生存
能力，自己打拼很不容易，所以
想提前安排好财产。”立遗嘱时，
她们考虑的财产有房产、商铺、
车位等，大多数的选择是留给父
母。

虚拟财产
被写进遗嘱

年轻人遗嘱中的财产类型
更加多元化，对虚拟财产的安排
成为新现象。

记者查询白皮书发现，从
2017年至2023年，中华遗嘱库一
共收到488份涉及虚拟财产的遗
嘱。其中，北京、上海、广东三地
数量最多，分别达到了1 6 2份、
1 4 7份、129份，占到总数89%以
上。

张建茜告诉记者，很多年轻

人把自己的微信账号、QQ、支付
宝、游戏账号等作为虚拟财产写
进遗嘱中，希望未来有人帮他们
来运营。

对于这些年轻人来说，账号
中留存着他们的生活痕迹，甚至
寄托。张建茜接触的订立遗嘱者
大多数选择将自己的虚拟财产
交由好友运营，部分价值留给父
母。

“这一代年轻人更现实一
些，考虑问题也比较超前。”张建
茜说，“这样能够有价值上的维
持，也能维持亲情，让亲人不会
因为自己突发意外过多悲伤，而
是往前看，好好生存。”

中年人立遗嘱
考虑排序

王小雨认为，“中年人立遗
嘱其实挺残酷的。四五十岁的
人，很小心很谨慎。”她接触过很
多立遗嘱的中年人，女性大多是
遭遇婚姻变故，男性大多是拥有
资产量较大。“女性主要是保全
自己，男性主要是防范别人。他
们都有这样的需求，不想把麻烦
和琐碎留到后面。”遗嘱中，也体
现出他们心目中的排序。

2022年，何丽丽打算订立遗
嘱。父辈对财产问题没有处理
好，兄弟姐妹为此打得不可开
交。再加上，父母曾患过大病，她
担心自己难免有家族遗传。“如
果女性先离开，大多数男性可能
会选择再婚，到时候孩子的权益
就很难保障了。”这些都是何丽
丽的顾虑。

对于何丽丽来说，下决心立
遗嘱并不难。“考虑到以后的未
知性，我就觉得不该回避立遗
嘱，也不该回避生死问题。”

准备过程大约有半年时间，
真正在立遗嘱时，何丽丽拿到文
件，情绪还是难免有所波动。签
字按手印时，何丽丽感慨，订立
遗嘱就像一场面对死亡的预演。

何丽丽决定将房产、理财等
都留给孩子，这些并没有对丈夫
隐瞒。相比自己，她更佩服立遗
嘱的老年人。“距离死亡越来越
近，老年人去立遗嘱才是真正的
豁达。”她不觉得自己立遗嘱的
想法前卫，也不需要别人理解，
只是未雨绸缪罢了。

当遗嘱封存，何丽丽松了一
口气，觉得完成了一件人生大事。

（应受访者要求，何丽丽、王
小雨为化名）

“直面死亡这个问题，对
我这个年龄来讲，其实很艰
难。虽然还没有活够，但是我
不知道意外什么时候来临。交
通事故、自然灾害，每天、每一
分钟、每一秒都在发生，所以
在我有意识的时候要交代得
明明白白，也相当于和我
的一切提前告别。”这是
王鑫（化名）在自书遗嘱
开头写下的一段话，也是
她提早安排“身后事”的
初衷。

1 9 9 9 年 出 生 的 王
鑫，是独生女，从事IT行
业，单身独居。第一次萌
生立遗嘱的想法，是在
两年前。“当时感染了新
冠病毒，没办法跟家人
见 面 ，只 能 一 个 人 面
对。”好不容易打败了新
冠病毒，她的身体却迟
迟 恢 复 不 到 以 前 的 状
态，浑身长红疹。

因为上班早出晚归，
王鑫没有时间去医院检
查，就自行到网上搜索问
诊。当看到红斑狼疮的症
状跟自己的身体状况相
似时，她一度以为厄运降
临。随后，她去医院做了
全面检查，发现只是免疫
力低下，身体并无大碍。
不过，在与疾病的这场

“单方面会面”中，王鑫突
然对生死有了新的思考。

“人生无常，谁也不知道
意外和明天哪个先来。如果意
外真的到来，我的身后事还没
来得及安排怎么办？”王鑫决
定提前写好遗嘱，以防万一。

“万一有一天自己离去，可以
避免让年迈的父母挨家银行
查询自己的财产情况，毕竟每
一次查询，都是一次伤痛。”

在上网搜索立遗嘱的各
种方式之后，王鑫最终选择了
自书遗嘱。她将当下属于自己
的所有财产都进行了分配：父
母全款为自己购买的房子，由
母亲继承；自己存于银行的20
万元积蓄，分别由父母、爷爷
奶奶、姑姑、弟弟继承。此外，
王鑫备注下了自己的银行卡
和各种社交账号的密码，“假
如有一天自己离开这个世界，
希望亲人可以帮忙注销所有

账号”。
当王鑫整理完财产后，她

内心感到轻松、安心，也有了
一种前所未有的安全感，仿佛
自己站在自身之外，在生命的
终点回看自己的人生，“就像
超额完成人生任务一样”。

她把提前立遗嘱的
事情告诉了自己最好的
朋友，让其作为自己的遗
产管理人。如果有一天自
己离世，朋友可以转告她
的家人自己留有遗嘱。但
是，朋友很是不解，“年纪
轻轻的为什么做这种不
吉利的事？”

王鑫倒是很坦然，
“立遗嘱只是一种超前打
算，为了不让自己留有遗
憾。将来我会结婚生子，
我的遗嘱上还会出现我
的另一半、我的孩子，他
们都将成为受益人。”王
鑫说，在人生的不同阶
段，她都会将遗嘱拿出来
进行修改、添加、完善，从
另一个角度说，这也是一
份自己不断完善的人生
清单。

王鑫的想法与2023年
度《中华遗嘱库白皮书》
的大数据分析结论一致。
调查显示：对于年龄在30
岁以下的立遗嘱人，“防
止财产下落不明”是其主
要考虑的风险；而对于年
龄在30岁以上，刚成家立

业的立遗嘱人而言，“防止财
产下落不明”和“照顾家人”成
为其立遗嘱主要的考虑理由。

39岁的上海市民张女士
这几天正在梳理家庭财产、银
行账号、保单及各种理财产
品，为立遗嘱做着准备工作。
她将打算立遗嘱的想法告诉
了自己的丈夫，对方听后大为
不解，脱口而出一句话，“你是
不是脑子坏掉了？”张女士问
丈夫，“我有多少银行卡你知
道吗？我是独生女，万一我不
在了，我爸妈怎么办？”

张女士并不觉得年纪轻
轻立遗嘱是一件令人忌讳的
事情，“写好也没有什么损失，
正好还可以借机梳理一下自
己的财务状况。”

大众新闻客户端 刘笑笑
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订立遗嘱，白纸黑字，成了中青年人的一件大事。3月21日，中华遗
嘱库发布的2023年度《中华遗嘱库白皮书》显示，截至2023年12月31日，
中华遗嘱库遗嘱咨询数量达478850人次，遗嘱登记保管数量达311868
份。

这些数字中有哪些新趋势？数字背后又折射出立遗嘱者怎样的生
死观？清明节之际，记者与立遗嘱者和订立遗嘱从业者聊了聊。

其他（遗赠）
6 . 71%

照顾家人
14 . 23%

防止财产旁落
13 . 69%

隔离子女婚姻风险
15 . 11%

防止财产下落不明
18 . 64%

避免纠纷
7 . 34%

简化手续
10 . 53%

隔离自身婚姻风险
13 . 75%

中青年立遗嘱理由
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