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别让年轻的生命“猝”不及防

猝死为何盯上年轻人

中青年冠心病、心律失常、
病毒性心肌炎等心脏疾病的发病
率近年来明显升高，与之相关的
猝死风险也有所增加。不少中青
年人心脏可能很早就出了问题，
但自己并不知道。在这种状况下
如果依然加班熬夜、过度劳累、
生活方式不健康，相当于给本来
已经虚弱的心脏施以重拳。

工作以及生活压力过大，导
致不少人产生过度疲劳，是中青
年发生猝死的主要诱因。当过重
的身体、心理压力导致的疲劳累
积到一定程度时，人就会步入病
态。有调查显示，慢性疲劳综合
征在城市新兴行业人群中的发病
率为10%至20%，在办公室人群中
更高达50%。

中青年发生猝死后，能救活
的几率比老年人还低。比如，由
于心肌缺血导致的猝死，老年人
身体机能下降，平时就有缺血症
状，那么在体内就会建立一个侧
循环系统帮助血液循环，但年轻
人平时身体好，一旦发现急性心
肌缺血，由于没有建立这个所谓
的侧循环系统，一旦发病就将是
致命的。

生活规律是预防关键

实际上猝死是可以防范的。
据介绍，年轻人的心脏猝死主要
分三种：过劳死、病毒性心肌炎
以及心肌缺血致猝死等。心肌缺
血这类猝死，是和代谢紊乱有
关，危险因素有肥胖、高血脂、
高血压等，往往为年轻人所忽
视。此外，患感冒后一定要注意
休息，不可过于劳累。浙江电台
25岁女主播猝死，其直接原因就
是感冒后健身，诱发了病毒性心
肌炎。

专家指出，防病胜于治病。
对于年轻人而言，工作中要注意
调整节奏，适当休息放松，不要
长期熬夜，避免过度劳累。日常
的作息要规律，同时注意饮食，
合理营养。感冒期间更应注意劳
逸结合，避免情绪突然激动或体
力活动过度而引起身体疲劳，使
机体免疫力降低。如果平时很少
锻炼的人，建议突然运动时要遵
循循序渐进的原则，如果感觉很
疲劳、睡眠少或是有感冒不适、
心脏不适等情况下，应该以休息
为主，不要盲目锻炼，防止运动
型猝死的发生。

胸痛、头晕、呕吐

可能是征兆

尽管猝死发病突然、无法预
测，但并非所有的心源性猝死都
毫无预兆。有研究显示，8成患
者在猝死发生前有过不同程度的
预兆，如出现胸痛、呼吸困难、
恶心、呕吐、头晕等症状。

还有的人认为心电图没问题
就能排除心脏疾病，可有些心脏
疾病要通过心脏彩超、动态心电
图 ， 甚 至 平 板 运 动 才 能 “ 现
行”。专家建议，有过这类不适
的人不管是功能性的，还是真有
隐藏的器质性问题，都不建议熬
夜、喝咖啡、喝浓茶。

急救医生提醒，一旦发生猝

死的前兆，家属不能忙于搬运病
人，而应让病人就地安卧，不要
翻身，不要让患者说话、走动，
也不要摇晃病人。如果患者身边
有急救药物，应及时帮助其服
用，并迅速拨打120，请求急救
人员来处理。

正确心肺复苏急救很重要

专家指出，猝死患者在发病
前，都会感到短暂的心绞痛，或
是觉得咽部哽咽、咽东西费劲，
还有的人会伴有出汗，出现3到5

分钟的胸闷。最常见的预兆就是
浑身无力、头晕和胸闷。这时候
现场抢救很重要。专家提醒，对
于猝死现象必须争分夺秒抢救，
一般来说，如果“猝死”后5分

钟内无法实施正确有效抢救，基
本上患者大脑会发生不可逆损
害，难以救活。“如果发现对方
已没有动脉搏动，应马上进行心
肺复苏抢救，并拨打120。”

对此，有关专家讲解了心肺
复苏术的操作方法：

第一步：找到两乳头连线与
胸骨交点。

第二步：按压胸廓30次，频
率为每分钟1 0 0次，每秒将近2

次。注意每次按压须压低四五厘
米，不要完全按压左侧肋骨 ,否则
肋骨断裂易刺破心包，致人死亡。

第三步：捏住病人鼻子，向
其口中吹气2次。其间，旁人可
搭病人脉搏，并把耳朵贴向病人
鼻子检查心跳，呼吸是否恢复。

(整理/佟霞)

这个夏季频频传出年轻人猝死的消息。7月初，24岁淘
宝女店主熬夜在睡梦中猝死；7月底，一位25岁的女主播因
心梗不幸离世。据北京急救中心统计，8月以来该急救中心
已经接诊67例猝死病例。一个个年轻的生命如同昙花一现，
还没好好绽放却早早凋谢。很多年轻人以为年轻的身体是资
本，殊不知过分劳累、拖延小病小痛都会埋下健康隐患。

学学学学““心心肺肺复复苏苏””急急救救，，关关键键时时候候能能救救命命。。
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