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近日，53岁华为
高管丁耘“死于28公
里长跑”的新闻，再次
引发人们对于猝死的
关注。这些年，关于中
青年猝死的报道屡见
不鲜，人们在感叹生
命脆弱的同时，也在
反思，猝死为什么呈
年轻化趋势？表面看
来很健康的人，为什
么会突然被死神夺
命？“过度运动”真的
有害健康吗？

研究发现，30岁以上人群中，50%有动脉粥样
硬化。60岁人群，80%—90%有动脉粥样硬化。80
岁以上，动脉粥样硬化比例更高。

什么人容易发生血栓？中国医学科学院阜外医
院杨进刚说，有易损斑块的是高危人群。如果把斑块
比作饺子，饺子皮特别厚，馅儿很小，一般认为是稳定
的斑块。如果皮比较薄，馅儿很大，说明有炎症，是胆
固醇积聚的脓包，一旦破裂，就很容易长血栓。

研究发现，无症状斑块破裂，其实广泛存在，
总体来说有10%—20%的人会发生无症状斑块破
裂。这说明动脉粥样硬化很常见，斑块破裂也很常
见，这些人往往没有任何症状。

为什么偏偏是某些人发生了猝死？杨进刚说，
心脏病有7个比较重要的危险因素：高脂血症、糖
尿病、高血压、肥胖、抽烟、运动不足、不健康饮食。
如果某人有动脉粥样硬化，也有斑块破裂，此外，
还久坐不动、熬夜、吸烟、生气、压力大及患有其他
感染性疾病，那么在斑块破裂时，血液还同时存在高
凝状态，就会发生急性心肌梗死，甚至猝死。但如果不
去触碰这些导火索，结果可能不会这么严重。

发表在《中国急救医学》的研究也指出，猝死
的诱因主要为情绪激动(26%)、劳累(25%)及血容
量改变(8 . 95%)，其次为饮酒、过饱、轻微损伤等。
此外，长期熬夜、紧张、压力大等也可能诱发猝死。
很多猝死的中青年，看上去身体健康，但因长期饮
酒、高热量饮食、久坐不动、熬夜等不健康生活方
式慢慢侵袭，可能在血管壁及血管外侧，已有大量
脂质斑块沉积，如同在体内埋下了多个不定时“炸
弹”。之后在一次过度疲劳、大量酗酒，甚至是情绪
剧烈波动或剧烈运动后，就可诱发急性心梗。

为什么猝死的偏偏是TA?

猝死，一个经常听到的词，但很多人都觉得不
会发生在自己身上，就肆意挥霍健康。其实猝死远
比你想中离我们更近，它看起来是突然发生，实际
上却是“蓄谋已久”。

据2021年《中国心血管健康与疾病报告》，我国现
有心血管病患者3.3亿，2019年农村、城市心血管病分
别占死因的46.74%和44.26%，也就是说，每5例死亡
中就有2例死于心血管病。我国每年会发生54.4万例
心脏性猝死，大约每一分钟就有一个人猝死倒下。

心血管疾病高发背后，意味着猝死离每个人并
不遥远。发表在《中国急救医学》上的研究发现，猝死
发生的首要原因是心源性猝死(57.76%)，第二位是肺
源性猝死(21.63%)，之后是脑源性猝死(9.21%)。30岁
～63岁的中年人，是心源性猝死的高发年龄段。

不少人虽然表面看不出毛病，但身体已有一定
的病变基础，比如潜在血管、心脏问题等。在很多人的
体检报告上，最常见的就是高血压、高血脂、脂肪肝
等。因为多数是轻度，人们普遍认为，这并无大碍。然
后，大鱼大肉、熬夜、饮酒依旧。殊不知，疾病正悄悄发
生进展，成为心血管病的“帮凶”。

“心血管病的危险因素主要包括高血压、高血
糖和高脂血症等。”中国科学院院士顾东风表示，
一旦“三高”得不到控制，就会逐渐对动脉血管造
成伤害，并逐渐发展为动脉粥样硬化。更可怕的
是，三高疾病、动脉粥样硬化的早期，患者多没有
典型的症状表现，所以，所谓的健康者猝死，只不
过是“看起来”很健康而已！

几乎每分钟就有一人猝死倒下

负面情绪会催人变老20个月
伤害超过抽烟

每个人都有两个年龄：反映岁数大小的
“实际年龄(即时序年龄)”，以及表现衰老程度
的“生理年龄”。“时序年龄”取决于个体的具体
出生日期，而“生理年龄”取决于个体衰老速度
的快慢。可以说，对抗衰老的过程，就是减慢衰
老速度、控制“生理年龄”增长的过程。

一项最新研究揭示：孤独、恐惧、抑郁等
负面情绪，对衰老具有显著加速作用——— 可
使生理年龄变老近20个月(1 . 65岁)，比抽烟
的危害还高出32%！参与该项研究的世界级
衰老心理学权威、香港中文大学冯海岚教授
表示：“长期以来，我们一直认为积极保持生
理健康(如定期体检等)，有助于我们提高主
观幸福感以及个人生产力。然而，我们的这项
研究表明，在心理因素上下功夫，如保持积极
的情绪，可能同样重要。”

首次发现
人类母乳中存在微塑料

在以往研究中，科学家在深海、珠峰顶、
海鲜、人类胎盘、婴儿粪便等环境中，都发现
了微塑料的痕迹。一旦这种粒径小于5mm、
无法降解的颗粒进入人体，就可能干扰内分
泌系统，对健康造成长期影响。

近日，一项关于微塑料的新研究发现，微
塑料已经进入了人类母乳，或对婴儿健康产
生不利影响。研究团队表示，虽然他们仍然不
能完全确定具体的健康影响，但这一研究结
果依然令人担忧，因为婴儿很容易受到化学
毒素和化学暴露的影响。

此次研究中，研究团队试图分析来自34
名健康母亲的母乳样本中是否存在微塑料，
所有样本都是在婴儿母亲分娩后一周内采集
的。令人惊讶的是，26个母乳样本中存在微
塑料，占比达到了76%。

只需10分钟
就能给电动车充满电

新能源电动车正越来越多进入市场，但
是，现有电动车电池太大，充电时间太长，限
制了其应用场景。近日，一项发表于《自然》的
研究，提出了一种能将电动车充电时间缩短
至10分钟的新技术。

电池的温度对充电效率有很大影响，但
是，以前的电池往往依赖外部加热冷却系统
调节温度，反应缓慢，且所占体积大，十分低
效。这项新技术在电池中添加了一层超薄的
镍箔，它能从内部自我调节电池温度，从而缩
短电池变温时间，进而提高充电速度，将充电
时间缩短至10分钟，具有极大的应用潜力。

酒精不要喷洒
遇静电会爆炸

乙醇（酒精）闪点12 . 78℃，火灾危险性
属于甲类，75%乙醇消毒液闪点大约在22℃，
火灾危险性还是属于甲类，因此在使用75%
乙醇进行消毒过程中，室内禁止喷洒消毒方
式，应采取擦拭方法进行消毒且在消毒过程
中避免洒漏，空气中浓度不超过3%以防止火
灾发生，保持室内通风。室外采取喷洒消毒方
式必须禁止明火，防止局部喷洒浓度过大，遇
明火发生燃烧风险。

不光明火，如果喷洒浓度达到3%，衣服
静电就能爆炸。请不要往身上喷洒酒精，用酒
精消毒的时候绝对不要抽烟。

全球圈养大熊猫达到673只
较十年前增长近一倍

中国大熊猫保护研究中心主任段兆刚介
绍，十年来，大熊猫人工繁育等技术快速发
展，目前全球圈养大熊猫种群数量达到673
只，较十年前增长近一倍。

我国大熊猫野生种群从20世纪80年代
的1114只增长到1864只，受保护的大熊猫栖
息地面积大幅增长。十年来，中国大熊猫保护
研究中心成功探索建立了一套大熊猫野化培
训、放归、监测技术，共野化放归人工繁育大
熊猫10只，存活9只，为实现人工繁育大熊猫
在自然栖息地生存和复壮野外濒危小种群打
下坚实基础。 据环球科学、科技日报
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体检能发现高危因素吗

有人会问，能不能通过做冠脉CT等检查
及早发现猝死迹象？杨进刚说，猝死之所以猝
不及防，还体现在目前不管是做哪种体检，几
乎都不能发现，也不能预测是否会发生心梗。

这是因为冠心病本质上属于血管壁疾
病。对于血管壁，常规的体检无能为力。虽然
目前有一些比较专业的检查手段，如造影时
做FFR(血流储备分数)、IVUS(血管内超
声)，这些检查能够发现斑块，但即便发现，也
不能预测什么时候会发生破裂，形成血栓。

北京朝阳医院心脏中心副主任刘兴鹏教
授介绍，绝大多数猝死其实都发生在血管狭
窄小于50%的时候。一般来讲，血管要堵到
75%以上，才会有症状，比如心绞痛。很多年
轻人，血管堵塞不到50%，完全没有症状。那
既然血管没堵，为什么还会发生猝死呢？

刘兴鹏说，医学上有个学名，叫血管痉挛，
大家可以理解成血管抽筋了。对年轻人来说，血
管可能已经有了一点问题，虽然不严重，也没啥
症状，但是让诱发因素一刺激，比如抽很多烟、
连续熬夜、喝很多引起兴奋的饮料、情绪激动
等，血管发生痉挛，原本还算畅通的管腔，拧巴
得没有一丝血液能通过。心脏没了血液供给，就
像汽车没了油，瞬间停摆，猝死就发生了。

而且，这些诱发因素的影响，不是“加法”
的关系，而是“乘法”的关系。假如说抽烟会使
猝死风险增加，熬夜也会使猝死风险增加，但
某人既抽烟又熬夜，猝死风险便不是简单的
1+1，而是指数级增长。这提示我们，控制好
每一项诱发因素和风险因素，对避免猝死都
非常重要。

中国人民解放军总医院心内科郭军教授
强调，一旦出现胸部不适、严重胸口憋闷、冒
大汗，持续半小时不能缓解，就需要警惕，马
上就医。万幸的是，冠心病发生概率只有8%，
心梗、猝死其实是一个小概率事件，因此，也
不必过于担心。

过度运动该“背锅”吗

担心长期熬夜猝死？照顾好肠道或能“幸免”
调查显示，我国约八成白领处于过

度疲劳状态，一个重要原因是不健康的
生活方式，尤其是熬夜。长期熬夜，为何
会引发猝死？以往研究认为，熬夜引发
的猝死与心血管疾病有关。而来自哈佛
大学医学院的最新研究表明，长期熬夜
引发的猝死，直接病灶不是大脑、心脏

和心血管疾病，而是氧化物在肠道内的
蓄积，使细胞不能从外部吸收营养，继
而导致细胞死亡，使组织器官衰老甚至
诱发心血管疾病、神经性疾病及肿瘤等
200多种疾病。

中国药科大学副教授储卫华解
释，熬夜会导致肠道产生大量氧化

物，而活性氧会大量破坏DNA以及
细胞的其他成分。研究人员通过实验
进一步证实，通过主动清除动物肠道
内的氧化物，即使长期熬夜，其寿命
也和保持正常作息的动物没有差异。
这为改善睡眠不足带来的健康问题，
提供了一条新思路。
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中国每年死于
心脏性猝死的
人数多达55万

每天至少1000多人猝死
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53岁华为高管丁耘“死于28公里长跑”
的新闻让人唏嘘。生命在于运动，但为什么还
会导致猝死？

“运动性猝死并非简单的运动过量，而是在
运动过程中，因为种种原因造成对呼吸、心跳和
神志等生命体征的损伤，最终压垮了整个身
体。”中国体育科学学会运动生理生化分会会员
李荀博士介绍，猝死发生在运动中或运动后，而
且从发病到死亡也就在几十秒、几分钟之内，这
是运动性猝死最重要的特征。

李荀指出，过度运动发生猝死，多数情况与
心血管系统或脑部血管畸形和心肌疲劳等因素
有关；而有的器官畸形，如果不做专门检查无法
发现，如同“定时炸弹”，出现猝死实际上是一个
量变蓄积的过程，某一次运动或运动的负荷强
度，仅是导火索，引爆了“炸弹”。

李荀提醒，对于猝死，现在科技还无法做
出准确预判，不管是运动员还是普通人，面临
的危险几率都是一样的。因此，一旦身体或心
前区有不适或疼痛的感觉，要立刻停止运动。
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