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“猝”，可以防

  心源性猝死，这个看似遥远的医学

概念，近年来不断走进公众视野，悄然带

走许多宝贵的生命，让人不禁感慨生命

的脆弱。据国家心血管病中心统计，我

国每年心源性猝死者高达54.4万人，相当

于每天约有1500人因此离世，其中43%的

猝死者年龄在40岁以下。当悲剧一再发

生，我们不禁要问：心脏究竟在承受着哪

些潜在风险？我们又该如何科学守护好

这台维系生命的“发动机”？

猝死从不是毫无征兆的意外

  简单来说，心源性猝死是指因心脏

原因引起的、在症状出现后1小时内发生

的意外死亡。很多人误认为它是“无迹

可寻”的突发状况，但其实，大多数猝死

案例在发生前，身体已经发出了明确的

预警信号，只是常被当作“小毛病”忽略，

最终错失了最佳干预时机。影视剧中的

急救镜头心脏是人体的“动力泵”，平均

每天跳动约10万次，推动血液向全身输送

氧气和养分，是维持生命运转的核心器

官。当它出现异常时，会通过多种方式

传递“求救信号”，不同人表现略有差异，

但多数情况下都可被感知识别。最常见

的是胸部不适，如压迫感、闷胀感或钝

痛，仿佛有重物压在胸口，时隐时现，活

动后症状可能加重。疼痛还可能“移

位”，放射至肩膀、背部甚至下巴，易被误

认为肌肉拉伤，需格外留意。若出现无

诱因的呼吸急促，尤其平躺时憋闷感加

剧，也要高度警惕。心脏不适还常常反

映为消化道症状，特别是在女性患者中

更为常见。如上腹痛、恶心、呕吐，很容

易被误诊为胃肠炎，切勿轻易忽视。莫

名的极度疲惫，轻微活动便筋疲力尽，这

种状态若持续数日，同样是身体发出的

预警。此外，若伴随冷汗、头晕，甚至莫

名的“濒死感”，请务必重视，这是心脏紧

急求救的信号，绝不能拖延。及时识别

并响应这些信号，是预防心源性猝死的

第一道关键防线。

谁在悄悄毁掉我们的心脏

  心脏的突然“罢工”，看似猝不及防，

实则是多种危险因素长期叠加的结果。

日常生活中的各类隐患，正缓慢侵蚀着

心脏健康，逐步将心脏推向风险边缘，我

们要提防这些潜在威胁。“不定时炸

弹”——— 慢性病在对5516例猝死者的研究

中发现，患高血压、心脏病、糖尿病的占

比分别达到37.95%、30.02%、23.79%，再加上

高血脂、甲亢等疾病，共同构成了威胁心

脏健康的“不定时炸弹”。高血压会让心

脏泵血负担持续加重，造成心肌肥厚，同

时损伤血管内皮，促使动脉粥样硬化斑

块形成。一旦斑块破裂，血栓堵塞血管，

猝死风险便会急剧上升。糖尿病患者则

由于血糖代谢紊乱，会引发一系列血管

和神经病变，累及心脏血管与神经，影响

心脏的正常功能，也需加强日常管控。

“隐形导火索”——— 情绪与劳累在导致猝

死的诱因中，情绪激动与过度劳累合计

占比超50%，堪称最危险的触发因素。人

在情绪激动时，身体内分泌系统会发生

剧烈变化，肾上腺素等激素大量释放，使

血压瞬间飙升、心率急剧加快，引发心脏

电生理活动紊乱，进而可能诱发心律失

常、心肌梗死等严重问题，成为压垮心脏

的“最后一根稻草”。过度劳累同样是心

脏健康的“慢性杀手”。长期处于高压、

疲惫状态，交感神经持续亢奋，心脏负荷

不断累积，如同被持续拉伸的橡皮筋，终

有一天可能出现断裂，引发无法挽回的

后果。“无声侵蚀者”——— 不健康的生活

习惯从猝死高发年龄分布来看，30-63岁

人群占比偏高，这与中青年群体的生活

方式密切相关。

  长期熬夜是重要诱因。研究表明，

每日睡眠少于5小时，猝死风险会显著

升高。久坐不动的危害同样不容忽视，

会导致血液循环减慢、代谢率下降，进

而引发血脂沉积，推高心血管疾病发病

概率。运动方式不当也暗藏风险。部

分人盲目追求高强度锻炼，在疲劳、生

病时仍强行运动，会进一步加重心脏负

担。此外，过度疲劳、饱餐后饮酒、大量

吸烟、寒冷刺激等，都是心源性猝死的

常见诱因。

科学护心，从这几个“给”开始

  避免悲剧发生，就要从现在开始，用

科学的方式呵护心脏健康。给生活“调

个频”。睡眠是心脏最好的“修复剂”，成

年人建议保证每晚7-8小时优质睡眠，尽

量在23点前入睡，午间30分钟左右的小憩

也能帮助身体“充电”。同时，避免久坐，

每小时起身活动几分钟，缓解身体持续

劳损，让心脏得到适当休整。给身体“减

个负”。控制体重，避免超重增加心脏负

荷；坚决戒烟，减少烟草对心脏的伤害；

饮食上遵循清淡少盐、低脂低糖原则，多

摄入蔬果与全谷物，降低动脉粥样硬化

风险。定期体检，重点监测血压、血脂、

血糖，中青年人切勿忽视“三高”预警，早

发现、早干预，才能防患于未然。给情绪

“通个风”。面对压力，不必硬扛，可通过

倾诉、漫步等方式舒缓。尝试冥想、深呼

吸，或通过观看喜剧等轻松方式化解焦

虑。保持平和的心态，不仅是个人修养，

更是对心脏的温柔保护，有助于维持稳

定的血压与顺畅的血液循环。给运动

“定个量”。每周坚持150分钟中等强度有

氧运动，如快走、慢跑、游泳等，能有效增

强心肌功能。运动需循序渐进，切勿在

疲劳、生病或酒后进行高强度锻炼，避免

给心脏带来额外负担。若运动中出现胸

闷、心慌，应立即停止，牢记运动的目的

是维护健康，而非过度透支。给急救“补

个课”。急救知识是多数人的短板，面对

突发心脏问题，牢记“三个尽早”：尽早拨

打120呼救；尽早实施心肺复苏；尽早使用

公共场所的AED除颤仪。掌握这些技

能，或许能在关键时刻为他人抢回生命，

为健康多添一份保障。生命是一场长

跑，而不是冲刺竞速。愿我们都能在拼

搏的路上，学会倾听身体的声音，保持健

康的状态。毕竟，好好活着、保持健康，

才是一切希望与可能的起点。

（转自青岛宣传）

当下，主动或被动的熬夜越来越多。

运动要适量。


