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什么是猝死

猝死从字面上理解是突然死
亡的意思， 世界卫生组织将猝死
定义为平时身体健康或貌似健康
的患者 ， 在出乎意料的短时间
内， 因自然疾病而突然死亡即为
猝死。 在医学上， 24小时以内的
突然死亡都归为猝死。 近年多数
学者倾向认为： 猝死为发病1小
时内的突然死亡。

猝死的原因

80%以上的原因是因为心脏
疾病造成的， 患者一般有心脏疾
病病史或者潜在心脏疾病， 这类
情况从发病到死亡的时间一般在
瞬间至一小时之内。 说来就来。

其余的非心脏性猝死包括呼
吸系统疾病如肺梗死、 支气管哮
喘， 神经内科疾病的急性脑血管
病 （如脑出血）， 消化系统疾病
如急性出血坏死性胰腺炎等一些
疾病。

猝死的高风险人群

首先， 有心脏疾病病史的朋
友， 一定要注意； 熬夜、 长期睡
眠不足， 工作压力大， 过于疲劳
的人 ； 情绪波动较大 ， 暴饮暴
食、 甚至纵欲过度的朋友， 这些
都会造成心率失常， 身体各项机
能紊乱的情况， 极易造成心梗；
运动不规律， 超负荷运动的人，
运动是好事， 但也要适可而止；
还有一些坏习惯的朋友， 比如抽
烟、 喝酒等都是引起心脏疾病、
血管疾病的主要原因， 而这些疾
病又极易造成猝死。

猝死的五大征兆

猝死事发突然， 但是注意一

些日常生活的话， 很多征兆提前
表现出来，可以防止猝死的发生。

近期有出现或加重的胸闷、
胸痛 突然出现的症状表明冠状
动脉异常， 随时有可能发生相应
血管的破裂，导致急性心肌梗死。
如果以前就偶尔有胸闷的症状，
近期症状变得更加频繁， 程度更
加严重，建议尽早就医治疗。

心慌、 心率失常， 心跳过快
不定期出现的心率加快通常是快
速性心律失常的结果 。 多 数 心
律失常的危险性较小 ，不会引
发猝死 ，但如果是频繁发作的
室性心律失常， 则有发展为室颤
的风险。

心跳过缓 心跳过缓更需要
警惕， 这种情况一般出现在老年
人比较多。 随着我国人均寿命的
不断提高， 80岁以上老年人的比
例也在增加， 老人的起搏细胞功
能会逐渐变差， 心率日益减慢。
老年人活动量通常较小， 较慢的
心率也能维持正常生活所需， 因
此往往被忽视。 老年人应定期监
测血压、 心率， 如果出现心率小
于50次， 血压变低， 就很容易出
现长时间的心脏停搏 ， 心脏骤
停， 导致猝死。

不明原因的疲乏 很多年轻
人工作压力较大， 常出现疲劳，
属于正常情况。 但如果出现不明
原因的疲劳 、 乏力 ， 或伴有胸
闷 、 水肿 ， 则应警惕猝死的发
生， 这种情况可能是由于心肌炎
或心肌病造成的。

眼前发黑和肢体麻木 这个
其实是脑中风、 高血压、 冠心病
等疾病的一些表现， 有些会引起
心脏骤停， 几分钟内就会发生肢
体瘫痪、血压增高，这种情况下，
患者若及时就诊可挽救生命。

前期主要表现为： 肢体活动
不灵， 突然跌到； 突然出现失语
或听力障碍； 突然出现一侧肢体
麻木等情况。

猝死发生时我们该怎么办？

心脏骤停超过4～6分钟， 脑
组织会发生永久性损害， 超过10
分钟会脑死亡。 而救护车不可能
及时到达， 现场的发现人就成为
救治关键。 一旦发现有意识丧失
的病人时， 应立即实施心肺复苏
术； 不要忙于搬运， 就地仰卧，
不要摇晃病人； 用最短时间判断
患者有无意识、 呼吸和心跳； 迅
速通畅气道： 松解领口和裤带，
清除口、 鼻异物， 包括假牙等，
这是复苏成功的重要步骤。

步骤1：首先检查患者是否有
反应；如果病人陷入昏迷，停止正
常呼吸，先打急救电话120。 如果
你没受过心肺复苏术训练， 那么
调度员可以引导你进行急救。

步骤2： 让患者平躺在坚固
平坦的表面上 (比赛或训练中基
本就是地面 ， 但要找平坦的地
方， 不可坑坑洼洼)。

步骤3： 将一只手的手掌根
部 (掌根) 放在患者胸部的中心
(胸骨下方 ， 和肋骨在一起的区
域)。 另一只手放在这只手上面。
把十指交叠在一起。

步骤4： 保持手肘伸直 ， 肩
膀与手保持垂直， 以每分钟100
次的速率、 快速有力地将胸部中
心向下按压至2英寸深， 一直持
续进行直到救援人员到达。

面面对对猝猝死死
我我们们该该怎怎么么办办？？
□本报记者 陈曦

近些年来， 猝死的发生率越来越高， 并且逐渐年
轻化， 其中不乏一些精英白领， 还可能有你熟识的朋
友。 每每听到这样的消息， 都叫人不禁扼腕叹息！ 面
对猝死， 我们能做什么？

又到吃葡萄的季节了， 市面
上的葡萄品种繁多， 营养专家提
醒： 不同颜色的、 不同大小的葡
萄， 它们都有着自己的 “个性”。

葡萄品种不同功效不同

红葡萄软化血管
红色葡萄含逆转酶， 可软化

血管， 心血管病人宜多吃。 另外
这种酶还可通过减缓动脉壁上胆
固醇的堆积而起到保护心脏的作
用。 这种物质在红葡萄皮里含量
最丰富， 最好连皮一起吃。

常见品种： 红提。
白葡萄滋养肺气
白色葡萄也称水晶葡萄， 有

一定的补肺气及润皮肤的功效。
适合咳嗽、 患有呼吸系统疾病、
肤色不佳的人食用。

常见品种： 新疆马奶葡萄和
无核白葡萄。

紫葡萄预防衰老
紫色葡萄富含花青素和类黄

酮， 这两种物质有抗氧化作用，
有对抗和清除人体内的自由基。
常吃紫葡萄对延缓衰老、 减少皱
纹的产生有一定作用。

常见品种： 巨峰和玫瑰香。
黑葡萄缓解疲劳
黑葡萄中钾、 镁、 钙等矿物

质的含量高于其它颜色葡萄。 可
补充人体所需矿物质， 有助对抗
疲劳。

常见品种： 黑提。

葡萄的白霜是好东西

新鲜葡萄表面都会有一层薄
薄的白霜， 很多人误以为是农药
残留物 ， 其实这层白霜是好东
西。 一般， 只要是分布均匀、 未
覆盖葡萄表皮本身颜色的白霜都
可认为是葡萄本身分泌的糖醇类
物质， 也被称为果粉， 对人体完
全无害， 是葡萄的 “保护神”。

由于糖醇类不溶于水 ，
它可避免葡萄表面吸附水分形成
湿润的环境， 从而导致病菌滋生
和侵染， 也可防止葡萄采摘后失
水速度过快而皱缩 。 另外 ,白霜
中富含的葡萄酒酵母还可防止制
作葡萄酒过程中受到微生物污
染。 所以， 挑选葡萄时， 不要故
意避开有白霜的葡萄， 有时候白
霜的多少可以作为衡量葡萄质量
的一个重要指标。

吃葡萄别嚼葡萄籽了

总有人吃葡萄舍不得吐葡萄
籽， 甚至连葡萄皮都吃， 认为这
样才能充分吸收葡萄的营养精
华， 发挥葡萄的抗氧化作用。

没错， 葡萄籽虽然很小， 却
含 有 大 量 生 物 活 性 物 质 ， 譬
如维生素E、 类黄酮及低聚原花
青素复合物等， 但艰难的将葡萄
皮或籽嚼烂咽下， 不仅会破坏了
葡萄本身带来的美味， 瞬间嘴中
苦涩难忍、 舌头发麻， 甚至损伤
消化道。 还有一个不忍直视的结
果： 其中的抗氧化成分根本无法
在我们的消化道内吸收， 大部分
都穿肠而过， 被浪费了。 原来，
葡 萄 籽 和 皮 中 所 含 的 白 藜 芦
醇也好， 聚合型原花青素也好，
它们在水中很难溶解， 而是易溶
于甲醇、乙醇等有机溶剂。 所以，
常用乙醇和水的混合物来提取这
些成分， 譬如葡萄酒或一些保健
食品等。

（马明）

葡萄品种多 一种葡萄一种药

工欲善其事， 必先利其器。
想要拥有一口好的牙齿， 光掌握
正确的刷牙方法是远远不够的，
我们还需要一把让牙齿 “舒服”
的牙刷。

一味追求软毛的舒适感是不
对的， 因为人群的不同搭配也应
当是不一样的。

没有牙周病的， 选用中等硬
度、 刷头较小的牙刷。

老年人或有牙周病的， 选用
软毛且刷毛束端光滑磨圆的那
种， 刷头长短覆盖2~3个牙面的

最佳。
儿童应使用儿童专用牙刷。

一般情况下：
2~5岁， 宜用刷毛柔软、 握

柄较粗、 方便深入口腔的窄小刷
头的牙刷；

5~6岁选用毛刷边缘柔、 刷
头小的牙刷， 能包绕每颗牙齿，
彻底清洁；

7~8岁处于换牙阶段， 宜选
刷毛柔软、 混合设计、 刷头较小
的牙刷， 待牙替换完后， 再选用
保健牙刷。 （王甘）

天天用牙刷
你真的会选吗？？？？？

公

告

北京医药卫生职业技能培训
学校依据 《事业单位登记管理暂
行条列》， 经举办单位同意， 拟
向事业单位登记管理机关申请注
销登记， 现已成立清算组。 请债
权人自2018年9月17日起90日内
向本单位清算组申报债权。

特此公告


