
筛查： 危险因素须重视

预防： 改变生活方式

近日，在山东省烟台市一辆网约车
上，上演“生死时速”。一名男生在去往
考场的路上突发心梗，幸得同行的同学
及时进行心肺复苏急救，挽回了生命。

北京大学第一医院心血管疾病研
究所副所长郑博介绍，心源性猝死是
指因心脏原因导致的突发性死亡，通
常从症状出现到死亡不超过1小时，心
梗、室速室颤等心律失常是常见诱发
因素。其核心特点是发展迅速、救治
窗口极短，死亡率高。

“心脏骤停以后，4 分钟之内是抢

救的黄金时间。”天津泰达国际心血管
病医院急诊科主任徐宁说，如未能在
第一时间进行急救，不能及时恢复自
主循环，则可造成不可逆的脑损伤和
多脏器衰竭，甚至导致死亡。

如遇身边的人晕倒，如何第一时
间判断并进行急救？徐宁介绍，可首
先通过拍打双肩并在两侧耳畔呼唤，
判断患者是否丧失意识，再通过观察
是否有呼吸停止、无规律心跳等情况，
判断是否为猝死。如确定出现猝死，
可立刻进行心肺复苏操作，同时拨打

120 急救电话寻求专业帮助。如附近
有自动体外除颤器（AED），也可使用
AED进行体外除颤。

东莞打造“社会急救 4 分钟救援
圈”，通过“短信+定位+视频”的急救模
式，让急救更快一步；浙江计划2025年
公共场所 AED 配置率达到每 10 万人
45台；南宁启动“南宁市急救志愿者管
理平台”，加强自助互救队伍建设，加
大对社会公众培训力度……社会各界
正在努力，让患者在生死一线间能够
多一些生机。

急救： 抓住黄金4分钟
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奶茶、咖啡、熬夜，如今已几乎成
为年轻人的“标配”。在快节奏的当
下，如何更好地呵护心脏健康？

王新刚表示，高盐、高油、高糖饮
食，长期缺乏运动，吸烟，过量饮酒等
会悄悄损害心脏健康。因此，呵护心
脏首先要在生活方式上“下功夫”。
饮食上多吃蔬菜水果、优质蛋白，保
持低盐、低脂、低糖的饮食习惯，少吃
油炸食品，戒烟限酒，适度运动，保证

充足睡眠。
“建议每周至少150分钟中等强度

的有氧运动，但也要注意循序渐进，避
免突然的剧烈运动。”王新刚说，此外，
要科学管理体重，既不要肥胖，也不要
过度减重。

外界环境因素如极端寒冷的天
气、进入高海拔地区等，叠加基础疾
病，也会增加猝死风险。徐宁表示，有
心血管基础疾病的人群，要特别注意

冬天保暖；如果想去高海拔地区，必须
提前到医院进行专业评估心肺功能
后，条件允许才可以前往。

专家提示，心源性猝死虽凶险，
但通过科学预防、及时识别和正确急
救，可以降低风险。大家一方面不必
过于担忧，另一方面也要掌握基础的
识别和急救知识，既保护自己，也帮
助他人。

新华社北京6月3日电

关爱心血管！守护生命通道
剧烈运动后突然倒地、流感后突发猝死……近年来，心源性猝死频繁进入公众视野。

最新报告显示，我国18岁及以上居民急性心肌梗死的粗发病率为79.7/10万。
什么是心源性猝死？哪些因素会诱发心源性猝死？如何预防？时值中国心肺复苏

周，记者进行了相关采访。

心源性猝死的危险因素有哪些？
郑博介绍，有冠心病尤其是心肌

梗死以及心力衰竭等心血管病史，直
系亲属中有猝死或遗传性心脏病史，
高血压、高血糖、高血脂未得到有效控
制，长期熬夜、高压工作等，都是心源
性猝死的危险因素，需要引起重视。

“一些潜在的危险因素如果在早
期没有得到重视，可能会以心源性猝
死为首发表现。”郑博说，比如运动员
合并隐匿性肥厚性心肌病，如未加重

视，没有进行早期筛查，在长期高强度
运动中，也会导致心源性猝死。

郑博提示，有心血管疾病家族史
或心血管基础疾病的人群，应定期进
行心电图、心脏超声等检查，必要时可
进行相关基因检查。对于其他人群，
建议每年体检，关注血压、血糖、血脂
及心脏结构。

哪些早期信号需要引起注意？徐
宁表示，如出现持续性胸痛，包括前胸
痛、后背酸痛、下颌痛等，以及憋气、疲乏

无力、心跳突然加快或减慢、一过性的意
识丧失等情况，要及时到医院就诊。

“特别需要注意的是，流感等呼吸
道病毒感染，也可能会引发血栓、电解
质紊乱、病毒性心肌炎等，进而导致心
律失常甚至猝死。”北京大学第一医院
心血管内科副主任医师王新刚提示，
如发生呼吸道病毒感染，要注意保证
充足的休息，避免劳累和剧烈运动，一
旦出现高热持续不退、胸闷气短、胸痛
等症状，要及时就医。

春夏季节，蛇类进入活跃期。随着
我国环境保护力度不断加大，曾经多栖
息于山林、荒野、农村的蛇类，如今在不
少城市中也经常出没，导致蛇伤事件频
繁发生，不得不防。

资料显示，蛇咬伤是我国常见动物
致伤疾病，每年蛇咬伤病例数百万，其中
被毒蛇咬伤人数为10万至30万。

海南省人民医院急救中心副主任欧
阳艳红提到，被蛇咬后可致局部组织破
溃、出血，乃至引起伤者全身过敏反应甚
至出现过敏性休克。伤口可能继发破伤
风等感染，在无干预情况下重症破伤风
病死率接近100%。更严重的是，如被毒
蛇咬伤，其血液循环毒素、神经毒素、细
胞毒素或混合毒素等可造成人全身中毒
反应甚至死亡。

遭遇毒蛇咬伤，该如何正确应对呢？
三亚市中医院创伤中心主治医师李

畅认为“应急处理是关键”。他说，被蛇
咬后应尽量避免剧烈活动以免加快血液
循环。在拨打 120 急救电话的同时，尽
可能记住蛇的基本特征，如蛇形、蛇头、
蛇体和颜色，最好能拍摄到致伤蛇的照
片，现场不要企图捕捉或追打蛇，以免二
次被咬。如果蛇咬住不放，可用身边合
适的工具促使其脱离。等待急救间隙，
可摘掉受伤部位的戒指、手镯、脚链等受
限物品，防止因后续肢体肿胀导致无法
取出而加重伤害。

李畅同时提醒，被蛇咬伤后应保持
受伤部位低于心脏水平以下。若经专业
人士确认为无毒蛇咬伤，且创口较小，可
用流动清水清洗伤口并咨询医院是否需
要就医。若患者感觉恶心、意识丧失、呼
吸心搏停止，要立即侧卧或开展心肺复
苏，不建议用止血带结扎，用刀切割伤
口，以及嘴吸、冰敷或烧灼伤口，更不能

饮酒或采用民间迷信方法等未经证实或
不安全的急救措施，要尽快到安全处等
待救援或立即前往附近医疗机构。

“专业医务人员在救治时一般会仔
细观察伤口形态，留取患者血标本备检，
并根据情况进行生命体征监测，必要时
进行抗过敏、抗感染治疗。”欧阳艳红表
示，目前针对眼镜蛇、五步蛇、银环蛇、蝮
蛇等几种典型蛇毒，部分医院储备了相
应的抗蛇毒血清。因此，在条件允许的
情况下，患者应去储备了血清的医疗机
构，以免耽误病情。

海南医科大学第一附属医院急诊和
创伤外科副主任袁伟表示，抗蛇毒血清
含有特定蛇毒成分抗体，是目前最常用
的能特异性中和体内游离蛇毒、阻止其
继续损害器官的“解药”，但不同的毒蛇
咬伤一般需选择不同的血清治疗。例
如，抗蝮蛇血清对眼镜蛇毒效果很差甚

至无效。而是否使用、使用何种、剂量多
少，需由专业医生综合判断。

预防远胜于救治。专家提示，出行
时应提前充分了解环境，身处蛇类活跃
区域如草丛、树林、溪边、石堆等环境中
时，应仔细观察，时刻保持警惕。进入可
能有蛇的区域，最好穿高帮厚实的鞋靴
和长裤，行走时可用长棍或手杖“打草惊
蛇”。尽量避免夜间在可能有蛇出没的
地方活动。谨慎选择户外休息地，不主
动招惹蛇类。由于蛇的种类较多且分布
差异性较大、患者伤情复杂、蛇毒毒理机
制多样、基层医疗救治条件有限，广大民
众无论在何种场景均应提高安全防范意
识。 新华社海口6月4日电

新华社北京6月4日电 （记者 田
晓航 帅才） 5 日迎来夏季的第三个节
气“芒种”。中医专家介绍，这一时期气
温显著升高，雨量充沛，空气湿度大，闷
热潮湿的环境易导致人体阳气外浮，湿
邪内蕴，养生防病要注意健脾祛湿，静心
养神。

中国中医科学院西苑医院皮肤科副
主任医师佘远遥介绍，芒种时节，人体容
易外感湿邪，而湿气易困脾，导致腹胀、
食欲不振、大便黏腻等“苦夏”症状；人体
还易内生湿热，若汗出不畅或贪凉饮冷
易引发皮肤痤疮、湿疹、口臭、尿路感染
等问题；此外，高温易耗伤津液，使人出
现口干舌燥、烦躁失眠等“上火”表现，甚
至诱发高血压、心脑血管疾病。“芒种亦
是养生之机。”佘远遥说，人们通过饮食、
起居、外治的综合调理，可安然度过湿热
夏季，为秋冬健康打下基础。

“饮食调养应‘健脾祛湿，清补为主’。”
中国中医科学院西苑医院皮肤科主治医
师张天博说，苦瓜、莲子、乌梅等可清热
燥湿，酸味食物如山楂、柠檬能生津开
胃，因此，可适当多吃“苦”与“酸”；同时，
应少食冷饮、冰镇水果，避免损伤脾阳。

起居、运动和情志调摄也应顺应天
时。张天博说，芒种时节宜在23点前入
睡，白天 11 点至 13 点间午睡 15 分钟至
30 分钟；日常出汗后应及时更换衣物，
避免湿气滞留；洗浴宜用温水，忌冷水冲
凉；锻炼以太极拳、八段锦等舒缓运动为
宜，时间宜选在清晨或傍晚，强度以“微
汗”为宜，避免大汗耗气伤津；还可通过
听音乐、冥想、书法等活动舒缓情绪，避
免“心火亢盛”。

此外，居家可采用中医外治方法调
养身体。长沙市第一医院中西医结合科
副主任湛韬举例说，艾灸可使气机宣畅，
助阳祛湿，缓解胃寒等病症，可选择风
门、大椎等穴位施灸；拔罐可逐寒祛湿通
经络，缓解湿气重引发的身体困乏等症
状；每晚选用藿香、佩兰、艾叶、生姜等中
药材煎煮后泡脚15分钟至20分钟，能辅
助缓解湿邪侵袭脾胃引发的不适。

芒种时节多湿热
健脾祛湿清心火

户外小心蛇出没！被毒蛇咬伤怎么办？


