
这些有“蓄谋”的症状 别忽视

据媒体报道，高以翔运动时突然病

发倒地，称之为运动性猝死。根据医生

判断，患者为心源性猝死。那么，什么是

心源性猝死，什么又是运动性猝死？心

源性猝死顾名思义是由心脏原因引起的

死亡，猝死是指平素身体健康或貌似健

康的患者，在出乎意料的短时间内（世卫

组织认为是6小时），因自然疾病而突然

死亡。一个小时之内的猝死一般是心源

性猝死。运动性猝死大部分都属于心源

性猝死。

近年来，随着我国心血管病发生率的

不断增高，呈现年轻化趋势，心脏猝死的

发病率也明显增加，中青年的猝死已经由

不得大家不引起重视。

有的患者在心源性猝死前的数天或

数周，甚至数月可出现胸痛、气促、乏力、

软弱、持续性心绞痛、心律失常、心衰等不

典型的症状。如果出现上述症状，应停止

运动，尽快就医。不过，也有些患者亦可

无前驱症状，瞬即发生心脏骤停。

远离猝死 “一戒二控三调四改善”

如果您正处于步入中年，或者已经是

“资深”中年，您务必做到“一戒二控三调

四改善”：

一戒烟 烟是万恶之源，应当力戒。

二控 体重和三高肥胖是健康的重

大威胁，也会加重心脏负担。高血糖、高

血压、高血脂是公认的危害心脑血管健康

的原因。

三调 调饮食、调心理、调节奏：清淡

饮食，心情愉快，放慢生活节奏，有利于成

为一个真正健康的人。

四改善 改善作息时间，改善夫妻性

生活，改善人际关系，改善工作环境。

作息时间不规律是目前猝死人群普

遍的特点，这些猝死者都是长时间加班熬

夜，切记早睡早起才能身体棒；夫妻性生

活缺少的问题已经逐步成为社会问题。

工作压力和生活压力不断增大，疲于应

对，没有时间和精力进行性生活。但是性

生活是放松和享受的时间，可以有效地缓

解压力，一旦失去这个机会，压力压迫无

从解压。切记，和谐性生活对于身体健康

特别重要。每周保证2次左右的美满性

生活有利于释放压力；人际关系改善，时

常三五个好友相聚，聊聊工作和生活，可

以将不满情绪向好友倾泻。这也是现在

女性很少猝死的一个原因，女性愿意同闺

蜜分享自己的生活、工作；改善工作环境，

哪怕仅仅摆上一盆花花草草，都有可能带

来不一样的感受。

心肺复苏 这项急救技能你得会

对于人而言，抢救的黄金时间就是患

者倒地的4分钟之内，最多不超过6分

钟。超过这个时间开始抢救成功率低，会

对大脑产生不可逆的损害。

今天我们来介绍下猝死急救必备技

能心肺复苏术。作为普通人至少应当掌

握前三步，后续可以交给医生。当然实施

急救前，要先确认患者是否真的心跳骤

停。主要看三点：意识停止，呼之不应；呼

吸停止；心跳停止（最为恰当的方式是摸

颈动脉波动，但也可触摸脉搏或者心前

区）。这个判断需要简单快速，数秒钟完

成。同时呼救或者拨打120求救。

第一步：胸外心脏按压 立即建立新

的血液循环最关键。对于非专业人士，并

不需要动作那么规范，不能害怕自己动作

不规范而不敢抢救。胸外心脏按压的方

法为，在位于患者胸骨下半部，两个乳头

连线的中点，用左手掌根部紧贴患者胸

部，两手重叠，左手五指尽量翘起，双臂伸

直，用上身力量连续用力按压30次，按压

频率100-120次/分钟，按压深度为胸骨

下陷5-6厘米。

平时大家可以在家用大白菜感受一

下这个速度和力度。按压以后务必保证

胸骨完全弹回后重新按压，尽量避免中段

按压。

第二步：打开气道 迅速查看口腔内

有无异物，在这个过程中尽量保护伤患颈

椎。紧急情况可以用衣服裹住手指将口

腔异物、假牙等掏出。接下来是打开气

道，把左手手掌肚放在病人前额处，右手

中指、食指放在下颌，左手向下压，右手向

上抬，同时用力，使昏迷者头后仰。

第三步：人工呼吸 施救者吸气后张

大口，包住昏迷者的口，使劲吹气，同时应

当捏住昏迷者的鼻子。吹气时间大概1-

2秒，松鼻子，放气1秒，再按刚刚的方式

进行第二次人工呼吸。第二次吹气完成

后立即再次胸外心脏按压。

如此反复，直至医生到达现场或者昏

迷者恢复心跳，不得停止。
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35岁的台湾演员高以翔在录制节目过程中奔跑时突然倒地昏迷，虽经抢救最终还是因“心源性猝死”不幸离
世。 这个连日来刷爆网络的消息，让我们唏嘘不已的同时，不禁又关注起自己的“小心脏”。

医生提示“资深”中年人，远离猝死，日常生活中要做到“一戒二控三调四改善”。特别是那些“蓄谋已久”的
猝死前症状，千万别大意。心脏骤停的急救只有短短“黄金4分钟”，你掌握这项技能吗？

“猝”不及防？中年的你应该这样做
专家提醒：
猝死前的征兆勿忽视
普通人也要掌握急救技能
日常做到“一戒二控三调四改善”

老人摔倒 还真别急着扶
一场初雪造访北京，着

实让我们感受到了冬天的味

道。雪天路滑，在朋友圈刷屏的

“防摔企鹅步”学会了没？冬季常

会有冰雪天气，衣物穿得比较厚，

敏捷性变差，摔伤之后容易出现骨

折的情况。再加上天气寒冷，

此时病情会恢复得比较

慢，120 北京急救中心

提醒公众，冬天要谨防

摔倒，一旦摔倒一定要

正确处理。

特别是老年人，老人摔倒常是

臀部着地，由此引发的骨折以股骨

折、颈骨折最为常见，尤以老年女

性居多。股骨折、颈骨折是老人骨

折中“杀伤力”较大的。有统计数

据表明，高龄老人股骨折、颈骨折

后第一年的死亡率也比较高，因此

需要特别注意。

老人摔倒到底扶不扶？北京

120的急救医生说了，如果老人重

重地摔坐到地上，这时不要急于站

起来，路人或家人也不要急于扶老

人起来。这是为什么呢？医生解

释说，老年人一般对痛觉不敏感，

如果骨折后没有发生移位，很可能

不会感觉疼痛。若此时站起来，骨

折部位很可能发生移位；如果骨折

部位已经发生移位，这时勉强站起

来，骨折断端还可能会伤及周围组

织，造成二次伤害。

那老人摔倒应该怎样处理

呢？首先要用手撑地坐起来，在

原地休息一下，小心地试着抬抬

腿，如果腿能抬起来，可以试着小

心站起来走几步，即使没问题，也

要严密观察7-10天，如果其间出

现不适，应马上到医院拍片检查；

如果不能抬起来，或者感觉到疼

痛，很可能是股骨折、颈骨折，这

时不要乱动，打电话向“120”求

救，及时就医。

此外，对于普通人来说，如果

不慎摔伤，第一要做的就是保持镇

定。“不要惊慌，判断自己的伤情如

何，同时拨打120急救电话。”医生

介绍，一般来讲摔伤的情形分为两

种，一种是开放型伤口，就是有破

口的伤口。另外一种是闭合型的

伤口，即不流血没伤口的。

除此之外，还应尽可能判断是否

有出血，是否有皮下淤血，关节活动

是否受到影响等。判断好伤口后，就

需要根据病情的程度对症治疗。

开放型伤口 不论伤口大小，

均应送医院进行治疗。专业医务

人员到来前，要及时止血；如果现

场不具备条件，可用干净的布加压

包扎，然后迅速送往医院治疗。

闭合型伤口 闭合型伤口切

记不要自行或让非医务人员揉、

捏、掰、拉，应该等医务人员进行处

理。如果摔伤的同时有异物刺入，

记得不要自行拔除，而应该保持原

状，送往医院进行处理。
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