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昨日，“心源

性猝死”相关话

题登上热搜，引

发关注。心源性

猝死是由心脏原

发疾病导致的猝

死，占所有猝死原

因的80%以上。

《中国心源

性猝死流行病学

调查》显示，我国

每年心源性猝死

人数约55万，其

中，18~35岁人

群占比从 2015

年的12%，升至

2024年的28%。

心源性猝死为何盯上年轻人
与老年人群相比，青年人群猝死更凶险。复旦大学附属中山医院心内科主任医师陆浩提

醒，老年人往往伴有高血压、心脏病等慢病，血管老化过程中会形成缺血预适应。而青年猝死者
往往具有“无病史、无预警、进展快”三大特征，极大增加了风险预警与早期干预的难度。

长期吃外卖、熬夜加班、频繁应酬、吸烟喝酒、运动不当、情绪起伏等，都是年轻人诱发心源
性猝死的高危因素。但不少年轻人自恃年轻、身体好，对轻微不适觉得扛一扛就过去了，即使出
现胸痛、胸闷等关键信号，也未能重视，一旦急性发作，往往错失抢救时机。

出现4种情况一定赶紧休息
首都医科大学附属北京安贞医院脑血管病科副主任医师霍晓川表示，熬夜本身未必会直接导

致猝死，但它会让猝死风险飙升。如果出现以下4种情况，必须立刻停下手中的事，赶紧休息。

有研究显示，这种状态下心肌耗氧
会增加3倍、血管痉挛的概率提升至平
时的5倍。

连续3天以上每天睡不足4小时

熬夜会让血液中的炎性因子增多，
如果再叠加高血压、糖尿病等会损伤血
管内皮的慢性病，会加速斑块形成。

长期每天睡不够6小时

曾有实验记录，健康成年人通宵后
血压会剧烈升高。此时哪怕只爬一层
楼，都可能让心脏的负荷突破极限。

通宵24小时后不补觉

熬夜后交感神经本身处于亢奋的状
态，若再被工作的压力、崩溃的情绪、剧烈
的运动等刺激，去甲肾上腺素会瞬间飙升。

熬夜+白天高压工作/运动

这是身体发出的“求救信号”

胸痛
持续＞15分钟，
含服硝酸甘油不
缓解。

呼吸困难
平躺时加重，需
坐起才能呼吸。

晕厥
突然意识丧失，
伴面色苍白、冷
汗。

水肿
双下肢对称性水
肿，按压凹陷难
恢复。

一旦身体发出信号，应尽快就医检查相应指标；若指标异常，请及时排查原因。提醒

心源性猝死如何正确自救
心脏骤停后，脑部和其他重要器官迅速失去血液供应，导致缺氧。在心跳骤停的4-6分钟

内进行心肺复苏，抢救的成功率可达50%，被称为“黄金抢救4分钟”。

1迅速拨打120
描述清楚症状，
例如胸痛的部
位、性质，以及是
否有呼吸急促或
冷汗等表现。

2停止一切活动
坐下或躺下，尽
量保持安静，以
减轻心脏负担，
避免加重病情。

3服用急救药物
硝酸甘油可以帮
助扩张血管，缓
解胸痛；阿司匹
林可以减少血栓
形成风险。

4实施心肺复苏
如遇患者突然倒
地，判断无呼吸、
无意识后，立即
实施心肺复苏
术。

服用硝酸甘油时，要防止因血压骤降引起的晕厥。注意

这些伤“心”事千万不要做
×熬夜：晚上11点到早上6点是最佳睡眠时间，尤其是晚上11点到次日3点，深度睡眠都

集中在这个时段。过了晚上12点就是熬夜，越晚睡对身体伤害越大。
×“三高”饮食：高油、高盐、高糖的饮食，促使血液中“坏胆固醇”（低密度脂蛋白胆固醇）飙

升。这些物质在血管壁上沉积，逐渐形成动脉粥样硬化斑块——这是心梗的病理基础。
×久坐：缺乏运动使血液循环变缓、代谢废物堆积、血管弹性下降，为血栓形成创造了温床。
×抽烟酗酒：烟草中的尼古丁会使心跳加快、血压升高，焦油会让血管变得粗糙，容易形成

血栓。酒精会诱发心律失常。

每天这样动动手指能“养心”
碰指尖：十指相对，按压10～20次；
绕拇指：双手交叉，拇指绕圈，顺逆各10次；
转手腕：单方向转动10次，再反方向转动10次；
握松拳：反复握拳、松拳；
点按劳宫穴：握拳后中指所指处，用拇指按揉3～5分钟，以感到酸麻胀痛为宜。

综合央视新闻、新华社、国家应急广播等

别忽视！
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