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“95后”设计师猝死、28岁程序员离世

所有的猝死
都是“蓄谋已久”

近日，上海尤安巨作建筑设计事务所有限公司一名1996年出生的设计师在出租屋内猝死，引发关注。
而在2月23日下午，字节跳动在内网发声明确认了此前网传28岁员工猝死的消息。该名程序员在公司健身
房里运动时晕倒，经过抢救后，其不幸离世。

年轻生命的接连逝去令人痛惜，也提醒大家，一些看似身强力壮的年轻人，因为压力大、作息不规律等
原因，也许离死亡并不遥远。那么猝死有哪些原因，有什么可以预防的方法呢？

“蓄谋已久”的猝死

猝死往往突然发生，很多
都是表面看上去非常健康的
人。但事实上，所有的猝死都
并非突然，都是“蓄谋已久”。

猝死的主要诱因“太激
动”和“太劳累”

2020年4月发表在《中国
急救医学》期刊上的一篇研究
通过研究分析5516例猝死者
的尸体解剖特点发现，猝死的
诱因主要为情绪激动（26%）、
劳累（25%）及血容量改变
（8.95%），其次为饮酒、过饱、
轻微损伤等。

此外，长期熬夜、紧张压
力大等也可能诱发猝死。

年轻人更易发生心源性
猝死

一项研究发现，猝死发生
的首要原因是心源性猝死
（57.76%），第二位肺源性猝死
（21.63%），之后是脑源性猝死
（9.21%，年轻人更易发生心源
性猝死。

近日，解放军总医院第二
医学中心副教授陈海旭介绍，
猝死的首要原因为心源性猝
死，而相对于老年人，年轻人
发生心梗时则更容易猝死。

老年人由于基础疾病的
病程长，常见的冠心病、高血
压、肺心病、扩散性心肌病、肥
厚性心肌病等等，反复发病，
身体机能就会有一种耐受或
者代偿。

而对于年轻人，由于心脏
没有形成代偿保护机制，很多
人因急性心肌梗死诱发恶性
心律失常。比如，室颤就相当
于心脏骤停，瞬间失去意识导
致猝死。上海市东方医院急
诊内科主任唐伦先讲述了一
个令她感到非常惋惜的病例：
一名高中生由于学习紧张，长
期过度劳累，经常熬夜、缺乏
睡眠，在流感季节因上呼吸道
感染并发病毒性心肌炎，未重
视及时就医，送到医院时已经
没有生命迹象。因此年轻人
若患上急性心肌炎，应当注意
休息，及时治疗。

运动时猝死多半是心源
性猝死

近年来有关年轻人猝死
的新闻中，有不少发生在马拉
松、健身等运动时。南京医科
大学附属逸夫医院心内科张
代民副主任医师介绍，运动状
态下猝死多半是血管的一些

斑块发生破裂，造成心肌缺
血、心梗，从而出现心源性猝
死。尤其长时间处于疲劳的
状态，这种状况发生的概率会
更高，主要原因有三点：

首先是长时间疲劳后身
体的免疫系统功能下降，整个
身体会处在更为脆弱的状态；
其次是在长时间疲劳后，加之
合并有血压、血脂或血糖增高
的情况，这些因素都会诱发血
管斑块的破裂；三是在运动等
应激状态下，收缩血管因素增
加，也增加血管斑块破裂的概
率。长期疲劳状态下健身，众
多不利因素都集中到一起，非
常容易发生一些心血管疾病，
从而造成严重后果。

冬季和深夜是猝死高发
时段

首都体育学院运动生理
专家闫守扶教授介绍，冬季是
猝死的高发季节，因为冬季天
气骤冷、人体基础状况较低、
血管弹性较差、血压易于骤然
升高、室内外温差过大等，都
极容易引发心源性猝死。

此外，深夜也更容易发生
猝死。北京大学人民医院心
血管内科主任医师郭继鸿介
绍，对人体来说，白天交感神
经“上白班”，晚上迷走神经

“上夜班”，而凌晨正好是两种
神经“交接班”的时候，此时迷
走神经经过一晚上夜班尽显
疲惫，而新来接班的交感神经
处于高度兴奋的状态。交感
神经兴奋会导致心跳加快、心
肌收缩力增强、异位节律等，
从而可能诱发各种心律失常、
Brugada综合征（一种遗传性
心肌病）等多种心血管事件甚
至猝死。

警惕肺源性猝死和脑源
性猝死

肺源性猝死中，肺栓塞
死亡率较高，而肺栓塞往往
是急性发病，在普通体检中
难以发现。保持一个体位久
坐，有下肢深静脉血栓形成
的病史，或有高血脂、高血压
基础，都有可能导致肺栓塞。
对于这类人群，唐伦先建议：

“运动、饮食需要特别注意，
也可以做凝血功能等检查，
预判血栓风险；当有血栓形
成时，需要及时口服抗凝
药。”

脑源性猝死，又称神经源
性猝死，主要诱因有先天性脑
动脉血管瘤破裂、蛛网膜下腔

出血等。“有些先天性脑动脉
血管瘤可能没有症状，临床检
出率比我们预想的高。”唐伦
先建议，有相关家族病史的年
轻人可以考虑通过脑血管造
影的检查手段，看看脑血管情
况。如果碰到剧烈后脖颈痛、
头痛等症状，要警惕可能是血
管瘤破裂。

身体出现这三个异常
一定要留心

猝死的发生其实很多时
候会伴有某些体征，而在发生
前，身体也有过信号。2020年
4月发表在《中国急救医学》期
刊上的研究中强调，猝死中有
症状体征的人，常表现为呕
吐、呼吸困难、胸闷出汗、头
晕、胸痛、腹痛、抽搐、头痛、心
悸、咳嗽、意识障碍等。

解放军总医院第二医学
中心副教授陈海旭介绍，猝死
发生前，有些人会出现心慌、
胸闷、胸疼、呼吸困难、头晕、
乏力等症状，也有人会出现腰
酸背痛等症状。

但是让人揪心的是，出现
这些症状后，年轻人往往不清
楚，也想不到自己的心脏会出
问题，而出于各种各样的原
因，年轻人也更容易耽误病
情。他们要么是忙于工作，即
使察觉到身体异样也硬扛着
不去医院，要么就是误当作其
他的病而看错了科室或是自
己随便吃点其他的药，结果常
常是导致错过了最佳的救治
时间。

北京世纪坛医院干部心
血管科主任医师银鹏飞介绍：
猝死发生前，最常见的症状是
胸痛、胸闷或心前区不适，主
要表现为三个先兆：

异常先兆一：会感到短暂
的心绞痛，或是吞咽费劲，有
的人会出现3到5分钟的胸闷。

异常先兆二：感觉胸部有
闷痛的感觉或是有压迫感、心
慌、身体乏力、头晕等不适。

异常先兆三：突然出现低
血压，同时伴有出冷汗、呼吸
困难等症状。这些症状多在
体力活动、情绪激动、饱食后
出现，经过平静休息后常可
缓解。

此外少数人在心肌梗死
前还可能出现莫名其妙的左
胳膊疼痛、嗓子痛或牙痛。且
这些症状发生的时间长短不

固定，有些人是几分钟，有些
人是半小时，但发病时间都不
会很长。所以出现胸部不适、
隐痛、疲劳感觉的时候就要小
心了。

而对于年轻人，尤其是工
作压力大，过度疲劳、长期熬
夜、心情抑郁、大量喝酒的高
危人群，如果长时间感觉疲
劳、乏力，还伴有胸闷、肚子疼
等症状时，一定要及时就医。

如何预防猝死？

学会有效休息：生活中能
积极、规律进行锻炼的人很叫
人敬佩。网络上有的Up主加
班到深夜后仍然“打卡”锻炼，
有人将运动视为积极的休息，
鼓励大家不要当“沙发土豆”。
在字节跳动员工健身房晕倒
猝死悲剧发生后，网友们也有
了“熬夜锻炼等于继续熬夜”
等新的看法。

张代民表示，有效的休
息方式，应当达到身体和心
情都放松的状态。积极有效
的锻炼可以增强自身的抵抗
能力，但每个人的自身情况
不一样，所以我们通常要根
据自身的状态选择适合自己
的运动和活动量，如果是过
度疲劳的话，运动也会继续
透支身体，诱发一些心血管
疾病的发生。

注意合理饮食：减少高胆
固醇的食物摄入，多食用绿色
蔬菜、水果，避免暴饮暴食，积
极戒烟戒酒。

合理体育锻炼：有心脑血
管疾病或高危因素的人群，应
避免高强度的体育锻炼，可进
行一些低强度的运动，如徒
步、太极拳等。对于肥厚性心
肌病，尤其是有流出道梗阻的
肥厚性心肌病的，应避免剧烈
运动。

保持乐观心态：保持乐观
平和的心态，避免各种不良情
绪的刺激，特别是要防止暴怒
及过重的心理压力。

定期随访体检：高危人群
应每年针对心脑血管进行专
项体检，日常监测血压、血糖，
及时发现心脑血管问题并进
行治疗，严格控制病情发展。

随身携带药品：心脑血管
病患者要遵医嘱按时服药。
此外，冠心病病人最好随身携
带硝酸甘油、速效救心丸等急
救用药。

如何进行猝死急救？

猝死的黄金救援时间一
般是在猝死发生后4至6分钟，
若在6分钟内不能得到及时抢
救，脑细胞就会出现不可逆转
的损害。若猝死发生在医院
内可进行各种抢救措施，但如
果发生在院外，应立刻拨打
120，在确认周围环境安全的
情况下，及时进行心肺复苏，
若附近有自动体外除颤器
（AED），在保证心肺复苏的同
时，进行AED抢救。

首都医科大学宣武医院
急诊科主任医师李力卓介绍，
心肺复苏有“六步口诀”，即

“双手轻拍辨意识，指触颈脉
判心跳。大声呼叫旁人助，急
救电话快速打。侧跪松衣定
好位，掌心翘起十指扣。上身
前倾臂垂直，一秒两次手不
离。清口捏鼻抬下颌，两次吹
气要有效。三十比二持续做，
不到成功不言弃”。

中国红十字会总会训练
中心工作人员介绍，AED被誉
为心搏骤停患者的“救命神
器”，在使用AED进行急救时，
首先要开启AED，打开包装，
取出AED，打开电源开关，按
照语音提示操作。然后贴放
电极片，根据AED电极片上的
图示，将一片电极片贴在患者
裸露胸部的右上方（胸骨右
缘，锁骨之下），另一片电极片
贴在患者左乳头外侧（左腋前
线之后第五肋间处）。此时，
AED分析心律，施救者语言示
意周围人不要接触患者，大声
呼喊“请不要接触患者”，等待
AED分析心律，判断是否需要
电击除颤。然后进行电击除
颤，如果AED建议除颤，需要
再次确认所有人员均未接触
患者。待AED完成充电后，按
下“电击”按钮放电或AED自
动放电除颤。如果AED提示
不需要电击除颤，如有必要，
应立即实施心肺复苏。除颤
后继续进行心肺复苏，电击除
颤后，立即继续实施心肺复
苏。2分钟后AED会再次自动
分析心律，确定是否需要继续
除颤。如此反复操作，直至患
者恢复心搏和自主呼吸，或者
专业急救人员到达。

生命既无比坚强，也十分
脆弱。希望大家珍爱生命，做
好预防，不再重演悲剧。
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