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运动性猝死
大都是心源性的

“运动性猝死的最主要原
因是心源性猝死，占81%，大
部分是由于潜在的心脏疾病
导致的。脑源性猝死占17%，
居运动性猝死原因的第二位，
主要有脑血管畸形、动脉瘤或
高血压等。”广东省人民医院
心内科主任医师陈鲁原指出。

南京医科大学附属逸夫
医院心内科副主任医师张代
民介绍，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、心梗发生。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。

猝死有个“黑三角”
千万别凑齐

北京大学人民医院心血
管内科主任医师郭继鸿谈道，
猝死有个“黑三角”，这三个角
有一处出现就能发生猝死，有
两处猝死几率更高，三处就更
危险了。

这个黑三角下边的一角
是有过心血管疾病的，比如心
梗、心肌病、心衰；下边另一角
是做心电图有过异常的；顶点
是体内的内环境不稳定，植物
神经不稳定，交感神经兴奋，
电解质紊乱等。

底下的两个还能检查出
来，但顶上那个“内环境不稳
定”却不是靠一两次检查能得
知的，这需要我们在日常生活
中多多留意，情绪不稳定，激
动、生气、劳累常是诱发因素。
要知道，长期压力大、敌意情
绪、吸烟、睡眠不足、不健康饮
食、体力活动不足等情况都会
增加交感神经的兴奋。

身体健康、体检没问题的
人，处于高度疲劳、高度紧张
的状态下也会有发生心源性

猝死的可能。上海交通大学
医学院附属新华医院心血管
内科副主任医师许之民提醒
广大年轻人群应当学会注意
自己的身体状况、及时调节情
绪，避免过度紧张和劳累，尤
其不能夜晚进行劳累的行为
或者工作。

体检很重要
但检查项目别选错了

关注心血管健康问题，体
检很重要。可也有人之前体
检都正常，却仍突发心梗猝
死！家属疑问：为啥体检没有
发现心肌缺血？体检了为啥
没有发现冠心病？医生表示，
检查项目选错了！

血常规、肝功能、肾功能、
腹部超声、心脏彩超、胸片、心
电图等等都是常规体检项目，
只能发现一些常见问题，对于
冠心病的排除作用有限。那
体检真的没用吗？当然不是，
比如抽血查电解质，看看血
钾、氯、钠等是否正常；抽血查
血糖，看看有没有糖尿病；抽
血查血脂，看看甘油三酯和胆
固醇是否正常；心电图能看到
有没有心律失常，对于严重的
心肌缺血心电图也能发现；心
脏彩超能发现二尖瓣、三尖
瓣、主动脉、肺动脉瓣疾病，能
发现心肌是否肥厚，心房心室
是否增大，有没有心衰等等。
如果发现问题，需要根据医嘱
进一步就医检查或通过药物
干预控制。

如何才能早早发现冠心
病？尤其是中年人，更应该给
心血管来个“年检”。除了心
电图外，动态心电图检查、心
脏彩超、运动心电图这三项检
查，可以帮助发现心肌缺血、
心律失常、心脏结构异常、评
定心功能，帮助早期发现冠心
病等。如果要准确地发现冠
心病，那就非冠脉CTA或冠
脉造影莫属了，但这两个
检查只有当高度怀疑冠
心病的时候，才需要在
医生指导下完成。

除了体检，平
时如何发现冠心
病呢？一方面是
要靠感觉，大
部分冠心病
发展到心肌
缺血的地
步，都会
有心绞

痛的症状，心绞痛发作的时
候，说明心血管狭窄已经超过
70%了，必须尽快就诊积极正
规治疗。另外，我们平时还要
根据自身的高危因素来判断，
比如自己有没有高血压、糖尿
病、高脂血症，自己有没有抽
烟、酗酒、肥胖、家族史、饮食
不健康、熬夜、压力大等高危
因素。这些因素越多，那么就
越容易发生动脉粥样硬化，越
容易发生冠心病。

远离猝死
平时须做好这4点

学会识别猝死信号
广东省人民医院心内科

主任医师陈鲁原指出，绝大多
数在猝死发生前几天，都有临
床症状。比如说：一过性的胸
闷、胸痛、乏力、心慌，这种心
慌是身子突然往下一沉，或者
一忽悠的感觉，时间约为三五
分钟，很快就过去了，而且自
然恢复了正常。特别是不明
原因的昏厥，如卧床或睡眠时
呼吸困难、烦躁不安、大汗淋
漓、异常鼾声等。在这一周左
右的时间之内，都有发生上述
情况的可能。

一定不要熬夜
在健康年轻人中，如果长

期睡眠不足、突然进行高强度
运动，可能会增加急性心脏应
激反应和心脏病的风险。

武汉市中心医院药学部
主管药师阮小云介绍，经常熬
夜会使人的交感神经和副交
感神经处于功能失调状态，增
加心脑血管疾病的发生率，尤
其对于一些平时没有症状，但
工作压力较大、生活方式不健
康而致抵抗力低下的人群，在
高温的刺激下，更容易引起心
律失常，促使血液循环缺乏，
大脑一旦供血不足，会导致缺
氧，于是便会突发晕厥，这是
引 发 心 源 性 猝 死 的 重 要
原因。

压力大要学会放松
一是工作、学习别

让自己太累，一定要留
下放松的时间，而且
不要久坐。2021
年发表在《国际
环境》上关于过
劳对健康影
响的报告指
出 ，与 每
周 工 作
3 5 至

40小时的标准工作时间相比，
每周工作55小时或更长的人
患缺血性心脏病和中风的风
险更高，这无疑也增加了猝死
风险。

二是放松休息不一定就
是睡眠，比如看书、唱歌、散
步、练习毛笔字，让自己觉得
开心、身心放松的小事都可以
多做一做。偶尔近期较忙导
致睡眠时间过少，也不等于大
脑就没休息，学会自我放松，
让自己的身心得到充分的休
息。要知道，放松比睡着没睡
着更为重要。

运动要规律且适量
长期习惯性、规律性的运

动，是可以降低运动相关心脏
骤停风险的。但是，也要注意
两点：不管是普通人还是运动
员的训练，都要讲求一个“度”
字，不要轻易超越上限，尤其
是未经系统训练和平时体质
较差的人群，过大运动量加重
心脏负担，一般强度以微微出
汗，第二天不累为宜；如果是
过度疲劳状态的话，继续运动
也会继续透支身体，诱发一些
心血管疾病的发生，所以疲劳
状态就不要大量运动了。

世界卫生组织锻炼强度
指南告诉我们，成年人应每周
坚持至少150分钟中等强度锻
炼或75分钟高强度锻炼。

■ 相关链接

猝死为何会盯上年轻人？
医生：年轻人得冠心病
比老年患者更危险

近日，某公司28岁年轻员
工猝死的事件，备受关注和热
议。这也引发了许多年轻人
的焦虑：当加班、熬夜、过度劳
累已经成为年轻人的生活常
态，该如何避免悲剧再次发
生？为此，记者采访了北京安
贞医院心外科主治医师白辰。

“心梗的原因最多见的是
患者有冠心病基础。”白辰说，
冠心病不再是一种“老年病”，
在临床上30岁至40岁的冠心
病患者并不少见，甚至20多岁
的年轻冠心病患者也屡见不
鲜。年龄、性别、血脂异常、高
血压病、吸烟、糖尿病、运动减
少、久坐、冠心病家族史和肥
胖等都是冠心病的危险因素，
年轻人得冠心病比老年人会
更危险。

白辰解释说，这是因为患

冠心病的老年人患病时间比
较久，心脏有一个慢慢适应的
过程，虽然还是存在心肌缺
血，但心脏本身也建立了一些
侧支循环给心脏供血。而年
轻人发生心肌梗死通常起病
急骤，没有那么多时间和机会
给心脏建立侧支循环，心脏来
不及作出这些反应，大多没有
先兆不适而突然发病，猝死
率高。

在白辰接诊的患者中，最
年轻的一位是28岁。这名患
者来就诊时，病情已经发展到
只有做“搭桥”才能解决问题
的地步。白辰从这名患者口
中得知，他就职于某家互联网
公司，工作状态就是在电脑前
久坐不动。不良的生活习惯
导致他身高1.6米多，体重却高
达100千克，肥胖、抽烟也是危
险因素。

“这样的年轻患者并不少
见。现在，快节奏的工作与加
班文化，已经成了许多为生活
奔忙的年轻人的常态，久坐、
不运动、熬夜、不健康饮食、抽
烟等习惯，对身体都是不利
的。”白辰建议，上班族既要保
持每周三次以上的运动好习
惯，也要避免久坐，比如每隔
一个小时起来伸伸腰、溜达溜
达，上个厕所。

为了对抗拼命工作所带
来的身体健康状况下降，健身
已经成为很多人缓解工作压
力和健康焦虑的“不二法宝”。
但需要注意的是，人在身体疲
劳的状态下，不要进行高强度
运动，不然不但无法达到效
果，可能还会对身体有损伤，
对免疫力也有不利影响。白
辰建议，最好的方法是每周进
行总共至少150分钟的中等强
度运动。

当突发胸痛等症状时应
当怎么处理？白辰提醒，急性
胸痛的原因很多，当一个人第
一次或在不了解自己病情的
情况下，是无法判断自己是否
是心梗的。这时，应该停下来
坐着或者半躺着休息，立即拨
打120，并叫人帮忙。有条件
的可量个血压，如果血压不
低，这个时候可以舌下含服硝
酸甘油，但是不建议反复含服
硝酸甘油。千万不要自己开
车去医院，一定要在有人陪同
的情况下就医。

据《健康时报》《北京
晚报》

近日，山西财经大学女大学生跑步猝死的新闻引发关注。3月27日，山西财经大学
针对此事发布一则情况通报提到，在集体慢跑中，该同学慢跑约200多米后突然倒地。
校医务人员5分钟赶到现场，120急救车也在9分钟后赶到现场，现场急救后迅速送往医
院，可惜经过一系列抢救，还是没有挽回生命。

近年来有关年轻人猝死的新闻中，有的发生在工作时，有的发生在马拉松、健身、
跑步等运动时，猝死为何盯上年轻人？日常生活中，又该如何预防？

猝死“黑三角”

女大学生跑步猝死 医生特别提醒：

猝死有个“黑三角”
千万别凑齐了


