
2 0 23

年9

月1 8

日

星
期
一

责
任
编
辑

马
玉
梅

责
任
校
对

朱

静

技
术
编
辑

乔
文
英

13

健
康

健
康
热
线
：31 5 5 67 9

“防猝死套餐”管用吗
别熬夜、别吃太饱、别太劳累，这样做有效防猝死

中国医学科学院药物研究所研
究员吴松表示，把这几样凑在一起命
名为“防猝死套餐”，这种说法本身就
不正确。猝死是疾病的一种，而保健
食品本身不具有治疗或预防的临床
作用，可以食用但只能作为保健辅
助。

此外，辅酶Q10对保护心血管系

统有一定作用，鱼油某种程度上有助于
降低血脂、预防血管硬化，叶黄素保护
眼睛，维生素D3对钙的吸收和预防感
染疾病方面有作用，它们的作用各不相
同，因此这种“防猝死套餐”的混合搭配
也是不具备科学依据的，要根据每个人
的身体需求情况有所侧重，不能把一堆
东西都攒到一起胡乱吃，也不能浅显地

认为“吃得全就是吃得好”。
北京营养师协会理事、注册营养

师顾中一发微博称，这个配方“铁定
没有真的防猝死的作用”。

山东大学附属生殖医院主治医
师许超也发微博表示，辅酶Q10、鱼
油、叶黄素、维生素 D3 等保健品是

“虚假的防猝死套餐”。

1 网传“防猝死套餐”管用吗
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“防猝死套餐”引起

大家的关注。据了

解，这种“防猝死套

餐”来自国外网友

总结，由辅酶Q10、

鱼油、叶黄素、维生
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成。这份“防猝死套

餐”管用吗？

浙江大学二医院急诊科副主任
医师卢骁认为，所谓的“防猝死套餐”
并不靠谱。“对于急诊科医生来说，如
你有熬夜、夜宵、酗酒、抽烟、不运动
等各种不良生活习惯，套餐里面必须
加一个靠谱的急诊科医生，VIP套餐
也救不了你。”

卢骁说：“我们在临床中发现，如
今发生猝死的人群越来越趋于年龄
化。最近两个月里，我们在急诊中就
遇到了五六例猝死病例，他们年纪都
很轻，年龄集中在 20 多岁—40 多
岁。”

前两天就有一个 20多岁的年轻
女孩，平时上班比较忙，生活节奏很
快。发生猝死的前一天晚上，她熬了
个通宵没睡觉，等了第二天早上才

回宿舍睡觉。中午室友怎么叫她都
没反应，这才发现她已经昏迷不醒
了，赶紧拨打 120把她送到医院急诊
抢救。

之前，还有一个 40多岁的男子，
也是上班族。当天晚上下班回到家，
睡着后心跳停止。还有一些年轻人，
晚上吃夜宵、熬夜刷手机到凌晨三四
点钟，这样的不良生活习惯会大大增
加猝死风险。

卢骁表示，预防猝死，其实最重
要的还是减少外源因素对心脏造成
损伤，尽量避免长期熬夜、缺乏运动
等不良生活习惯，这比吃任何“防猝
死套餐”都管用。

要注意心脏发出的危险信号。一
旦出现持续性胸痛、胸闷、冷汗等，都

应及时去医院就诊，而在熬夜、过度
疲劳后出现上述症状，更应提高警
惕。

不少年轻人仗着年纪轻、身体
好，即便心脏出现早期不适症状，也
会觉得无关紧要、忍一忍就过去了，
从而错过急救的最佳时机。

医生提醒，胸骨后靠正中或偏左
侧的位置，如持续出现闷痛感，这是
心脏发出的危险信号。

此外，也有一部分人会出现左臂
内侧或左侧肩膀的牵拉痛。当出现这
些危险信号时，千万不能大意，应及
时将硝酸甘油、速效救心丸等救命药
含在嘴里，并第一时间拨打 120急救
电话。

2 女孩通宵熬夜后猝死

洗衣机还没有完全停下，一名男孩就急着
把手伸进正在转动的洗衣机中取衣服，结果被
高速旋转的衣服缠住，胳膊被扭断成了三节。

男孩胳膊被绞断成三节

湖北黄石的 11 岁男孩尧尧非常乖巧懂
事，在家是爸爸妈妈得力的小帮手，洗衣、洗
碗、扫地他都很擅长。

近日，尧尧写完作业后去晒衣服，发现洗
衣机还需要工作1分钟。尧尧想着洗衣机的转
速已经慢下来了，表示衣服已洗完，如果把手
伸进去或许洗衣机就会立即停下来，自己也不
用站在这里等了。

尧尧刚把手伸进去，随即感到左上臂一阵
剧烈疼痛，当即不能活动。爸爸妈妈立即把他
带到附近医院就诊。医生给尧尧做了检查，显
示尧尧的左肱骨干骨折。为进一步治疗，父母
带着他来到武汉市第四医院小儿骨科。

儿童意外伤害高发

当日接诊的小儿骨科副主任医师李明静
介绍，洗衣机工作时会产生强大的旋转力，导
致孩子的左上臂肱骨被扭成螺旋形骨折，需要
手术复位固定。“一个月前我们还接诊过一位
手指被洗衣机绞断的孩子。”李明静介绍，9岁
的小女孩月月在家将衣服丢进洗衣机洗后，发
现自己的玩具忘记拿出来了，立即伸手进去

“救”玩具，结果受伤。送到医院时，月月被诊断
为右手第四根手指离断伤，中指开放性损伤并
伴有甲床受损。

儿童好奇心强、缺乏安全和自我防范意
识，对危险的认知程度较低，是意外伤害的高
发人群。医生提醒，家长日常一定要严密监护、
做好安全教育。

据武汉晚报

湖北武汉 47岁的李女士一直有头痛、失
眠的毛病，但她没当回事。前不久，李女士突
然从梦中痛醒，伴有恶心、呕吐症状。紧急送
医后，李女士被查出重度脑积水、脑水肿，随
时会危及生命。

李女士有头痛、失眠的毛病多年，一直以
为是颈椎病。去年 4月，她专门去做了颈椎的
核磁共振检查，没发现什么问题，就没把这件
事放在心上。

近段时间，李女士除了头痛外，渐渐出现
间断性下肢乏力、步态不稳的情况，严重时甚
至无法站立。

昨晚，李女士头痛从梦中惊醒，并伴有恶
心、呕吐症状。家人赶紧拨打120，将她送往医
院。入院时，李女士已出现昏迷、小便失禁的
症状。医护人员立即为她进行头部CT检查，
发现双侧脑室及第三脑室明显扩张，被诊断
为重度脑积水、脑水肿，随时危及生命。

武汉市普仁医院神经外科副主任罗宽
称，李女士的第三脑室底部长了一个肿瘤，堵
住脑脊液的循环通路，导致脑积水发生。就像
浴室的地漏被堵住一样，洗澡水无法流出去，
整个浴室就被水淹没。里面的水越积越多，就
会出现头痛、恶心呕吐等颅内压增高的症状，
严重时会出现昏迷，甚至危及生命。

经过一系列对症治疗，李女士渐渐清醒过来。
医生指出，脑积水是神经外科常见的疾

病，颅脑外伤、脑出血、颅脑肿瘤等均是导致
脑积水的常见病因。脑积水初始症状不典型，
发展到一定程度后会出现头痛、四肢乏力、步
态不稳等症状，容易被患者忽视或当成其他
系统的疾病。

因睡眠不规律、生活工作压力大等头痛、
失眠的人越来越多，尤其以年轻人居多。大家
往往不重视，从而忽略掉一些潜在的危险因
素。若是出现长期、反复头痛，一定要尽早就
医，避免延误病情。

据长江日报

着急伸手进入洗衣机
手臂被缠住断成三节

长期头痛失眠
一查竟是脑积水

构成猝死的因素多种多样，可
能源于疾病也可能源于先天性原
因，在人群中为个例，建议大众不要
过于恐慌，应日常加强锻炼、均衡饮
食、保证睡眠、减少熬夜，如感到过
度疲倦，或观察到一些症状应该及
时就医治疗。

今年 8月，来自北京安贞医院的
宋现涛、邢浩然等发表在中国循环
杂志的一项研究显示，青年人群猝
死主要与不良生活方式有关。其中
常见的原因就有：1.过度劳累；2.精
神刺激；3.饱餐；4.饮酒；5.大量吸
烟；6.寒冷。

其中，长期慢性疲劳以及精神紧
张处于应激状态，是无明确既往病史
青年人猝死的重要诱因。根据研究和
专家的建议，整理出一套真正有效的

“防猝死方法”，供大家参考：

别熬夜 有些人白天干不完工
作，夜里接着干。熬夜的伤害往往是
潜移默化、逐渐积累的。

别吃太饱 过度饱食很伤“心”。
过多的食物，特别是高蛋白、高脂肪
食物，会加重心脏负担。

戒掉烟酒 很多人一边吃着降
压药、降糖药，一边参加各种酒局、烟
雾缭绕。实际上，在用药治疗的同时，
良好的生活习惯同样重要。

别太劳累 防癌不要过度劳累。
很多癌症患者都特别劳累、工作压力
很大，睡眠不好、熬夜，还有其他不良
生活习惯，比如重度抽烟。

别久坐 一动不动的生活方式
带来了诸多的健康问题，是造成癌
症、失能和死亡的一个主要潜在原因。
远离久坐方式最简单的方法就是运动
起来。

遇事冷静 很多心脏病发作是
因剧烈的情绪变动。比如暴跳如雷会
造成血压变化，也导致体内各种有害
物质快速增加，而引起心脏病发作。

减少抑郁 焦虑、压力大等不良
情绪，对于心脑血管患者来说是引发
猝死的一种诱因。尤其是抑郁，它是
心肌梗死的一个独立危险因素。

运动适量 运动要量力而行，很
多平时不锻炼的人，在长时间跑步之
后，体内心脏供血不足，导致心脏负
荷过大，就会容易发生心脏骤停。

在运动中，如果突然出现胸闷、
心跳过快、呼吸困难等症状，就不能
再强行运动，要慢慢地放慢运动的步
伐，继续往前慢走几分钟，缓冲一下
再坐下休息。

宗合

3 真正有效的“防猝死方法”
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳腺管
不通畅，清水奶，大小乳等问题。
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