猝死年轻化，我们如何应对？ 
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　　猝死是自然发生、出乎意料的突然死亡，被认为是“最危险、最严重、最紧急”的一种疾病。世界卫生组织规定：发病后6小时内死亡者为猝死；多数学者主张定为1小时。

　　引起猝死的原因很多，如心源性疾病，呼吸系统、中枢神经系统疾病，还有代谢障碍、药物、酗酒、出血、过敏及中毒等，均可能导致猝死。但心源性猝死占80%以上；心源性的猝死中，又有50%以上为冠心病引起。

　　何谓猝死？
　　过去，猝死被认为是老年人的“专利”，殊不知，近年来猝死也在20岁至50岁的青壮年身上频繁出现，成为年轻人较为常见的死亡因素。

　　针对心源性猝死占80%以上，而且心源性的猝死中一半以上为冠心病所引发严峻问题，2001年，南昌大学第二附属医院专门成立了为心脏疾病导致急性心肌梗死的介入治疗绿色通道。10余年来，该绿色通道已经挽救了500多名病人的生命，其中有30-40%的病人年龄在20岁至50岁之间。仅今年以来，该绿色通道就抢救了100多名猝死病人，其中20岁至50岁之间的就有50余人。

　　该医院心内科专家鲍慧慧博士告诉记者，美国每年有30万至40万人死于心源性猝死。最新流行病学调查显示，我国的心源性猝死发生率是41.8/10万。以此推算，我国每年死于心源性猝死的人多达54万左右。

　　猝死之所以发生，多数患者是有基础心脏病的，比如冠心病、心功能衰竭、遗传性心血管疾病等。目前，我国每年新发生的急性心肌梗死（这是因冠心病引发的一种最严重、最凶险的疾病）患者50万人，其中男女比例为2.2：1。

　　了解“蛛丝马迹”，警惕猝死

　　由于工作时间长，劳动强度大，心理压力重，人体处在精疲力竭的亚健康状态时，身体潜在的疾病急性恶化，救治不及时而死亡，被称为人体“过劳死”。这种猝死一般在发病前，都会有短暂的心绞痛典型症状——胸前区剧烈疼痛；或是觉得咽部哽噎不适，吞东西费力；还有人还会伴有出汗。但是最常见的预兆是浑身无力、胸闷，但这些症状常常被忽视。

　　实际上，身体疲劳时会向你发出信号，比如可表现为认知方面的障碍，像注意力不集中、短时记忆差；也可以表现为视觉障碍，像视物模糊、对光敏感、眼睛痛；还可表现为心理障碍，出现像抑郁、易怒、焦虑等情绪波动。如果出现寒战和夜间盗汗、呼吸变短、眩晕和平衡障碍、不规则的心脏跳动、肠道痉挛（腹疼、腹泻、便秘）、嘴唇和眼睛干燥、月经不调、胸痛、对噪声和异味质敏感、食欲不振、浑身无力等等疲劳信号，就是提醒你要有意识地放下工作，休息休息了。

　　再说说极易引起猝死的冠心病病人。这些病人平时可能没有任何症状，甚至有些病人冠状动脉粥样硬化造成血管狭窄已达95%以上，身体仍然不会出现任何症状；在安静时检查心电图，结果也是正常的。但这种病人，猝死的危险非常大。

　　即便这些病人有一些前期症状，也只是表现为心绞痛。如在体力活动增加或情绪上不愉快时，以及寒冷、饱食等情况下，出现下颌部至上腹部之间的任何部位，尤其是胸骨后及左上肢、颈前部憋闷、麻木，压迫感或难以表述的不适感等，这些，就是极其危险的心绞痛的典型表现。但遗憾的是，大部分猝死病人心脏的血管本身病变已十分严重，病人往往仅表现为气促、乏力、恶心、厌食等非特异性症状，极易被忽视，从而失去最佳就医时机。

　　二级预防，为猝死设防
　　猝死虽然凶险可怕，却是可以通过一些方法进行预防的。在医学上称之为一级预防和二级预防。

　　专家告诉记者，猝死的一级预防，是针对已经有心脏病的患者，却没发生过猝死、心律失常等症状的病人。一级预防首先要治疗心脏病本身，积极治疗原发病。像患有如高血压等疾病的人，特别是合并动脉硬化者，最长1年内要到医院复查血糖、血脂、血压、心电图等，还可进行动脉硬化检测或冠状动脉CTA(CT冠状动脉造影)检查。

　　猝死的二级预防，则是针对那些已经发生过恶性心律失常的病人如何预防猝死的再次发生。二级预防是病人已经发生过心律失常、晕倒，但可能被抢救成功了，这种病人再次发生的可能性是非常大的，要特别注意。二级预防在我国主要靠药物，这需要在专家的指导下对症下药。

　　改善生活方式，从根源上预防猝死
　　猝死究其根源，不少都是由不良生活方式引起的，如长期吸烟喝酒、吃高胆固醇和高脂肪食物、体重超重、缺乏锻炼、心理紧张和工作压力大等。专家认为，要改善生活方式应从如下方面着手，将发病诱因扼杀在萌芽状态：

　　1、放松精神，沟通交流。如今办公室人群整天面对电脑，很少和家人、朋友交流。在缺乏交流、疏导和宣泄的情况下，人们的精神压力与日俱增。因此要学会调节生活，让紧张的神经得到松弛。

　　2、坚持锻炼，增强体质。坚持体育锻炼可以促进心血管功能，增强心肌收缩力。

　　3、合理膳食，避免肥胖。

　　4、睡眠充足，适度休息。过度疲劳与心脏猝死有相关性，但不是直接原因。过度疲劳可以使这些病因加重或是导致发病，造成不良后果。睡眠时应采取右侧卧的睡姿，保持身体自然屈曲有利于血液的回流，减轻心脏负担。

　　5、忌烟、限酒。吸烟、多量饮酒甚至酗酒，肯定会促发动脉硬化并诱发心肌梗塞。但是少量饮酒还可增加高密度脂蛋白，起到减轻动脉硬化的作用。所以可以“限酒”而不是绝对“戒酒”。

　　
