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（据科普中国网 图片为资料图片）

近期，某互联网公司员工猝死的新闻，再度引发中青年对过

劳工作和身体健康的关注。

“猝死”这个看似离普通人有点距离的词，正离年轻人越来越

近，二三十岁的上班族猝死的新闻屡见报端。

猝死发生得很突然，无论是患者自
身还是亲人都难以接受这个事实，那它
有没有一些前兆？能够留有治疗的时间
吗？

相关专家表示，严重的头晕、头疼、
双眼发黑甚至有反复晕倒、心跳紊乱的
症状，都有可能是猝死的前兆，还可能会
出现面色苍白、大汗等。

如果经常熬夜，还熬得很严重，就会
导致猝死。

预防猝死首先要避免熬夜，还有就
是要治疗有高血压、冠心病或者糖尿病
这些基础疾病，应该针对基础疾病、原发
疾病积极治疗，保护自己的心肺功能，做
一些适当的有氧运动等等。

一旦作出猝死的诊断，就应该立即
进行抢救。

先要做心肺复苏，叩击心前区，如不
复跳，再选择胸外心脏按压，尽量避免用
力过大引起肋骨骨折，最后可以选择口
对口人工呼吸，每分钟12次，每按压心
脏4-5次，做口对口人工呼吸1次。

心肺复苏成功后，需要做心肺复苏
后的处理，避免二次伤害。可用药物治疗
或者人工心脏起搏来恢复心律、血压、心
功；要保持呼吸道通畅，预防肺部感染；
脑缺氧的防治，应尽早防治脑水肿。

总的来说，我们要学会重视身体这
台“机器”的保养，让身体的“运转”可持
续。及时预判潜在的危险前兆，做好日常
身体锻炼和休息，让“猝死”远离我们，让

“健康”靠近你我。
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猝死是指自然发生、出乎
意料的突然死亡。死亡急骤、
出人意料是它的特点。世界卫
生组织（WHO）规定：发病后6
小时内死亡者为猝死。猝死的
内涵可以浓缩成6个字，即“因
病突然死亡”。这6个字准确
地概括了猝死内涵的三要素：

第一，患者已经死亡。
第二，患者都是因自身疾

病而死亡，死亡的诱因是患者
身体内部因素，而不是外部因
素。

第三，患者猝死都是突然
发生的，患者身体表面并不会
出现征兆，等到猝死发生才会
被知道，这也就是猝死这件事
最令人痛心的部分。

猝死的原因有很多，有猝死家族史的
人，家庭成员发生猝死的风险是正常人的
数倍。

生活、工作和学习上的压力过大，也是
现代人群发生猝死的重要诱因之一，适当
减压或者提高自己抗压能力，都是较好的
解决方式。

不良生活习惯是现代人猝死最常见的
诱因，它会潜移默化地影响自己的五脏六
腑，时间一长，就很容易给我们的身体留下
隐患，比如熬夜致猝死就是一个很好的例
子。

冠心病或心脑血管疾病患者也是容易
发生猝死的人群，做好冠心病二级预防等
治疗，能明显减少猝死的概率。

猝
死
的
原
因

何
为
﹃
猝
死
﹄
？

猝死低龄化猝死低龄化猝死低龄化猝死低龄化猝死低龄化猝死低龄化猝死低龄化猝死低龄化猝死低龄化猝死低龄化猝死低龄化猝死低龄化猝死低龄化猝死低龄化猝死低龄化猝死低龄化猝死低龄化猝死低龄化猝死低龄化猝死低龄化猝死低龄化猝死低龄化猝死低龄化猝死低龄化猝死低龄化猝死低龄化猝死低龄化猝死低龄化猝死低龄化猝死低龄化猝死低龄化猝死低龄化，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，

先兆要知道先兆要知道先兆要知道先兆要知道先兆要知道先兆要知道先兆要知道先兆要知道先兆要知道先兆要知道先兆要知道先兆要知道先兆要知道先兆要知道先兆要知道先兆要知道先兆要知道先兆要知道先兆要知道先兆要知道先兆要知道先兆要知道先兆要知道先兆要知道先兆要知道先兆要知道先兆要知道先兆要知道先兆要知道先兆要知道先兆要知道先兆要知道

猝
死
的
类
型

猝死的类型分为心脏性猝
死、脑中风性猝死、肺源性猝死
以及食源性猝死这四种类型。

心源性猝死占整个猝死病
例的80%以上，心源性猝死患
者都会有原发的基础心脏疾
病，一般在1小时内死亡，部分
仅持续几分钟。

脑源性猝死大多数是由于
脑出血引起，持续时间多在几
小时到一天。

肺源性猝死是由于肺气
肿、支气管炎等疾病引起的。
食源性猝死一般会发生在老年
人身上，他们咀嚼功能差，容易
发生吞咽食物被噎住的情况，
导致呼吸堵塞而猝死。

前不久，浙江省金华市某区
某村民家中发生一起怀疑因食用
浸泡时间过长的黑木耳引起的食
物中毒的事件，一共3人中毒，一
人经抢救无效后死亡。

造成此次中毒事件的关键原
因，是当事人用浸泡了3天的黑
木耳做了大白菜木耳炒饭和凉拌
黑木耳。在长时间泡发过程中，
木耳会滋生毒假单胞菌，产生米
酵菌酸毒素。

米酵菌酸对人和动物均有强
烈的毒性作用，是引起食物中毒

和致人死亡的主要毒素。它会导
致中毒型肝炎，情况严重可引发
多脏器衰竭，甚至死亡。因其毒
性强，无特效解毒药。

所以，长时间泡发的木耳绝
对不可以食用。那么黑木耳泡发
的时间控制在多少才安全呢？建
议控制在4小时以内，且水温不
要太高，一般30℃为最适宜的温
度。有实验表明，黑木耳泡发超
过6小时边缘就会出现开裂，严
重影响木耳的品质，也更容易受
到微生物污染。（据科普中国网）

为落实“外防输入、内防反
弹”的总策略和“动态清零”总方
针，有效控制和降低疫情传播风
险，四川省疾控中心发出温馨提
示。

问：哪些岗位返岗时需要进
行核酸检测？测几次？

高风险岗位：海关、边检、口
岸一线工作人员，航空服务人员，
进口冷链食品相关工作人员，集
中隔离场所、医疗机构工作人员
等高风险岗位人员返岗时应提供
48小时内核酸检测阴性证明，返
岗返工后24小时内再进行1次核
酸检测；如不能提供48小时内核
酸检测阴性证明的，需在返岗返
工后进行3天2次（间隔24小时）
核酸检测。

重点岗位：党政机关工作人
员、市场监管系统一线工作人员、
疾控机构工作人员、农贸（集贸）
市场及超市从业人员（不包括进
口冷链食品从业人员）、外卖、邮
政、快递等服务业从业人员、国内
交通运输行业人员、基层疫情防
控协查人员、旅游景区景点及歌
舞游艺休闲娱乐场所服务人员等
重点岗位返岗返工人员应提供
48小时内核酸检测阴性证明；如
不能提供48小时内核酸检测阴
性证明的，需在返岗返工后24小
时内进行1次核酸检测。

返校人员：如高等院校（含职
业技术学院）、中小学校、托幼机
构返校教职工及学生应提供48
小时内核酸检测阴性证明；如不
能提供48小时内核酸检测阴性
证明的，需在返校后24小时内进
行1次核酸检测。

其他人员：倡导其他所有返
岗返工人员进行一次核酸检测。

问：这几天是返程高峰，在低
风险地区和涉疫地区往返的话有
哪些具体规定？

2月8日，国务院联防联控机
制在新闻发布会上指出，目前全
球疫情仍在高位流行，全国仍然
有局部地区散发聚集性疫情发
生，在春运返程高峰即将到来之
际，返程出行仍要坚持安全有序，
尽量错峰出行。

一是严格限制出行。发生疫
情的地方，中高风险所在地的县
（市、区、旗）人员严格限制出行，
执行特定公务的人员、保障生产
生活运输等需要出行的这些特殊
人员，经当地联防联控机制批准，
持48小时核酸阴性证明，做好个
人旅途防护，落实目的地的疫情
防控规定可以出行。

二是非必要不出行。中高风
险地区所在地市的其他非疫情的
县（市、区、旗）人员非必要不出
行，确实需要出行的要持48小时
内核酸阴性证明，做好个人旅途
防护，并遵守目的地疫情防控规
定。

三是非必要不前往。严格限
制前往中高风险地区，有疫情的
中高风险县（市、区、旗）非必要不
前往，已经到达的人员必须遵守
当地疫情防控要求。

广大群众在返程出行前，既
要关注目的地疫情防控规定，提
前做好核酸检测等准备工作，旅
途中要做好个人防护。同时，要
加强个人健康监测，如果有发热、
咳嗽等感冒症状，应当暂时中止
返程或者出行计划，避免旅途劳
累导致症状加重，并及时就医，待
康复后再安排出行。

（据四川疾控）
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浸泡木耳时间太长 吃了可能中毒？

如果患者精神比较紧张或者压
力太大，一般会出现导致心脏血流速
度加快。患者就会出现心慌、胸闷等
症状，也可能会出现心脏痒的症状。
如果是由于心理紧张等因素所引起，

一般不需要特殊治疗。休息一段时间
就能够有所缓解和改善。如果患上了
心脏疾病，这种症状可能和心脏疾病
有关系，需要进行心电图、心脏彩超
检查，二十四小时动态心电的监测，

可以遵照医嘱口服一些药物治疗。如
果是存在末稍神经感觉功能异常的
问题。可能会有心慌、胸闷、心跳加
快，容易出现出汗、入睡困难等症
状。可以考虑是局部神经的问题，这

种情况下可以服用一些维生素类的
药物，如甲钴胺、维生素b1等药物。

睡前适量喝一些热的水、牛奶，帮
助睡眠的改善，通过缓解情绪和对症治
疗病人的症状，通常可以得到明显缓解。

晚上睡觉心脏痒是不是心脏病？


