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健康多一点
XIANDAIJINBAO

很多猝死的患者均有心脏病史，但也有不少猝死者的家属
无法接受现实：患者年纪轻轻，没听说过有心脏问题，平时体检
结果也都正常。

其实，普通体检正常并不意味着没有心脑血管等方面的隐
患，事实上大多数冠心病患者靠做心电图是无法被查出来的，所
以有很多人有心脏病却不自知。

宁波市第一医院心血管内科主任医师王勇向记者透露，从
这几年的临床来看，猝死人群正向年轻化发展。虽然心源性猝死
不可预料，但人体就像一台精密复杂的机器，在发病前，身体都
会发出相应的预警信号，对此我们必须引起高度警觉。

一般来说，高血压、冠心病的患者，脑卒中的发病率往往高
于普通人，这类人如果有眼睛看不清楚东西，并且伴随肢体麻木
等症状，必须及时就医。

如果近期突然出现活动后胸闷，休息一段时间可缓解，这种
现象提示您可能患上了冠心病。心慌往往是心率加快的主观感
受，不定期出现的心率加快通常是快速心源性心律失常的结果，
这也是在提醒您身体出现了异样。另外，心源性猝死还好发于吸

烟人群，所以有吸烟习惯的人更要注意观察自己的
心率变化。

陈晓敏建议，当下年轻人生活压力
大，建议年满30岁的人每年至少要做一次
体检，尤其是心脏及大脑。做心脏彩超可及
时发现相关问题。如果是有心脑血管疾病
家族史的人群，就更应做好上述项目的体
检，做到及早预防。

此外，即使是身体健康的年轻人，也应
该保持充足的睡眠；戒烟、限酒；清淡、低脂

饮食；适量运动，增强体质，锻炼心肺
功能；注意培养兴趣爱好，当压力来临
可以通过兴趣爱好来调节；保持良好

心态、注意减压、
避免焦虑抑郁
的出现。

小雪节气已过，大雪节气即将到来，冷空气一波
接一波到访宁波，这几天的气温也让人真真切切感受
到了冬天来临前的“诚意”。然而走在甬城街头，总能
看到有时尚女孩把裤脚卷得高高的，露出脚踝。还有
人喜欢外披长风衣，内搭露膝短裙。对此，宁波市中医
院骨伤科主治医师张辽提醒，这样要风度不要温度的
穿法，会对踝关节、膝关节造成不同程度的损伤。

□记者 陆麒雯 通讯员 陈君艳

“年轻时爱漂亮穿得少，老了要吃苦头”
母亲现身说法，女儿我行我素

59岁的刘女士爱打扮，看起来比实际年龄要年轻
不少。她的女儿小菲在这方面随了刘女士，母女俩出
街十分惹眼。可是最近，刘女士对女儿的穿着总是持
反对意见。

“你能不能把裤脚放下来？这样以后要落病根的，
你看妈妈现在天气一冷就要套护膝，就是年轻时不懂
事像你这样穿造成的。”看到小菲露出脚踝，刘女士忍
不住一边唠叨，一边为自己当初的爱美行为后悔不已。

刘女士退休前从事文艺工作，身形姣好，喜欢穿
短裙，大冬天也很少穿长裤，大多时间穿呢短裙配丝
袜。据她自述，年轻时这样穿没感觉，大约从10年前
开始，夏天在空调房里待久了，或者一到冬天，她的两
个膝盖和脚踝就会隐隐作痛，别说高跟鞋穿不了，严
重的时候就连正常走路都困难。到医院一检查才知
道，由于长期不保暖，她的双腿膝关节和踝关节受损
严重，被诊断为关节炎。

现在的刘女士很担心，女儿小菲这样露着脚踝，
连双薄袜都不穿，迟早也会像自己这样把关节搞坏。
可年轻的小菲完全不听，依旧我行我素。

“春捂秋冻是没错，但关键部位要保暖”
关节外部只有一层软组织，不宜受凉

宁波市中医院骨伤科主治医师张辽告诉记者，
膝、踝关节炎的患者在每天的门诊中总能遇上几个，
上了年纪的阿姨和年轻小姑娘都有。而且前来就诊
的，基本上病情已经不轻了。

“从症状上来看，膝关节、踝关节的关节炎急性期
发作时会有明显的按压痛，露脚踝还有可能导致跟腱
炎，也就是说后脚跟也会痛。这样的患者还有一个共
同点，她们的小腿都是冰冰凉的。”

张辽说，除了爱美人士，还有不少人是由于职业
病造成的。他曾遇到过一位在银行工作的女孩子，常
年穿着短裙，长时间的站立对她的关节造成了不小的
损伤。张辽为其进行了中药泡脚熏蒸、艾灸等治疗，效
果明显。

俗话说要风度，更要温度。即使是“春捂秋冻”，也
要注意关键部位保暖。脚部被称为人体的“第二心
脏”，脚踝是两个心脏之间的重要接通枢纽，分布着淋
巴管、血管、神经等重要组织，外部却只覆盖了一层单
薄的软组织，极易受凉。长期不注意保暖，就会造成关
节损害、关节炎。一旦脚踝受凉，寒气侵入体内，就可
能使人发生感冒等疾病。

同时，冬天身体组织受凉，最可能出现的伤害是
皮肤长冻疮，以及局部青紫、瘙痒、溃烂等症状。另外，
如果女性正处在经期，秋冬露脚踝，会导致痛经加重，
还会增加其他身体组织功能受损的风险。

张辽提醒，虽然“春捂秋冻”确实可以增强抵抗
力，但还是要根据自己的身体情况来判断。专家还告
诉我们，想要提高抵抗力，更重要的还是要养成良好
的卫生习惯，多参加锻炼，保持良好的心情，注意合理
的饮食搭配。

17岁的小汪看
起来人高马大，体
型结实。他没有料
到 ，那 天 及 时 就
医，竟然是救了自
己一命。近日，长
期熬夜的他由于
胸闷、全身乏力，
来到宁波市第一
医院就诊，结果被
诊断为重症心肌
炎。医生说，他已
经处于极端危险
的边缘，随时有可
能心脏骤停，诱发
心源性猝死。

在 很 多 人 的
概念里，老年人群
才是猝死的高发
人群。但记者在采
访中了解到，近年
来，猝死者逐渐年
轻化，尤其是30岁
至 50 岁这个年龄
段人群中，猝死率
上升较快。

□记者 陆麒雯
通讯员 俞水白

随着生活质量的提高，高盐、高脂、高糖成为时下年轻人流
行的饮食习惯，晚睡、熬夜看电视、玩手机等不良生活习惯严重
挤占休息时间，再加上繁重的工作压力等因素，使年轻人的健康
状况加速恶化。

17岁的小汪今年初从老家来到宁波打工。由于工种关系，他
经常要工作到第二天凌晨。最近气温突降，长期睡眠不足的小汪
感冒了，还出现了胸闷、透不过气、全身乏力的症状。实在撑不住
的他，请假来到市第一医院心血管内科就诊。

经过一系列检查，小汪被确诊为重症心肌炎，情况不容乐
观，接诊医生判断他随时可能心脏骤停，立即为他安排了住院。
幸亏及时就医，小汪的病情得到了控制。经过一段时间的治疗，
小汪出院了。出院前，医生再三叮嘱他要注意休息，最好换一份
工作。

宁波市第一医院党委副书记、院长，心脏中心主任陈晓敏告
诉记者，心源性猝死是全球范围内的重要公共健康问题之一，是
指心脏原因导致的不可预期的突然死亡。我国是心源性猝死第
一大国，每年有50余万人发生心源性猝死，相当于每分钟发生一
例，严重威胁着人们的生命与健康。

眼下，正值心源性猝死秋冬季节高发期。“心源性猝死的发
病非常突然，当出现胸痛、胸闷、晕厥、大汗淋漓、脸色苍白等症
状时，要立即拨打120急救。一旦发生恶性心律失常，院外抢救存
活机会不足1%。”陈晓敏说，在救护车到来之前，最好的办法是
进行心肺复苏和电除颤。

我国平均每分钟发生一例心源性猝死

警惕猝死前的预警信号

气温个位数
你还露脚踝、穿短裙？
专家：要风度不要温度

会对关节造成损伤

17岁小伙长期熬夜，一次感冒险送命
医生：近年来猝死者逐渐年轻化，需警惕身体发出的警告
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