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猝死就像一个隐形的嗜血杀手，潜伏在人们
身边。中南大学湘雅医院老年病科主任医师李传
昶教授提醒，日常生活中一些“至暗时刻”，会让
心脏更脆弱，容易发生猝死，必须警惕。

气温低。冬季气温降低，会激活交感神经系
统，导致心率加快，外周血管阻力增加，进而令
血压升高，心脏负荷加大，引起供应心脏血液的
冠状动脉痉挛，使原有粥样硬化斑块的血管更加
狭窄，甚至出现粥样硬化斑块破裂出血，血栓形
成，造成急性血管阻塞，引起心绞痛发作和心肌
梗死。研究表明，气温每下降 10℃，心脏病发病
风险会上升 7%，多数心脏病发作事件发生在气温
较低时。因此，建议大家冬季出门做好保暖工
作，戴上帽子、围巾和手套。

温度高。夏季及室内温度过高时，人体血管
处于扩张状态，血液集中于体表血管，会导致心
脏、大脑血液供应量相对不足。加上昼夜温差大
或空调温度较低，可导致血管收缩，血压波动，
诱发心脑血管急性事件。天气酷热，人体新陈代
谢旺盛，对水的需求量增加，大量出汗时，体内
水分和钾、钠等电解质大量流失，可诱发恶性心
律失常。建议大家天气炎热时多喝水，可采用多
次少量补水法。另外，多吃粗杂粮、绿叶菜、瓜
果，少吃肉类和甜食。

暴脾气。人真的可能被气死。美国哈佛大学
公共卫生学院研究人员发现，一个人在暴怒后的
两小时内，心脏病发作或出现急性冠脉综合征的
风险会增加近 5倍，中风风险增加近 4倍，室性心
律失常风险也会增加。对于爱生气和已经存在心
脏疾病的人来说，发病风险以及致死率也会更
高。李传昶提醒，无论是否有心脑血管疾病，心
平气和才是健康之道，除了少生气，生活中应避

免过喜、过悲等剧烈的情绪波
动。

喝太多。中国的酒文化盛
行 ， 总 觉 得 喝 点 酒 能 拉 近 关
系、活跃气氛，殊不知几杯酒
下肚，危险已在逼近。酒精不
仅会导致酒精性心肌病、高血
压等，更会造成心梗、脑梗、
房颤、心衰、脑血管破裂等问
题，甚至危及生命。另外，饮
酒者胃内存有大量食物，呕吐时易进入气道，导
致患者窒息及诱发吸入性肺炎；也可刺激气管，
通过迷走神经反射，造成反射性心脏停跳。

吃太饱。有人认为，偶尔吃多一次不会造成
很大影响。但美国注册营养师詹尼弗·麦克丹尼认
为，即使一顿暴饮暴食就会让心脏负荷过重。吃
得太多，会让消化系统占用太多资源，有效循环
血容量减少。如果吃得油腻，大量甘油三酯进入
血液，会使血细胞和血管功能下降，患心脏病的
风险就会大增。而且，吃太多富含脂肪的食物，
会诱发急性胰腺炎，造成心脏骤停。因此，心脏
病患者每餐最好吃七八分饱。

用力便。便秘患者排便时，通常会用力过
大，引起腹压升高，血压随之升高，同时心率加
快，导致心肌耗氧量增加，心肌因而发生严重而
持久的急性缺血，甚至发展为心梗。便秘患者大
便时还常用力屏气，挤压内脏，引起心脏破裂，
大血管出现夹层动脉瘤或破裂等问题，同样有生
命危险。李传昶建议有便秘问题的人可养成每天
清晨排便一次的习惯，即使无便意也可蹲坐一会
儿，以形成条件反射；多吃含粗纤维的粮食和蔬
菜、瓜果、豆类，每天至少饮水 1500 毫升。若以

上方法效果不佳，建议就医治疗。
练过头。运动能强身健体，但运动猝死的报

道屡见不鲜，一些“一向身体很棒”的人会突
然在运动中倒地身亡。其实，运动不是他们猝
死的主因，隐藏的心脏病才是“幕后黑手”。心
源性猝死是运动性猝死的主要表现形式，如心
肌炎、先天性冠状动脉畸形、心肌肥厚等。刺
激因素还包括急性心肌缺血、交感神经兴奋和
血流动力异常引起致死性室性心律失常等。也
就是说，运动性猝死并非凭白无故的发生，而
是心脏自身的器质性缺陷受到刺激而诱发。运
动强度过大或运动未及时补充能量，如马拉松
运动中一直不补充水分，就会造成严重脱水，
影响散热，运动中又不断产热，从而导致体温
增加，进一步加重脱水，影响人体各个器官的
机能。

太“性”奋。性爱是美好的，但有时也会威
胁健康。生活中可能会导致性猝死的诱因包括：
过度劳累或患有基础性疾病、酒后同房、婚外性
行为、年龄相差悬殊、药物影响、姿势不正确
等。建议伴侣同房过程中，要时刻关注对方状
态，一旦出现不适，应马上停止或紧急就医。

大发脾气、气温骤变、运动过度、吃得太饱等都可能导致猝死

心脏发病的黑暗时刻时刻

A型血乳癌风险高
乳腺癌发病原因有许多，近期希腊色雷斯德谟克

利特大学在《英国广播公司杂志》发表的一项希腊女
性病例对照研究称，乳腺癌和A型血的女性之间有明
显的关联性，是乳腺癌的高风险人群。

该项研究以 2016~2019年在希腊两家医院接受了
检查和诊断的 341例女性为对象，并分为两组，病例
组为乳腺癌切除术后病理学上被确认为乳腺癌的女性
共 202例，非乳腺癌的女性 139例。血型调查结果表
明，在病例组，A型占 61.9%，B型占 5.5%，O型占
26.7%，AB型占 5.9%；在对照组，A型占 31.6%，B
型占 13.7%，O型占 47.5%，AB型占 7.2%。对这些结
果进行分析、验证发现，乳腺癌和A型有明显的相关
性，A型血的女性与B、0、AB型的女性相比，乳腺
癌风险高。

研究人员认为，这一有关乳腺癌与血型关系的研
究结果说明，A型血可能是乳腺癌的又一风险因素，
此类血型的成年女性最好定期做乳腺癌的疾病筛查。

膝关节是人体
运动最多、负重最
大的关节之一。当站
立时，膝关节约承担
体重的一半；上下
楼、跑步、打球时，
约 承 担 体 重 的 4~6
倍；而蹲下或跪着
时，承受着相当于体
重 8 倍 的 重 量 。 因
此，相比其他关节，
膝关节更易受到冲击
和压力，发生弹响和
磨损。

中国中医科学
院望京医院骨科主
任温建民介绍，膝
关节响声一般分为
两大类：生理性和病理性。生理性响声是由于活动
时关节部位的润滑液变少了，血液循环较差，所以
会发出较轻微的响声，这种情况常见于运动前热身
不充分、久坐不动人群或者体力劳动者。

病理性弹响又有年轻人和老年人之分。年轻人
的病理性响声多见于喜欢运动的人群，比如爱踢足
球、打篮球的人，扭伤膝关节后可能出现肿胀或疼
痛，若肿胀消失后再次伸膝活动时出现弹响，就需
警惕半月板损伤或骨关节炎。老年性病理性响声主
要是因为年龄大、关节软骨退变引起的。上了年纪
后，人体新陈代谢机能逐渐衰退，关节软骨细胞越
来越少，造成膝关节软骨退化，露出下面的骨质，
在活动时，不平整的骨质与不平整的骨头相互摩
擦，就发出“沙沙”的响声。这属于退变性的病理
性响声。

如果老人膝关节经常出现“沙沙”声，很可能
出现了退变，但无需太紧张，这属于正常的衰老现
象。不过，老年朋友不能忽视对关节的养护，毕竟
腿脚好才能避免跌倒，保证晚年生活质量。平时常
活动，少负重，避免频繁上下楼、爬山等。注意给
膝关节保暖，肥胖者最好减重，必要时使用拐杖。
可适当进行膝关节的功能锻炼：坐在椅子边，腿向
前伸直，脚后跟着地；腿伸直向上抬，脚跟离地
10~15 厘米，保持 3~5 秒，缓缓把腿放下；每周练
2~3 次，每次 10~15 遍，可双腿同时进行。推荐有
条件的老人经常游泳，能使各关节和肌肉得到很好
的放松，还对心肺功能有一定帮助。

好奇是孩子的天性，在探索世界的过程中，一不
小心意外受伤也很常见。当孩子遭遇突如其来的伤害
时，父母们在第一时间该如何镇定处理？平时家中的
小药箱里又该常备哪些外用消毒药品？广东省妇幼保
健院新生儿外科主任医师朱小春来支招。

跌落伤：留意宝宝精神状态

孩子发生跌落后，家长需要留意这几点信息：跌
落后宝宝是否出现过昏迷，是否哭闹不止，是否精神
不振或烦躁不安，是否出现呕吐、嗜睡？如果答案是
否定的，宝宝在跌落后精神状态无异常，只是出现一
些淤青或小伤口，一般无需马上送往医院，可先帮宝
宝做一些简单的处理，在家观察即可。

一般来说，小面积的淤青多无需特殊处理，而一
些小的擦伤，如果家里备有消毒喷雾剂或消毒湿巾，
可用消毒喷雾剂或消毒湿巾先清洁一下伤口。如果没
有，也可先用干净自来水冲洗伤口，然后再局部涂一
些抗生素性软膏。如果伤口较大、出血较多时，不建
议将药粉直接撒在伤口上，而是要局部压迫止血，并
及时送到医院进行清创处理。

对于头部着地，跌落后不哭不闹、精神状态较差
的宝宝，一定要及时送医院检查，并注意在送医途中
不要去晃动宝宝的头部。

擦伤、切割伤：每天检查伤口情况

发生擦伤、切割伤等外伤时，如果有出血，先用
干净的纱布在出血处按压 5~10分钟止血，等血止住
后，再用清水清洗伤口 5分钟，将脏东西冲洗干净，
然后再在伤口处涂抹一些抗生素软膏，并且用纱布覆
盖包裹。

此外还需注意每天都要记得揭开纱布检查一下宝
宝的伤口，看看有无红肿、渗出情况。但如果宝宝的
伤口出现红肿、脓性渗出、发热，或是有明显出血的
大的裂伤，按上述方法初步处理后还应及时到医院外
科门诊就诊，请外科医生尽早进行清创缝合，以减少
感染发生的机会。

烫伤烧伤：勿擅自涂抹牙膏

如果小孩被火焰烧伤，或者揭开热腾腾的锅盖被
蒸汽烫伤，首先马上用流动的自来水冲洗伤口 15~20
分钟，以迅速降低皮肤表面的热度。如果有衣服黏在
伤口上，则应泡湿衣服后，再小心将其除去，必要时
可以用剪刀剪开衣服，或暂时保留粘连部分，尽量避
免将水泡弄破，然后找干净的纱布盖在受伤部分，及
时送往医院请医生处理。

朱小春提醒，切莫自己擅自涂抹牙膏等，这种处
理方式不仅不利于伤口的愈合，而且还容易引起感
染，并干扰医护人员的判断和作出及时的处理。

脚踝扭伤：疼痛缓解后尽快适当活动脚
踝

当孩子运动时脚踝受伤，踝关节会向一个方向过
度的扭转，不能恢复到正常位置，不能站立起来，一
碰就非常痛，肿胀非常明显，那么就立即去医院。

如果扭伤后，孩子的脚仅仅是轻微的肿胀，
但能回到正常位置，脚能向各个方向转动，虽然
痛、但是孩子还能站立，那么提示扭伤不重，在
扭伤后的 2~3天内，注意让脚踝休息，不要站立负
重或行走，同时在扭伤后 24 小时内进行冰敷。另
外，使用弹性绷带缠绕脚踝，或保持足部抬高到
心脏水平以上，即躺着或者把脚搭在桌子上，这
样也可以减少足部血流而减少肿胀，一旦脚踝不
那么疼或者肿胀了，则建议尽快活动脚踝，在能
接受的范围内，向各个方向转、扭脚踝，以促进
脚踝恢复。

骨折：避免骨折部位受力、移动

孩子出现骨折时，往往是又痛又怕，家长需要注
意先安抚孩子的情绪，以免因乱动而导致骨折部位移
位。接下来将孩子骨折部位放到平整的支撑物上，避
免骨折部位受力、移动，再等待救护车的到来。

需要注意的是，如果是完全骨折，并且骨头已经
刺出皮肤外，家长千万不要自行把骨头按回。正确的
做法是：按压伤口处止血，如果宝宝疼痛厉害，可以
用冰敷伤口周围以减轻疼痛，并用干净纱布覆盖在伤
口处，等着急救人员到场。

宝宝常见外伤 应对方法各不同

对于女性来说，生育有时带来的不仅有身体损
耗，还可能伴随着心理的至暗时刻。我国每年约1500
万新生儿出生，然而在迎接新生儿诞生的喜悦背后，
都可能有一位女性遭遇产后不良情绪。

八成产妇可能情绪差。近年来，产后抑郁而引发
产妇自杀的悲剧频频出现，《产后抑郁障碍防治指南
的专家共识》（以下简称《共识》）指出，26％~85％
的产妇，会在产后 7~10天内发生心绪不良，这意味
着，每年约1000多万产妇，会陷入到不良情绪中。

产后心绪不良是一种短暂性的适应不良状态，常
见症状为情绪不稳、悲哀、焦虑、注意力不集中、失
眠和食欲不振，持续时间多为几天，一般不超过 10
天。但令人担忧的是，在此过程中，14.7％的产妇可
能患上产后抑郁。产后抑郁患者除以上症状外，还会
表现出消沉沮丧、体力不支、后悔自责、无助孤独，
严重甚至产生自杀或杀婴的想法或行为。该病影响深
远持久，不易自行恢复，如不有效治疗，可能终生难
以摆脱。

产后情绪不是“矫情”。很多人并不认为产后情
绪值得关注，仅仅将女性产后心理不良症状粗暴归结
为“矫情、敏感、作”。实际上产妇情绪波动有多种
原因：

生理上，产妇分娩后，雌激素、孕激素等身体各

项激素水平突然下降，容易导致产妇情绪剧烈波动，
更易敏感焦虑。

心理上，分娩结束后产妇需从妊娠分娩期的不
适、痛苦、焦虑中恢复，同时接纳家庭新成员，人生
角色有了转变，更易出现情感脆弱、依赖性增强等情
感退化现象。

除此之外，产后抑郁也受家庭和成员关系的影
响，如夫妻关系不融洽、婆媳关系紧张、家庭经济变
故等。产后抑郁不仅会对产妇本人的情绪健康、身体
恢复造成影响，也会对孩子和家庭造成多种影响，因
此应引起重视和警惕。

艺术疗愈产妇心灵。产后抑郁应及时就诊，通过
心理、药物物理和其他疗法来治疗。对于还没有上升
到疾病的产后不良情绪问题，许多医疗专家推荐产妇
们参加艺术活动帮助恢复情绪。

《共识》提出，运动、音乐等在对抗产后抑郁时有很
好的可行性。《英国精神病学杂志》2018年一项研究发
现，唱歌可以帮助产后抑郁恢复。《英国医学杂志》发表
的一项研究指出，参加歌剧、音乐会、戏剧等艺术活动，
可改善认知，促进身心健康。艺术疗法是将心理疗愈和
艺术活动相结合的独特疗法，包括舞蹈疗法、美术疗
法、书画疗法、戏剧疗法等，其中戏剧疗法对于产妇群
体有特别的效果，在国外受到普遍认同。


