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知晓诱因 远离猝死
2019年 11月 27日凌晨，35岁的台湾

艺人高以翔在录制节目时突然倒地猝
死，引发公众的广泛关注。如今，隔三
岔五就能听到公众人物猝死的噩耗，不
少人惊呼，原来猝死离我们这么近！那
么，猝死的诱因都有哪些呢？

心源性猝死占八成

猝死就是平素身体健康或貌似健康的患者，在
出乎意料的短时间内，因自然疾病而突然死亡。一
般他们身上都有心脏性疾病或其他易致猝死的疾
病，只是自己没有感觉或没引起足够的重视，在一
些特定因素影响下就可能出现猝死。

可导致猝死的疾病很多，常见的有冠心病（急
性心肌梗死和不稳定心绞痛）、心肌炎、肺动脉高
压、风心病、高心病、Brugada综合征、与QT间期相
关的综合征、马方综合征等心源性疾病和主动脉夹
层、急性颅内出血、肺动脉栓塞、急性坏死性胰腺
炎、严重电解质紊乱、双硫仑样反应、急性会厌炎等
非心源性疾病。心源性猝死约占猝死的80%。近年来
发现，主动脉夹层导致猝死的病例也越来越多。

常见诱因有哪些

引起猝死的根本死因是自然性疾病，但某些诱
发因素会加速或导致这些患者突然死亡。常见的诱
发因素包括：

吞云吐雾 吸烟可促进血栓形成，尼古丁会导
致冠脉痉挛，可引起心肌缺血和严重心律失常。

饮酒过度 酒精会使交感神经兴奋，让血压升
高、心跳加快，心肌耗氧量增加。醉酒后可致呕吐
物堵塞气管，横纹肌溶解，脑溢血，特别是服抗生
素期间，绝对不能喝酒，以防发生双硫仑样反应而
猝死。

熬更守夜 持续熬夜会对心血管系统、免疫系
统和神经系统产生负面影响，对于有心血管疾病的
人群，熬夜可能诱发猝死。

情绪波动 情绪激动、焦虑等可致交感神经兴
奋，使心率增快，心肌缺氧、心律失常、血压升高，
对有冠心病和高血压等疾病的患者来说是致命的。

剧烈运动 适当运动能降低心血管疾病的风
险，但剧烈运动对有心脑血管疾病的人来说，有发
生运动性猝死的可能。

久坐不动 久坐不动可能导致下肢深静脉血栓
形成，血栓一旦脱落就可能引发肺栓塞。

暴饮暴食 暴饮暴食可致爆发性胰腺炎、心肌
梗死或脑中风。

忽冷忽热 寒冷会使血管收缩、血压升高，由
此可引发心肌缺血、脑出血。而气温高、湿度大，
人体代谢增加，心肌耗氧量上升，心脏负担加重。
出汗多导致血容量下降，电解质紊乱。

泡澡桑拿 高热高湿，血液循环加速，缺氧，
有心血管疾病、癫痫病、剧烈运动后和酗酒后的人
士特别要注意。

用力排便 特别是便秘的患者排便时会导致胸
腔和腹腔的压力增大，心跳加快，血压升高。

排尿晕厥 夜间睡眠时，副交感神经兴奋，心
跳变慢，由于体位的变化，尿液排出后腹腔压力突
然下降，心脑血液供应减少，易发生心脑缺血而晕
厥，甚至猝死。排尿晕厥好发于男性。

左侧卧位 心血管疾病病人，左侧卧容易使心
脏受压，加重心脏负担，影响血液循环。

了解了猝死发生的原因和诱因，就要注意从治
疗基础疾病、控制危险因素着手，养成良好的生活
习惯，调整好情绪和睡眠时间，平衡饮食，适当锻
炼。定期检查身体，发现问题早治疗。

经常有人问：“年纪大了，钙还补得进去
吗？”人的一生中，对钙的需求是贯穿始终的，钙
是日常生理需要，30 岁以后钙流失无法逆转。随
着年龄增长，及时有效地补钙，骨密度才会缓慢
下降，一般不会出现骨质疏松的临床症状。如果
不补钙，则会加速钙的负平衡，导致骨质疏松的
出现。

常见补钙误区知多少

首先，让我们来看一看那些常见的补钙误区。
误区一： 55 岁的王阿姨在门诊看病时问：

“医生您看，我已经吃了两个月钙片了，怎么查了
骨密度还是骨质疏松啊？”

事实上，这种短期补钙不会改变骨量，只能
对血钙短暂调节。钙的补充有疗程，按年计算，
这样观察才能有效。

误区二：听说补钙多了会得肾结石、血管硬
化，我还是不要补了。

恰恰相反，缺钙的人更易患肾结石，其发生
风险是正常人的 6 倍。人每天摄入的草酸进入血
液，进入肾循环，和钙结合，钙量稳定，草酸浓
度下降；若血钙少，易出现高浓度草酸，更易出
现草酸钙，形成结石。另外，血管硬化是血脂在
血管内膜沉积，不是钙在血管内膜形成了钙结石。

全方位补钙最有效

那么，哪种补钙方法最有效呢？专家建议，
补钙应注意全方位、多角度。

食物补充：奶制品、豆制品、虾皮、芝麻、
新鲜蔬菜等，这些高钙食物应多食用。

药物补钙：无机钙（碳酸钙、磷酸钙等）、有
机钙都可选择，但需要配合每天半小时以上的户
外活动。

力学作用：行走、肌肉力量训练都可促进钙
吸收。当肌肉放松时，补钙难以进行，如髋关节
置换术后，好身体也会发生骨质疏松。受重力影
响，骨骼会对抗重力，这就促进了钙的正向摄
入。手术后卧床，可进行主动和被动运动、非负
重运动、肢体对抗训练，来延缓钙的流失。

补钙量充足：人体每天需补钙 1000 毫克，30
岁后如果不补钙，人体就要动用骨骼的“库存”。
欧美人饮食以蛋、奶、肉类为主，含钙充足。中
国人饮食以米、面、蔬菜为主，每天要喝两袋奶
（含钙量约 400 毫克）才能满足钙的日需量。老年
人和青少年钙日需量要大于 1000 毫克，年轻人若
有临床缺钙症状也需大于 1000毫克。

增加钙吸收：如果有胃炎、肠炎等影响钙吸
收的疾病，需要用药改善胃肠炎才能促进钙吸
收。

辅助钙吸收：钙和维生素 D 同补，钙磷比例
合适，才能促进钙吸收。双膦酸盐抑制破骨细胞
活性，促进钙吸收，保持钙正常，减少破骨作
用。降钙素可将血中钙含量降低，补充钙的不足。

钙流失高危人群要注意

需要提醒的是，以下人群属于钙流失高危人
群：

青少年发育期的肥胖儿童；吸烟和饮酒人
群；运动受伤和手术后患者；孕妇、哺乳期妇
女；子宫、卵巢切除的女性；更年期女性；运动
过量者，由于微骨折、骨损伤的修复也会导致钙
流失；内分泌系统疾病患者；震颤性麻痹患者；
透析患者。

补钙是我们一生需要坚持的事情，也是减缓
衰老的过程，即使年龄大了，补钙也是“亡羊补
牢，为时未晚”。

提到网络游戏，不少家长都会眉头
一皱，担心孩子沉迷其中。可在网络时
代，不可避免地会接触到手机、电脑，
到底如何是好？对此，中国青少年研究
中心少年儿童研究所所长孙宏艳给出 7
点看法，帮助家长进一步了解孩子。

未成年人普遍对网络持正面认知。
现在的孩子对网络有更积极的认识，就
像过去小孩子喜欢踢毽子、玩沙包一
样，网络是伴随这一代孩子长大的主要
娱乐方式之一。在他们眼中，上网能增
加愉悦感、开阔眼界、增长知识。此
外，并非如大多数家长担心的那样，对
于网络的负面影响，不少孩子也有清醒
认识。中国青少年研究中心曾进行过一
项“中小学生及其家长网络游戏认知与态度研
究”发现， 53.6%的中小学生认为上网有可能受
骗，52.7%认为会占用太多时间，46.8%认为会看
到很多不好的内容。

游戏已成为中小学生的社交语言。网络游戏
已成为青少年交往的谈资，有的中小学生甚至在
与同学或朋友谈论游戏中获得认同感与归属感，
或是为了得到同伴认同而去玩网游。青少年时
期，如果未能成功地建立亲密友谊，就会产生孤
独感，自我价值感也会随之降低。因此，当家长
或老师听到孩子与朋友们交流网游话题时，不要
暴跳如雷去斥责，因为这是孩子们建立友谊的一
些基础话题。

中小学生最不喜欢教育型游戏。不少家长希
望寓教于乐，让孩子多玩一些具有“教育意义”
的游戏。实际上，游戏的主要目的是娱乐和放

松，如果带着其他目的，会让游戏体验感降低，
身心无法真正放松。孙宏艳说，“有时候孩子们
排斥的并不是教育型游戏本身，而是讨厌在娱乐
放松时都要冠以学习的名义。”

一味严管反而适得其反。调查发现，大多数
父母对孩子玩游戏的主要管理措施以限制、监督
为主。而能告诉孩子网游信息、一起与孩子玩的
比例仅为 15.6%和 13.8%。这些家长不会禁止孩子
玩网游，但会采取设定规则的方式，如规定游戏
时间、规定某些类型游戏不许玩等，孩子一般也
有较好的学习成绩。在严苛的家庭中，父母容易
采取“严防”措施，孩子的成绩反而更差。在网
络时代，对网络游戏严防死守是不可能的，与其
在严管下迫使孩子偷偷接触不适宜的游戏、沉迷
上网，不如让他在家长的引导下健康游戏。

孩子愿主动谈游戏，但父母避讳。实际上，

很多孩子都愿意与父母谈论自己喜欢的
游戏，而父母对孩子的娱乐需求与行为
却有所忽视。产生这样的差异，可能是
家长对孩子的成绩关注较多，又或许担
心他们沉迷网络游戏。建议家长应学会
结合孩子的兴奋点，使网络游戏和其他
孩子喜爱的娱乐形式成为自身与孩子沟
通的重要话题。如果沟通质量好，孩子
在网游等娱乐方面会更愿意听取家长的
意见。

大多数孩子不喜欢父母推荐的游
戏。有些家长为了了解孩子的喜好，会
尝试孩子所玩的游戏，甚至建议孩子玩
一些自己认为更好的游戏。可大多数孩
子并不领情，也不喜欢家长的推荐，因

为孩子并不希望父母更多地介入他们的娱乐领
域。对此，家长应接纳，并让孩子享受属于他们
自己的娱乐自由，不要强迫孩子玩成年人认为合
适的、有用的游戏。此外，家长也要尽量了解与
跟进孩子的兴趣爱好，用具体行动陪伴他们成
长。

沉迷网游的孩子多来自忽视型和专制型家
庭。研究发现，民主型教养模式下的孩子对网络
游戏的喜爱程度较低，而忽视型和专制型教养模
式下的孩子，对网络游戏的喜爱程度更高，更易
沉迷。这说明父母与孩子的亲密度越高，越关爱
孩子，孩子越没那么热衷于玩网络游戏；父母对
孩子越冷漠，或者对孩子的控制越严，反而导致
孩子更加沉迷于游戏。如果孩子陷入网游无法自
拔，家长最好反思一下，看看自己平时是不是忽
略了孩子感受，或对孩子管制过严。

主动接触积极引导 一味严管适得其反

网游是这代孩子的一种社交

年纪大了 钙还能补进去吗

猕猴桃干、芒果干、无花果干……市面上果干的
种类越来越多，它们的营养价值咋样，到底应该怎么
选？果干是水果经过脱水制成的。东南大学公共卫生
学院营养与食品卫生学系副教授王少康介绍，目前市
面上常见的果干大致分为以下3种：

1.果脯蜜饯类。用手拿时有黏黏的触感，吃起来
酸酸甜甜的。它们以水果为原料，经过长时间的糖腌
制得，成品中含糖量很高。果脯与蜜饯的差别在于：
果脯中只含糖，蜜饯中还含有一部分盐。在果脯和蜜
饯的加工中，需要进行长时间的熬制，鲜水果所含的
维生素 C基本上被完全破坏，不能为人体提供维生
素。然而，矿物质和纤维素不怕热，它们基本上被完
整保存下来。总的来说，果脯和蜜饯是一类高糖分、
高热量、低维生素的食品。

2.油炸脆片类。吃起来脆脆的，但用手接触过的
地方有一层薄薄的油脂。这类果干是通过油炸方式将
水果内部水分去除得到的，使得脂肪含量大大上升。
比如苹果本身的脂肪含量仅0.2%左右，但做成苹果脆
片后，脂肪含量高达 34%，翻了 170倍。中国营养学
会建议，烹调油的摄入量每人每天为 25~30克。然
而，吃 100克苹果脆片，不知不觉就会吃进去 34克
油，超过了相关推荐摄入量。更值得注意的是，水果
脆片在油炸过程中，不但维生素C等营养素被破坏，
脂肪会过度氧化，还可能产生反式脂肪酸和致癌物，
对健康不利。

3.无添加类。完全不加糖、不加盐、不加油，没
有添加剂，是水果干燥浓缩之后的天然状态。这些无
添加的果干根据加工方式又分为晒干、烘干和真空冷
冻干燥等。在加工过程中，虽然有一些比较娇气的维
生素会流失，但膳食纤维、矿物质和绝大多数的抗氧
化物质得到了保留，并且由于水分的减少，很多营养
素的浓度反而大大提升。例如每百克葡萄膳食纤维和
钾、镁、磷含量分别为0.4克和104毫克、8毫克、13
毫克；而每百克葡萄干膳食纤维和钾、镁、磷含量分
别为 1.6克和 995毫克、45毫克、90毫克。相对于晒
干和烘干，真空冷冻干燥更有助于保存其中的维生素
和抗氧化物质。

王少康建议大家，果干应该挑选未经糖腌和油
炸的，其配料表很简单，往往只有水果，没有其
他配料。需要提醒的是，果干毕竟热量很高，所
以要严格限量。有时一个苹果很难吃下去，但做
成苹果干，可能吃十块八块不在话下，这其中的
糖分要远比一个苹果高。因此挑选了低糖低脂肪
的果干后，也要注意食用方式：一天一两次，个
头小的（如葡萄干）一次一小把；个头大的（如
芒果干、苹果干）一次一两片，如果表面有较多
糖霜，可以先用清水冲一下或擦试一下再吃；吃
了果干要减少主食摄入量，多吃一口果干，就要
少吃一口米饭；另外果干无法替代新鲜水果，每
天仍要吃半斤左右的水果。

热量高要限量 吃多了减主食

果干，别买糖腌油炸的


