
近来，“心源性猝死”话题引发全
网关注，速效救心丸、硝酸甘油等心
脏类急救药品的相关搜索词暴涨，同
比增长超过 30 倍，不少年轻人把速
效救心丸当成抗疲劳、缓解熬夜不适
的“万能药”。在社交平台上，辅酶
Q10、鱼油、叶黄素等也被当成“防猝
死套餐”，迅速走红。这些东西真的
能防猝死、保健康吗？如何科学保护
心脏？湖南省人民医院心血管内科
四病区主任、主任医师董波进行了详
细解答。

速效救心丸等药品有适用
范围，不能乱吃

近日，“心源性猝死”引发网友广
泛关注与讨论，各大电商平台关于

“硝酸甘油、速效救心丸”的购买搜索
量暴增30多倍。速效救心丸在过去
常被看作是“老年人常备药品”，如今
年轻人正在成为速效救心丸等急救
药的购买主力，一些年轻人甚至把速
效救心丸当成抗疲劳、缓解熬夜不适
的“万能药”。

董波解释，心源性猝死又称心
脏性猝死，指急性症状发作后一小
时内发生的以意识丧失为特征、由
心脏原因引起的自然死亡。心源性
猝死的原因主要包括：一类是冠心
病，就是负责心脏供血的血管堵塞，
血管阻塞后导致急性心肌梗死，心
电活动变得极不稳定，极易引发致
命性的心室颤动（一种心脏“乱跳”
状态），心脏泵血功能随即丧失；另
一类是心力衰竭，也就是心脏泵血
功能严重下降，这种心脏结构或功
能的异常，容易发生恶性心律失常，
导致猝死。此外，遗传性心律失常
和心肌病也是心源性猝死的重要原
因。了解了这些原因，大家就能明
白：预防猝死的核心在于“防血管堵
塞”和“防心脏乱跳”。

而速效救心丸和硝酸甘油是冠
心病、急性心绞痛发作时的急救药，
主要起到快速扩张冠脉血管的作用，

一旦血管完全堵死，再吃药就没用
了。“作为临床常用的急救药、处方
药，速效救心丸和硝酸甘油的适用范
围有着严格界定，一定要在医生指导
下使用。若超适应证使用，不仅没有
效果，还可能引发不良后果。”董波表
示，用药安全无小事，用药前一定要
清楚为什么吃、怎么吃、什么情况不
能吃。

不仅是急救药受关注，一些保健
品也被贴上了“防猝死”标签。记者
在电商平台上发现，有商家推出了

“防猝死综合套餐”，主要包含辅酶
Q10、鱼油、叶黄素、维生素 B 族、维
生素D族等保健品，声称可“保命续
命，防心梗猝死”。

鱼油、叶黄素等真的能防猝死
吗？董波表示，保健品不能替代药
物，而且辅酶 Q10、鱼油只是辅助养
护营养心肌、调节血脂，没有治疗的
效用；叶黄素的主要作用是保护视
力，和心脏猝死没有关系。如果身体
不适，一定要去医院，明确诊断，遵医
嘱服用药物，而不是靠保健品来预防
猝死的发生。

心源性猝死有前兆，高危人
群应定期检查

董波表示，心源性猝死虽来势汹
汹，但通常会出现前兆。如果出现以
下几种情况，需要提高警惕——

胸闷、胸痛：如果突发胸闷、胸痛
且无法缓解，或虽不持久但频繁发
作，需警惕心梗。

无诱因的胃部不适：心脏问题并
不一定只表现为胸痛，还可能出现出
汗、恶心、呕吐、胃部不适等症状，应
进一步就医检查。

眼前发黑：若有短暂的视觉发黑
甚至意识丧失，尤其是既往有冠心
病、心肌病等病史，应高度重视并及
时就医。

心悸、气促或乏力：如果在呼吸
道或消化道感染后出现这些症状，需
警惕是否合并心肌炎；近期过度劳

累、大量吸烟后出现类似症状，也应
尽快就医排查。

“如果怀疑心脏有问题，比如心
前区不适，胸闷伴随着颈部紧缩感，
或是额面部疼痛、左下肢酸沉等，要
引起高度重视，及时就医，避免发展
成心梗或不良事件。”董波建议，有心
脏不适或者有冠心病家族史且生活
压力比较大、熬夜生活不规律等人
群，建议做一个冠状动脉CT血管造
影检查，了解冠脉血管有没有斑块。

保护心脏，生活中要养成六
个好习惯

“对于心源性猝死，大家不必过
度焦虑，与其盲目囤药，不如从养成
健康的生活习惯做起，做好日常健康
管理。”董波提醒，生活中坚持六个好
习惯，可帮助维持心脏健康。

均衡饮食，控制盐分。多吃新鲜
蔬菜、水果以及全谷物，可在大米、白
面中适量加入荞麦、红豆等粗粮，或
用薯类、玉米替代部分主食。摄取足
量蛋白质，多吃鱼类、鸡肉等白肉，减
少摄入猪肉、牛肉等红肉，适量增加
蛋奶和豆制品。控制食盐摄入，每日
食盐摄入量不超过5克。

保证充足睡眠。研究表明，睡眠
不足7小时，心脏病及脑卒中风险会
上升。成年人一般应保证7至8小时
的睡眠时间，老年人也需要保证5至
6小时的睡眠时间。

适量运动。有氧运动能让心脏
更具活力，如慢跑、游泳、打太极、练
瑜伽等。建议每天锻炼 30 分钟，每
周至少锻炼3次，避免久坐，每坐1小
时可起身活动3至5分钟。运动时心
率不宜超过基础心率的20%。

每天足量喝水。成人每天需喝
1500 毫升至1700 毫升水，约8杯（每
杯 200 毫升）。需要注意的是，心脏
病患者应少量多次喝水。

戒烟限酒。无论主动还是被动
吸烟，都会增加炎症、血栓等风险，严
重的会损害心血管健康。酒精也不
利于心脑血管，男性每日酒精摄入量
最好低于 25 克，女性每日酒精摄入
量低于15克。

保持良好心态。长期承受高强
度压力会增加患心脏病的风险。长
期处于压力下会增加体内皮质醇、肾
上腺素等“压力激素”水平，引起血压
升高、心率加快。通过深呼吸、冥想
等方法可舒缓情绪，减少皮质醇、肾
上腺素等“压力激素”分泌。

（长沙晚报 杨云龙 张维夏）
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“防猝死套餐”走红，真的管用吗？
用药安全无小事，身体不适要去医院诊治并遵医嘱服药

研究发现，过量摄入碳酸
饮料已成为全球性公共卫生问
题，其与肥胖、2型糖尿病、心血
管疾病等多种健康问题密切相
关。碳酸饮料包括可乐、果味
以及果汁型汽水等，如橙味、柠
檬味、苹果味等汽水。

前不久发布的一项研究指
出，碳酸饮料消费带来的健康
风险已被充分证实，尤其对儿
童、青少年和低收入群体的影
响较大。

营养成分分析表明，普通
碳酸饮料单份含糖量高达20至

40 克，属于典型的高热量食
品。数据显示，每日饮用含糖
饮料会使2型糖尿病风险增加
27%，心血管病风险上升 9%。
成年人每日多饮用一份碳酸饮
料，年均体重增加0.42公斤，青
少年超重肥胖风险提高14%。

同时，每日饮用碳酸饮料者
骨折风险是不饮用者的4.69倍，
这与饮料中磷酸影响钙吸收及
替代牛奶等钙源饮品有关。此
外，碳酸饮料消费还与女性抑郁
症风险增加、青少年睡眠障碍、
自杀倾向及危险行为增多相关，
牙釉质侵蚀、非酒精性脂肪肝等
问题也与之密切相关。

据介绍，该研究系统梳理了
2000年至2024年间公开的107
项相关研究数据，结果显示青少
年、年轻人及低收入群体是消费
主力军。男性碳酸饮料消费量
普遍高于女性，而女性更倾向于
选择无糖或低热量饮料。

（北京青年报 杨进刚）

春天气温回暖，万物复苏。让
人烦恼的是，打喷嚏、流鼻涕、眼睛
痒等症状也悄悄找上门，甚至无缘
无故起一身红疹。别急着怪花粉，
元凶有可能是你的“隐形室友”——
螨虫。有研究数据表明，一张床上
可能有数百万只螨虫正趁着春季回
暖的时机疯狂繁殖，与你同床共
枕。让我们开启一场春季“除螨大
作战”。

提到除螨，很多人的第一反应
就是晒被子，觉得是紫外线把螨虫

“烤死”了，但实际上紫外线并不是
除螨的主力，真正杀螨的“功臣”是
干燥和高温。螨虫最爱的生存环
境 为 湿 度 70%- 80% ，温 度 22℃-
30℃，当相对湿度低于 60%，螨虫便

难以存活，当温度超过 50℃，螨虫
可被杀灭，所以晒太阳的真正作用
是利用阳光带来的干燥和高温彻
底破坏螨虫的生存环境，达到除螨
的目的。

“除螨大作战”，三招搞定。
1.高温洗涤。每周换洗床单、被

套、枕套时，试试用55℃以上的热水
来清洗，这个温度不仅能杀死螨虫，
还能分解螨虫的排泄物和尸体碎片。

家里的枕头、被芯不方便水洗怎
么办？可以趁着天气好的时候用黑
色塑料袋套住它们拿到阳光下暴晒，
或者用蒸汽熨斗熨烫一遍，同样能有
效杀螨。

2. 冷冻法。对付不能洗的小件
织物，螨虫不仅怕热也怕冷，对于一

些易变形不能水洗的小件织物，把它
们装进密封袋放进冰箱冷冻室，在-
17℃以下冷冻 24 小时，低温同样能
杀灭螨虫，而且完全不伤物品，简单
又有效。

3.通风干燥。除了怕冷怕热，螨
虫还怕什么？干。每天开窗通风至
少30分钟，保持室内相对湿度在50%
以下，螨虫就很难生存。

还有一个容易被忽略的小习惯，
起床后，别急着叠被子，刚睡了一夜
的被子，里面吸附了大量人体散发的
汗液和湿气，正是螨虫最喜欢的环
境。正确的做法是把被子翻过来，与
身体接触的一面朝上，晾 1-2 小时，
等湿气散尽后再叠起来或铺平。

（据潍坊晚报）

气 温 回 暖 ，户 外 活 动 增
加，人体新陈代谢加快，骨骼
对钙的需求量相应增加。虽
然随着日照时间的延长，阳光
照射皮肤后合成的维生素 D
增加，有助于钙的吸收，加之
春季蔬果丰富，为补钙提供了
优质选择，但也要重视并明白
如何科学补钙。

春季高钙食物清单

奶制品的补钙利用率最
高，是补钙首选，如牛奶、酸奶、
奶酪等，酸奶尽量选择无糖
的。其次是大豆及豆制品，含
钙量依次为豆腐干、豆腐皮、豆
腐丝、黄豆、南豆腐、北豆腐等，
腐竹、豆浆含钙低，不建议选
择。豆制品虽然不如奶制品补
钙利用率高，但在天然食物中
也名列前茅。再者是绿叶蔬
菜，像荠菜、芥菜、绿（红）苋菜、
油菜、芥蓝、小白菜、空心菜等，
含钙量都比牛奶高，也是不错
的补钙来源。而且，绿叶蔬菜
所含的镁和钾，能够提高钙的
利用率、减少钙的丢失；蔬菜中
含有的维生素 K，可以让钙在
骨骼中有效沉积。春天正是吃
绿色蔬菜的时候，建议每天摄
入蔬菜300-500克。

警惕“偷钙大王”

一是高盐饮食。食盐中的
氯化钠在体内代谢会增加钙流
失，每摄入2300 毫克氯化钠就
会带走 24-40 毫克钙，每天食
盐摄入应控制在5克以下。二
是过量饮酒。酒会影响人体对
钙和维生素 D 的吸收，喝酒越
多，骨头越脆，越容易骨质疏
松。三是爱喝浓茶和咖啡。咖

啡因利尿，同时会增加钙的排
出。四是饮料摄入过多。碳酸
饮料、果蔬汁类及其饮料、蛋白
饮料等，含有的糖和钠都会增
加钙流失。特别是碳酸饮料里
含有的磷酸，也会影响钙吸
收。五是香烟、电子烟，吸入后
会造成骨流失，骨密度降低。

补钙家常菜推荐

搭配富含维生素 K 的食
物，能够促进成骨细胞生长，利
于钙沉积在骨骼中。富含维生
素 K 的食物有绿叶蔬菜、豆类
等。推荐补钙家常菜：卷心菜
炒豆腐皮、上汤千张娃娃菜。

搭配富含镁的食物，镁能够
参与骨矿物质代谢的调节，补充
镁可改善骨矿物质密度。富含
镁的食物主要是绿色蔬菜，其次
是粗粮和坚果，如腰果。推荐补
钙家常菜：腰果拌菠菜。

搭配富含蛋白质的食物，
摄入适量的蛋白质和氨基酸，
可与钙离子结合，增强钙吸
收。推荐补钙家常菜：蛏子豆
腐汤、虾仁豆腐。

搭配富含维生素 D 的食
物，促进钙吸收。虽然食物中
的维生素 D 含量低，人体主要
通过晒太阳获取维生素 D，不
过也可尝试增加摄入。维生素
D 主要集中在动物肝脏、脂肪
含量高的鱼类、蛋黄、蘑菇、香
菇、木耳等食物中。推荐补钙
家常菜：青菜猪肝汤、洋葱香菇
炒豆腐。

抓住春天补钙好时机，合
理饮食的同时，增加户外运动，
有助于维持骨量、增强肌肉力
量，让身体更强健。

（燕赵老年报 王艳丽）

过量饮用碳酸饮料

增加骨折和抑郁风险

春季“除螨大作战” 三招轻松搞定

抓住春季补钙黄金期

吃出好骨骼


