
猝死，也被称为“突然发生和意外的自然死亡”，是一种非常严重的急症。

猝死既可能是由身体内部疾病因素导致的，如心肌梗死等；也可能是由身体外部原因造成的，如触电、溺

水、创伤等。
什么是猝死
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哪些疾病可能引发猝死

根据病因，可将猝死分为两大类，即心

源性猝死和非心源性猝死。在全世界范围

内，心源性猝死约占猝死总数的80%以上，

非心源性猝死约占20%。一般情况下我们

所说的“猝死”，指的是心源性猝死。

引发心源性猝死的心脏疾病也可分为

两类，即冠心病和其他心脏病。在冠心病

中，急性心肌梗死最为常见；其他心脏病则

包括心肌炎、心肌病等。

引发非心源性猝死的主要疾病：神经系

统疾病，如脑血管意外等；呼吸系统疾病，如

肺栓塞、支气管哮喘等；消化系统疾病，如坏

死性胰腺炎、食管静脉曲张破裂出血等。

哪些人更易发生猝死

猝死已经越来越多地发生在青壮年中，

俨然成为我们不能忽视的情况。具有以下

高危因素者，即为猝死的高危人群。

年龄因素：每个年龄段均可发生猝死，

但40至50岁人群的发生率最高。这一年

龄段人群面临的生活、工作压力通常比较

大，而且往往在年轻时没有养成良好的生活

方式，长期积累的身体健康问题会在这个年

龄段开始逐渐显现。如果这一年龄段人群

还存在经常熬夜、饮食不规律、嗜烟酗酒等

危险因素，则更加危险。

性别因素：资料表明，男性发生心源性

猝死的风险高于女性，这与男性和女性体

内的性激素水平相关。女性体内较高的

雌激素水平具有一定的心脑血管保护作

用。另外，男性的生活压力和情绪波动较

大，吸烟、酗酒的比例也更高，这些都是导

致男性猝死风险高于女性的原因。一般

认为，女性心脏事件的发生年龄晚于男性

10至20年，但在绝经后，女性心脏事件的

发生率也会逐渐升高。

生活方式：吸烟、酗酒，高油、高盐、高糖

饮食，久坐、缺乏运动，以及经常熬夜等不健

康的生活方式是导致动脉粥样硬化的主要

危险因素，这些问题看上去可控，但在现实

生活中改变起来比较困难。长期不健康的

生活方式会导致人体逐渐发生一系列病理

变化，这些变化一方面促进了心脑血管系统

缺血状况的持续发展，另一方面又可在短时

间内诱发交感神经过度激活，增加心脏和大

脑的耗氧量，加剧心脑供血、供氧不足，从而

诱发猝死。

情绪因素：情绪剧烈波动时，人体的交

感神经会过度激活，可诱发冠状动脉痉挛、

心室颤动，导致猝死。平时脾气比较急躁、

易冲动的人，更有可能发生猝死。

过度疲劳和过度运动：过度疲劳者往往

生活压力大，同时伴随着体力透支、情绪低

落，甚至抑郁、焦虑等不良情绪，严重者亦可

诱发猝死。平时缺乏锻炼的人突然过度运

动，或身体不适但仍坚持剧烈运动，这些行

为都是猝死的危险因素，如新闻报道中经

常看到的运动性猝死案例。

肥胖和暴饮暴食：肥胖是猝死的危险因

素之一。肥胖者往往存在进食过多或运动

过少的问题，或伴有某些与进食相关的心理

问题，还有可能伴随众多潜在的心血管疾

病，如高血压、血脂异常和动脉粥样硬化等，

这些都会增加猝死风险。

慢性病控制不佳：高血压、糖尿病、高脂

血症等慢性病是猝死的重要危险因素，慢性

病控制不佳的患者往往猝死风险更高。

猝死前有哪些征兆

猝死往往来得非常突然，超过一半的人

在猝死发生前几乎没有任何特异性征兆。

但猝死并非完全无迹可寻，部分人在猝死前

会出现心悸、胸痛、呼吸急促、头晕、乏力等

表现。存在猝死高危因素的人如果出现以

下征兆，需要高度警惕，建议及时就医。

征兆1：胸闷
如果近期突然出现活动后胸闷且休息

一段时间后缓解，往往预示着可能罹患冠心

病。突然出现的症状表明冠状动脉内的粥

样硬化斑块并不稳定，随时有可能破裂而形

成血栓，造成冠状动脉管腔狭窄加重甚至闭

塞，导致心肌梗死。

如果以前偶有胸闷症状，近期胸闷发作

更加频繁，程度更加严重，同样提示以前尚

属稳定的斑块目前出现了小破裂，并且随时

有可能发展为更大的破裂，导致急性心肌梗

死。遇到这种情况，应尽快就诊，在医生的

建议下及时进行药物或手术治疗。

征兆2：呼吸困难
忽然剧烈咳嗽、呼吸困难、面色由红

润转为青紫、烦躁不安等，可能是异

物阻塞气道、喉头水肿等导致的

气体交换障碍，表现为身体缺氧。

征兆3：心慌
心慌往往是心率加快的主观感受，

不定期出现心率加快通常是快速性心律

失常的结果。大多数心律失常的危险性

较小，一般不会引发猝死，但如果是频繁

发作的室性心律失常，则有发展为心室颤

动（相当于心搏骤停）的风险。另外，很多

老年人出现心慌的原因是心房颤动（一种

心跳快慢不一的心律失常），如果心房颤动伴

发心脏传导异常，也很容易进展为心室颤

动。心室颤动发作后，数分钟内即可导致患

者死亡。因此，频繁心慌发作应及时就诊。

征兆4：大量出汗
在心源性猝死发作前，人体往往会出大

量冷汗，全身皮肤湿冷不堪，这是心肌梗死

发作的典型表现之一。如果既往无心脏病

史，但突然出现乏力、大汗淋漓、心前区不

适，甚至胸背疼痛等症状，切勿麻痹大意，一

定要意识到这是身体在发出“警告”，此时应

尽快就诊。

征兆5：肢体麻木或瘫痪
脑卒中，尤其是出血性脑卒中，是引起

猝死的重要病因。部分脑卒中起病急骤，几

分钟内患者就会发生血压增高、肢体瘫痪，

在这种情况下若能及时送医，患者被成功救

治的可能性较大。

部分脑卒中起病缓慢，早期只表现为轻

微症状，患者往往并不在意，一旦进展就有

可能引发猝死，因此需要多加留心。尤其是

既往高血压、冠心病或心房颤动患者，脑卒

中的发生率本就高于普通人群，如果出现单

侧眼睛视物不清、单侧肢体麻木、乏力或步

态不稳、有踩棉花感，应警惕脑卒中。一旦

出现这种情况，应该及时就诊，早期识别和

规范治疗往往可以取得较好的疗效。

征兆6：其他异常表现
平素血压控制不佳的患者如果突然出

现剧烈头痛，甚至伴有呕吐，应高度怀疑发

生了脑血管意外，有可能引发猝死；突然昏

迷可能由多种疾病所致，其中部分病因亦可

引发猝死。

预防猝死的5种方法

猝死看似不可预防，但如果能从生活方

式、饮食习惯、运动习惯、情绪管理等方面进

行调整，就有可能降低猝死风险。

每天保证充足的睡眠，不熬夜。

戒烟、戒酒，饮食清淡、低脂。

适量运动，保持健康体重；保持健康的

血压、血脂、血糖水平，维护心肺功能；定期

规律体检。

保持良好的心态，避免焦虑、抑郁情绪。

培养兴趣爱好，将其作为减压方式。

猝死如何紧急救治

如果发现周围人忽然失去知觉倒地，作

为旁观者，应立即拨打120急救电话，同时

让患者平卧，为患者实施心肺复苏。

心搏骤停发生后，患者会在15至20秒

停止呼吸，全身组织器官会受到不同程度的

缺氧损害。大脑是人体耗氧量最高的组织，

因此脑组织对缺氧最为敏感，猝死发生4分

钟后脑组织将发生不可逆的损害，之后即使

救治成功，也难免会留下神经系统后遗症，

如植物生存状态。对于猝死患者来说，如果

能在猝死发生的最初4分钟内获得有效的

心肺复苏，恢复的可能性将大幅度提高，因

此这段时间被称为“黄金4分钟”。

出现猝死征兆时如何自救

一旦出现猝死的征兆，患者应保持镇

静，安静休息，对体位没有特殊要求，躺着舒

服就躺着，坐着舒服就坐着，但在非必要的

情况下一定不要活动。

如果附近有吸氧设备，应在家人或周围

人的帮助下尽快吸氧，同时立即服用随身携

带的急救药，如将硝酸甘油嚼碎后含于舌

下，心绞痛患者通常两分钟左右疼痛即可缓

解，如果效果不佳，10分钟后可再舌下含服

一片硝酸甘油，同时迅速拨打120急救电话。
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意外，总
是不期而遇。
在日常生活
中，不时就能
听到、看到有
关猝死的报
道，如刚工作
不久的年轻人
因长时间熬夜
加班而猝死，
优秀选手在
马拉松比赛
中不幸倒地
猝死，40岁出
头的企业高
管在出差途
中猝死……
这些骤然
离世的人，
甚至最后
连一句再
见都没能
说出口，难
免让人感到
遗憾。


