
持续胸痛 警惕心源性猝死
这种急症抢救成功率不足5%

近期，“穿光腿神器进了急
诊”这一话题在网络上引发广
泛关注。“光腿神器”是一种外
观仿若光腿、内里加绒的紧身
袜，因兼具时尚和保暖成为寒
冬街头常见的单品。而社交媒
体上频频出现健康风险警示案
例，“保暖神器”也可能成为“美
丽负担”。如何在追求“风度”
的同时，守护好身体的温度与
健康，成为这个冬天值得关注
的话题。

内蒙古自治区中医医院
骨伤科主治医师哈斯指出，

“光腿神器”通常为均码，紧
身设计使得长时间穿着可能
引发下肢血液循环不畅、回
流受阻等问题。

“这种情况可能诱发血栓
类疾病，若下肢长时间处于过
紧压力状态，还可能引发压力
性过敏或压力性皮疹。”哈斯提
醒，在追求美丽的同时，务必重
视健康保护。

有些人认为“光腿神器”
与静脉曲张患者所穿的弹力

袜效果相近，对身体影响不
大。对此，内蒙古自治区人民
医院血液外科主任医师梁越
解释说，弹力袜与“光腿神器”
对腿部的压力截然不同。“医
疗用弹力袜，又名梯度压力
袜，其编织强度从脚部到大腿
根部逐渐递减，产生的压力也
随之逐渐下降，能有效改善下
肢静脉回流。而‘光腿神器’、
紧身衣、紧身裤等，编织时仅
有一个强度，缺乏压力梯度，
会影响血液回流。”

梁越还特别提醒，对于动
脉严重狭窄或闭塞、有严重下
肢缺血情况的患者，弹力袜可
能减少下肢血流，所以不适合
穿弹力袜，也不适合穿“光腿
神器”这类压力较大的裤袜。

“冬季寒冷时
节，各类血管类疾
病容易发作，如下
肢缺血、静脉血栓
等。”梁越
说。哈斯

也指出，每年冬季都是骨伤科
疾病的高发期。“下肢关节炎
在冬季极易发病，骨伤科的一
些退行性病变，其炎症因子在
低温环境下更为活跃，导致发
病率升高。像腰腿疼痛、关节
疼痛这类疾病，冬季发病率明
显上升。做好冬季保暖工作，
能有效降低发病几率。”

从保暖原理看，“光腿神
器”的表现也不尽如人意。哈
斯指出，其主要材质是化学纤
维，其保暖效果远不及蓬松的
羽绒裤或棉裤等，建议可采用

“内薄软、中保暖、外防风”的
多层穿搭法，利用衣物间的空
气层锁定热量。 据新华社
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老年人生物钟紊乱
或增加痴呆症风险

进入冬季，霜打蔬菜销量激增。
研究证明，被霜打过的蔬菜口感更加
软糯，而且产生更多的维生素C、脯
氨酸、甜菜碱等营养成分。

研究表明，菠菜、白菜等蔬菜在霜
打后，其维生素C含量会有所增加。
因为蔬菜为了抵御寒冷，体内某些酶
的活性发生变化，从而促进了维生素
C等抗氧化物质的合成。在低温环境
下，一些霜打菜还会产生更多脯氨酸、
甜菜碱和γ-氨基丁酸等对人体有益
的功能性物质，这些成分对抗氧化和
神经保护具有潜在的健康益处。

霜打后的青菜在口感上变得更
加软糯，这是由于淀粉转化为糖分、
苦味物质的减少以及细胞内物质的
渗出等生理变化的共同作用，使青菜
在烹饪时更加容易煮软，口感更加软
糯，也更容易被人体消化吸收。

尽管霜打菜尝起来更甜，但其总
碳水化合物含量并未增加。这是因
为这些糖分是由原有的光合作用产
物（如淀粉）转化而来的。 据新华社

冬天就吃霜打菜
又甜又软营养升级

对失眠的人来说，倒头就睡是十
分令人羡慕的状态，但医生提醒：“倒
头就睡”也有可能是身体发出的“报
警信号”。

重庆市江北区中医院睡眠心身
科医师向小玲介绍，长期熬夜到凌
晨、每天只睡4～5小时的人，其身体
处于极度透支状态，大脑会启动“强
制关机”模式：沾床就着，甚至坐着都
能睡着。这种睡眠就像“打补丁”，深
度睡眠严重不足，反而会出现越睡越
累、记忆力下降、免疫力下降等问题。

另外发作性睡病、睡眠呼吸暂停
综合征等都是可能导致“秒睡”的原
因之一，不仅影响夜间睡眠的质量，
还可能带来白天过度嗜睡的问题。

据人民网

“倒头就睡”不一定是
“睡眠好”的表现

YMG全媒体记者 刘晋
通讯员 李成修 王婧

近年来，心源性猝死频
繁进入公众视野，并呈现出
年轻化趋势。

近日，烟台毓璜顶医院
急诊科副主任医师李莹表
示，心源性猝死是指由于心
脏原因引起的、在症状出现
后 1 小时内发生的自然死
亡。它突发、迅速，死亡率极
高，是直接危及人类生命的

“隐形杀手”。冠状动脉粥样
硬化性心脏病是心源性猝死
的重要死因。绝大多数心源
性猝死是由心室颤动引起的
——这是一种致命性的心律
失常，导致心脏无法有效泵
血，大脑和重要器官迅速缺
血缺氧。若不能在4-6分钟
内得到有效救治，生存机会
将急剧下降。

据统计，我国每年约有
54万人死于心源性猝死，相

当于每分钟就有1人倒下。
更可怕的是，87%的猝死发
生在医院外，而抢救成功率
不足5%。

心源性猝死并非完全无
迹可寻，李莹告诉记者：“如
果出现持续数分钟胸痛，痛
感可能放射至左肩、背部或
下颌，特别是在运动或压力
大时；不明原因晕厥或近乎
昏厥：突然短暂意识丧失，尤
其在运动或情绪激动后；胸
闷、心悸或心慌：感觉心跳极
快、不规则、有濒死感或“漏
跳”；过度疲劳、气短、乏力，
尤其是新出现的或加重的；
不明原因的恶心、出汗、腹
痛、腹泻、呕吐等，有这些症
状的人，特别是伴有心血管
疾病风险因素的，应及时就
医检查。”

李莹提醒，患有冠心
病、心肌病、心力衰竭、遗
传性心律失常(如长 QT 综

合征)，尤其是曾经发生过
心肌梗死的人；高血压、糖
尿病、高脂血症导致动脉
粥样硬化的三高人群；心
力衰竭患者；有猝死家族
史的人群；长期熬夜、过度
疲劳、吸烟酗酒、肥胖等生
活习惯不良者；有猝死家
族史、长期精神压力大、运
动员(剧烈运动诱发心脏异
常)等人群都需要特别警惕
心源性猝死风险。“需要注
意的是，约 20%的心源性
猝死者此前无明确心脏病
史，年轻人的发病率也在
逐年增高。”李莹说。

“事实上，许多猝死是可
以 预 防
的。”李莹
表示，预
防心源性
猝死，要
从生活方
式和定期

体检两方面入手，“保持健康
饮食，低盐低脂，戒烟限酒，
适度运动，避免过度剧烈运
动，保持健康体重，学会压力
管理，避免长期熬夜和过度
劳累。同时要定期体检，特
别是高危人群，应定期进行
心电图、心脏超声等检查。
如有必要，医生可能会建议
做24小时动态心电图、运动
负荷试验等进一步检查。已
经确诊心脏病的患者，应遵
医嘱规范治疗。”

穿“光腿神器”进急诊
医生详解美丽背后的隐忧

美国一项新研究显示，老年人的
人体昼夜节律（又称生物钟）较弱或
不规律，会导致多种健康问题，并可
能会增加罹患痴呆症的风险。

美国得克萨斯大学达拉斯西南
医学中心等机构的研究人员对2183
名平均年龄79岁、开始调查时未患
痴呆症的人进行平均3年的随访。
这期间高振幅组（活跃阶段与静息阶
段的差异较大）的728人中有31人患
上痴呆症，低振幅组（活跃阶段与静
息阶段的差异较小）的727人中有
106人患上痴呆症。研究显示，综合
考虑年龄、血压、心脏病等因素后，低
振幅组患痴呆症的风险达到高振幅
组的2.5倍。

分析还显示，身体活动高峰阶段
在一天中出现得较晚，痴呆症风险也
会增加。活动高峰较晚意味着生物
钟与环境不同步，在生活方式上可能
表现为熬夜。

研究人员认为，昼夜节律紊乱
可能扰乱睡眠、增加炎症、加剧脑部
淀粉样蛋白堆积，进而增加痴呆症
风险。 据新华社


