
猝死最常见的心
源性疾病为冠心病、急
性心肌梗死，约占所有
病因的40%-50%，其次
比较常见的心源性猝
死为主动脉夹层、急性
心肌炎、心肌病、心脏
瓣膜病及电解质紊乱
等。此外，肺动脉栓
塞、主动脉瘤破裂、主
动脉夹层破裂亦为较
常见的大血管猝死病
因。另外，剧烈的体力
活动，长时间、高负荷
的工作或精神压力，会
导致人体交感神经持
续高度兴奋，分泌大量
血管活性物质，导致血
压升高等一系列机体
变化，对心脏血管产生
极大伤害，最终导致心
源性猝死的发生。

心源性猝死大多
数发生在医院外，而且
复苏成功率很低。研
究显示，发生心源性猝
死后最佳抢救时间是
最初的3——5分钟，每
延迟 1 分钟，心源性猝
死的生存率以 7%——
10%递减，如果在 6 分
钟之内得不到抢救，病
人随即进入生物学死
亡阶段，生还希望就极
为渺茫。

专家特别提醒，心

源性猝死一般有以下
前兆：

近期出现或加重
的胸闷。如果近期突
然出现活动后胸闷，休
息一段时间可缓解，这
种现象提示你可能患
了冠心病。

心慌。心慌往往
是心率加快的主观感
受，不定期出现的心率
加快通常是快速性心
律失常的结果。

心跳过缓。心脏
的跳动是由特定的起
搏细胞发起的，起搏细
胞功能变差就会导致
心脏跳动速率减慢，严
重时会引发心脏停搏。

晕厥。晕厥是猝
死的重要前兆，多数晕
厥是由于心跳突然减
慢或停止导致脑供血
不足而引起的。

不 明 原 因 的 疲
乏。猝死并不是老年
人的专利，年轻人也会
发生。

眼前发黑和肢体
麻木。脑卒中也是引
起猝死的重要原因。
有些卒中起病急，几分
钟内就会发生肢体瘫
痪、血压增高，这种情
况下，患者若及时就诊
可挽救生命。
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全国24小时咨询：

4009-019-189
办理时间：周一至周六8：30-17：00

青岛订立中心 青岛市市南区香港中路12号丰合广场B区703室
北京订立中心 北京市海淀区中关村善缘街一号立方庭大厦
潍坊订立中心 潍坊市奎文区新华路与胜利街交叉口西行200米路北民正为老服务中心

办理
电话 0532-86101599

关注民正为老小助手微信号
帮您解决家事问题

自书遗嘱
代书遗嘱
诉前调解
遗嘱见证
财产继承
监督执行

立遗嘱，选民正遗嘱库，避免家庭财产外流！
国家商务部特许经营备案号：0370200712000134

家庭财产分配
遗嘱登记保管
房产继承服务

住在青岛市北区的刘先生是家里的独生子，父母
早年离婚，刘先生一直和父亲一起生活，在2007年与
李女士登记结婚。从2016年开始，刘先生与妻子李女
士经常因为家庭琐事引发争吵，夫妻之间的关系越来
越紧张。2018 年，刘先生的父亲因为突发心脏病住
院，在医院照顾父亲时，夫妻间又爆发了争吵，情况比
较严重。刘先生的父亲在出院后和刘先生商量，找个
订立机构写一份遗嘱，将自己的财产都留给刘先生，
刘先生担心立遗嘱被妻子知道后，引起两人更大的隔
阂，于是拒绝了父亲的提议。

2019年，在又一次经历了儿子儿媳的争吵后，刘
先生的父亲选择独自一人来到民正遗嘱库，请民正遗
嘱库帮助自己订立一份遗嘱，表示自己名下位于市北
区的两套房产和100 多万元的存款都留给刘先生一
人，不作为夫妻共同财产。2021年末，刘先生的父亲
又一次因为心脏病住院，最后经抢救无效去世。在办

理完父亲的后事之后，刘先生夫妻二人的感情问题终
于爆发。

2021年末，刘先生和李女士办理离婚手续，李女
士要求分割刘先生父亲留下的遗产，刘先生拿出了在
民正遗嘱库提取的遗嘱，果断拒绝了李女士的要求，
于是李女士将刘先生告上了法庭，要求分割刘先生父

亲留下的遗产。
经最终判决：刘先生手中的遗嘱合法有效，刘先

生父亲的遗产全部由刘先生一人继承，不作为夫妻共
同财产分割。因为刘先生父亲的谨慎，避免了自己打
拼一辈子所得的财富，在儿子离婚时作为夫妻共同财
产分割流失。

独生子女家庭更需要订立一份合法有效的遗
嘱。按法定继承顺序，如果独生子女的父母先于祖父
母辈去世，那么祖父母辈也会获得父母的遗产份额，
在祖父母辈去世后，叔、伯、姑、姨、舅也可以继承到父
母的遗产，从而导致家庭财产外流的发生。

若独生子女已成婚，父母去世没有留下遗嘱或遗
嘱没有注明只归一方所有的，就属于夫妻共同财产，
在离婚时是可以分割的。

【温馨提示】

跑步的形式以慢跑为
主，要循序渐进，要经历热
身——跑步——恢复这三
个步骤，让机体在跑步之前
充分适应周围的环境（如温
度、湿度、风速等）。跑步过
程中要关注自己的心率，最
好保持在最大心率的65%-
75%，心率波动较大时，要
及时调整跑步速度。

对于已经合并冠心病、
高血压、糖尿病、肥胖等的
病人群体，建议通过心肺运
动试验来制定适合自己的
运动心率范围。切勿进行
剧烈运动、竞技运动。

当身体有伤病，感冒，

或者睡眠不足、过度劳累
时，请不要跑步。另外，在
跑步界有“醒酒跑”这一荒
谬跑法，它的危害性堪比

“酒驾”。
注意跑步的时间。很

多人会选择晨跑，觉得早
上空气清新，但是早上的
人体有特殊性：经过一夜
的睡眠，早上的人体处于
一个比较低迷的状态，晨
跑对心率、血压的影响比
任何时候都大，会大大加
重心脏负担，也提升了晨
跑猝死的风险。因此，不
建议晨起进行高强度的跑
步锻炼。记者 崔佳佳

室内健身
降低全因死亡率27%

常见项目：有氧体
操、舞蹈、瑜伽等。

好处：在进行室内
有氧运动时，人体吸入
的氧气与需求基本持
平，可以起到锻炼心肺
功能、提高血管功能、
减肥的作用，帮助改善
高血压、高血糖、高血
脂，可以降低心血管疾
病的发病风险约 36%，
如果能达到推荐的运
动量，能够降低约 27%
的全因死亡率。

推荐运动量：最好
每天进行 30 分钟～1
小时的室内有氧运动，
另外每周额外进行150
分钟的力量抗阻训练。
游泳
降低全因死亡率28%

常见泳姿：蛙泳、
仰泳、自由泳等。

好处：游泳在锻炼
全身肌肉的同时，可以
帮助改善全身血液循
环和增强心肺功能，预
防老年人罹患动脉硬
化等心血管疾病，延缓
呼吸器官机能的减退，
可以降低心血管疾病
的发病风险约41%，如
果能达到推荐的运动
量，能够降低约 28%的
全因死亡率。

推荐运动量：游泳
属于中强度有氧运动，
建议每次游泳的时间
在30分钟左右，每周游
泳3次～5次。
挥拍运动
降低全因死亡率47%

常见项目：羽毛球、
乒乓球、网球、壁球等。

好处：挥拍类运动
往往都需要调动身体
多个肌肉群，它强调了
协调性、柔韧性，同时
要有一定耐力，这样可
以帮助我们来提高肌
肉骨骼的力量，提高心
肺功能以及协调性，可
以让人的注意力更集
中，使大脑处于活跃状
态，起到帮助延缓大脑
的衰老及保护心血管
的作用。对比那些没
有进行身体活动的参
与者，进行了挥拍运动
的人，可以降低心血管
疾 病 的 发 病 风 险 约
56%，如果能达到推荐
的运动量，能够降低约
47%的全因死亡率。

推荐运动量：网球
和壁球属于高强度有
氧运动，建议每周进行
1 小 时 ～2 小 时 的 运
动。乒乓球属于中等
强度有氧运动，建议成
年人每周进行150分钟
的运动。 吕红斌

“蓼茸蒿笋试春盘，人间有味
是清欢。”春季来临，万物复苏，田
间地头的野菜都开始冒出了头，正
是一年采摘野菜的好季节。吃多
了油腻食物的市民，很难抵挡鲜美
的野菜的诱惑，来一顿荠菜馄饨或
者清炒马兰头，一下子唤醒春天的
味蕾。野菜虽然味道好，营养价值
也高，但食用起来也是有讲究的。
如何能健康吃野菜，青岛市疾控中
心食品卫生所医师贾晓敏作出了
解答。

食用价值

野菜营养丰富，所含有的各类
营养素比传统的栽培蔬菜丰富，
常见的荠菜、芦蒿等几种特色野
菜的蛋白质含量、营养价值高于
许多普通蔬菜。许多野菜还富含
对人体健康有益的维生素和矿物
质，如类胡萝卜素、维生素 C、钙、
铁、镁等。

野菜有“天然保健食品”之美
誉，有很高的医疗保健功效。《本
草纲目》“菜部”记载的 65 种蔬菜
中，就有 34 种野菜。例如蒲公英
具有清热解毒，利尿散结的功效；
荠菜能预防夜盲症、贫血；马齿苋
可降低血糖，降低血液胆固醇浓
度，能有效防治糖尿病和心血管
疾病。

食用方法

有些人买来野菜直接生吃，
也有些人过度烹饪，然而这些吃
法均不能发挥好野菜的营养价
值，如何食用才能兼顾美味跟营
养呢？

野菜的烹饪要保持其“野味”，
方法上可炒食、凉拌、做馅，亦可
熘、烩、烧、煮。关键在于根据不同
野菜的特点选择不同的烹调方法
合理食用。一些野菜草酸过多且
有异味，如果直接炒食，味道并不
理想。而过下热水，既能去除草酸
又改变了味道。

野菜取材要新鲜。洗切和下
锅烹调的时间不宜间隔过长，避免
造成维生素及无机盐的损失，影响
野菜的营养价值。

食用注意事项

野菜有较高营养价值，那是不
是可以无所顾忌地大快朵颐呢？
野菜的食用注意事项又有哪些？

路边的野菜不要采。路边野
菜是呼吸着汽车尾气长大的，普
遍存在重金属含量超标，吃了反
而有害健康。

不认识的野菜不要挖。有些
野菜是有毒的，食用后会造成食物
中毒，危害生命健康。目前最为常
见无毒野菜有荠菜、香椿芽、马齿
苋等都可以放心大胆地吃！

适量食用，不可贪吃。餐桌
上可以偶尔点缀一些青色，但野
菜的食用并不是多多益善。有
些野菜草酸含量高，多吃影响钙
的吸收，还有一些具有清热解毒功
效的野菜吃多了
会损害脾胃。
因此，疾控专
家建议大家
适量食用，不
可贪吃。
记者 崔佳佳

野菜春鲜正当食
莫把毒草当菜吃随着身体机能降低以及运动

量减少，便秘已经成为老年人常见
病症。如何缓解老年人便秘呢？
牢记以下护理知识就行。

做好病情日常观察 需要照
护者做好病情的日常观察，一旦发
现病人出现了身体异常情况就应
及时就医。

此外，还应定期协助老年病
人进行复查，以掌握其便秘情况，
并及时调整治疗方案。

坚持用药 老年性便秘要想
自行治愈并不现实，只能依靠药
物疗效改善病人便秘情况。若老
年人出现了便秘情况，应先去医
院进行检查，首先排除肠道器质
性病变所致便秘，再结合自身情
况与病情酌情使用促进肠道蠕
动的药物，以此使病人排便功能
恢复。

除了服药外，我们还可采取
中 医 外 治 疗 法 ，比 如 耳 穴 压 豆
或是穴位针刺等，都可起到一定
疗效。

注意饮食管理 饮食管理也
是有效改善老年性便秘的方法之
一。对于老年性便秘病人来说，
进行适当的饮食干预，比如多进
食芹菜、大白菜或是白薯、豆芽等
膳食纤维丰富的食物可促进胃肠
道蠕动，进而使病人排便功能恢
复。此外，还可进食胡萝卜、蜂
蜜、豆 类等，以利于排便功能改

善。尽可能少食用或不食用辛辣、
刺激性食物或是喝浓茶等。

进行心理疏导 对于老年性
便秘病人一定要进行适当的心
理疏导，使其直面病症，积极进
行治疗。

适当散步 运动是改善便秘
的有效护理方法之一，若能适当
进行散步，则可以使体力消耗增
加，更利于消化和吸收，进而使胃
肠蠕动改善，缓解便秘情况。

管理排便时间 做好排便时
间管理就是有便意就赶紧排便，
能排出多少就排出多少，不用刻
意定时排便，但应调控好每日排
便时长，以形成肌肉记忆，从而促
进排便功能恢复。

纠正不良姿势 长时间维持
一个不良姿势容易导致肛门肌肉
受损，进而加重便秘。

日常按摩身体 我们还可以
经常按摩身体来改善老年性便秘
情况，通过按摩腹部及便秘相关
穴位，比如中脘穴、足三里穴、脾
俞穴、胃俞穴、大肠俞穴后，横擦
命门穴、肾俞穴、八髎穴至微微发
热，可加速血液流动，更利于胃肠
蠕动，改善便秘情况。

养成良好生活习惯 老年性
便秘病人坚持持早睡早起、戒烟戒
酒，则可提高身体素质，强化免疫
功能，从而使排便功能改善。

陈娇娇

护理便秘老人，这些知识要牢记

食用野菜注意事项？(多选）
A、路边的野菜不要采，普遍存在重金属

含量超标。
B、不认识的野菜不要挖，有些野菜是有

毒的。
C、适量食用，不可贪吃。有些野菜草酸

含量高，多吃影响钙的吸收，还有一些具有清
热解毒功效的野菜吃多了会损害脾胃。

读报答题领红包
微信扫描二维码添

加好友，发送答题即可领
取红包。

跑步要“ ”，运动别太“ ”
3月26日，在广西桂林举行的马拉松赛事中，一名参赛选手突然倒地，

尽管工作人员第一时间进行抢救，但仍不幸离世。3月28日据报道，这名选
手今年69岁，系心脏骤停。现场视频显示，一名男子选手躺在地上，有工作
人员正在为其做心肺复苏，随后有蓝天救援队队员携带AED赶到现场，对男
子做进一步救治。最后，众人将男子抬上了救护车。

老年人参加体育运动是一件好事，但也面临一些风险。特别是剧烈的
运动会引发心脏问题，甚至危及生命。如何预防心源性猝死？青岛阜外医
院心内科主任助理、副主任医师梁磊给出特别提醒。

心源性猝死的预防包
括一级预防和二级预防。

一级预防为基础疾病
的防治，包括降脂、戒烟，
控 制 体 重 、血 糖 及 血 压
等。去除各种诱因，如纠
正电解质紊乱，保持情绪
稳定和生活规律，减轻工
作压力，坚持适度体育锻
炼以及定期体检等。

二级预防，重在控制
原发病，包括对于有冠心
病、心绞痛症状的患者尽
早行冠状动脉造影术明确
冠脉病变，必要时行血运
重建术；对于有先心病、瓣

膜病患者应尽早行介入或
手术治疗；缓慢性心律失
常患者植入心脏起搏器，
快速性心律失常者行射频
消融术。以及抗心律失常
药物及植入型心律转复除
颤器（ICD）的应用等。

心 源 性 猝 死 虽 然 可
怕，但作为患者，养成良好
的生活习惯，保持情绪稳
定，防治基础病，定期体检
可以降低猝死的发生几
率。另外，普及掌握心肺复
苏等急救知识，发现病人第
一时间予实施正确的抢救
亦可提高病人生存几率。

心源性猝死，这些前兆不得不防 如何预防心源性猝死？

什么才是安全、健康的跑步

延寿效果最好的3项运动

相关链接

拼护心

春季肝木旺盛，很容易出现脾虚的
症状。在这个时节该如何调理养生？专
家认为，在饮食上可多吃有芬芳气味的
蔬菜，以疏肝柔肝。另外，俗语称“春日
吃春芽”，这个季节可吃鲜绿的嫩芽，禁
食或少食辛辣刺激食物，以免肝火上炎。

推荐春季食疗

春笋焖牛肉
材料：牛肉 300 克、春笋 300 克、油 2

勺、生抽1勺、老抽1勺、蚝油1勺、生姜5
片、葱2根，盐3克。

做法：锅烧热，倒入2勺油，放入切好
的生姜、春笋、牛肉片、葱段翻炒1分钟左
右。再加入生抽、老抽、蚝油翻炒均匀，
加入少量清水半掩住春笋，盖上锅盖大

火煮开后转中火。煮到水快熬干的时候
加入盐，翻炒均匀稍收汁时盖上锅盖焖。

功效：开胃健脾、消淤化痰、通肠排
便、预防心血管疾病。

淮山薏米生鱼汤
材料：鲫鱼 1 条、淮山 15 克、薏米 15

克、陈皮1小块、生姜3片、油2勺、盐5克。
做法：洗净宰好鲫鱼，洗净淮山和薏

米。用清水把陈皮泡软，拍裂一小块姜，
热锅，用姜块在锅上擦一遍，放两勺油，
待油六成热下鱼，煎至微黄。煮沸瓦煲
里的清水，放入煎煮好的鲫鱼和其他材
料，武火煮沸，转中小火煲一个半小时，
下盐调味即可品尝。

功效：健脾去湿、养阴补虚、解春困。
张华

春季肝旺易脾虚 食疗养生好推荐


