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    昨天凌晨，35岁的演员高以翔

在录制综艺节目时猝死。令人惋惜
的同时也带来一个问题，为何猝死

越来越多地发生在年轻人身上？复
旦大学附属中山医院心内科主任

医师朱文青表示，大多数人认为自
己身体健康，不可能与猝死有联

系。其实不然，猝死正在悄悄地盯

上年轻人。

为什么会猝死？

猝死频发已引起全球关注，我
国每年约54万人发生心源性猝死。

许多人认为心血管疾病患者多为
老年人，但如今越来越多年轻人加

入。“大部分猝死的年轻人患器质
性疾病，而吸烟酗酒、熬夜、长期压

力过大、劳累、严重缺乏运动等,被

认为是中青年人猝死的诱因。”朱
文青说，“猝死发病征兆不多，年轻

人大多认为自己身体素质好，不太
在意疾病信号，身体难受也不会立

即就医，一旦出现恶性病因，往往猝
不及防。”

更可怕的是，我们经常说：某某
好好的啊，也没发现有啥毛病，怎么

就猝死了呢？专家指出，“大家说的
‘好好的’判断标准可能只是人的气

色、吃喝睡眠行动等情况，而实际上
忽视了潜在的健康问题。心源性猝

死救治成功率低，因此预防工作尤
为重要。”

发生猝死怎么办？

猝死的诱因有很多，而约90%

的猝死是恶性心律失常引起。及时

除颤是迄今公认制止心脏猝死的最
有效方法。上海中医药大学附属曙

光医院心血管内科主任医师崔松
说，医学研究表明，在心脏骤停发生

1分钟内进行电除颤，患者存活率可

达90%；3分钟内进行，存活率达

70%；每延迟一分钟，生存率则下降

7%-10%。在最佳抢救时间的“黄金
四分钟”内，对患者进行除颤和心肺

复苏，有很大的几率能够挽救生命。
浦东新区人民医院急诊与重症

医学科主任医师万健介绍，通常所
说的心肺复苏三部曲“ABC”，指的

是复苏三个环节：A（airway）———开

放气道，保持呼吸道畅通；B(breath－
ing)———进行有效的人工呼吸，即口

对口（或鼻）人工呼吸；C（circula－

tion）———建立有效的人工循环，即
心脏按压。其正确的顺序应该是C-

A-B。不过对于非医学专业的人说，
最重要的就是为患者开放气道后，

进行持续的心脏按压。在抢救进行
时，通过AED（自动体外除颤仪）的

协助可以令心源性猝死患者的心肺

复苏抢救成功率成倍提高。AED是
个“傻瓜机”，只要根据语音提示操

作，就可以为患者进行除颤，除颤完

毕后可继续进行心肺复苏，至急救
人员到来。

如何预防猝死？

专家谈到，从事体育锻炼本来
是一件好事，但在剧烈运动时心脏

负担会加重，即使患有感冒等小病，
也最好不要剧烈运动。如果出现头

晕、心慌、恶心、胸痛等症状时，应该
立即休息；如果还无法缓解，应当立

即就医。

不仅仅是运动，飙高音也会引
起猝死，这可不是耸人听闻。今年

初，俄罗斯一女歌手在演唱会上飙
高音时猝死。复旦大学附属上海市

公共卫生临床中心心内科主任宋德
明表示，可以通过改变生活习惯来

预防猝死，如注意调节情绪，保持平
和心态；适度运动；劳逸结合，保证

睡眠；戒烟戒酒等。心功能不全者应
控制水分的摄入，饮食中适量限制

钠盐，避免高脂肪、高热量的食物，
忌食刺激性食物，多吃新鲜蔬菜和

水果，少喝浓茶、浓咖啡等。
上海市红十字会希望，每个人

都应学会基本急救技能，通过培训，
在灾难、事故、急症发生的现场，专

业急救人员抵达之前，为伤病员提
供初步、及时、有效的救护措施。人

人成为生命守护者，最大限度保护

生命和健康。 本报记者 左妍

猝死，怎么就盯上了年轻人？
专家告诉你：为什么？ 怎么办？ 如何预防？

    又见猝死！

继前几天一位媒体同行之后，

昨天一名台湾演员在录制现场心脏

骤停不幸去世。人们错愕：年轻、爱
健身，怎么说没就没了。医学专家表

示：长期熬夜、过度运动和不良生活
习惯都可能导致突发性心脏骤停。

原来如此。一片感慨之声、一

通原因之争、 一阵惋惜之风，然
后，也就淡忘了。长期熬夜、过度

运动、不良习惯，导致立即丧生的
毕竟是极少数。大多数情况下，熬

一熬、摒一摒、爽一爽，似乎不影
响什么； 虽然， 正是这份日积月

累，或者以山崩地裂般的猝死，或
者以潜滋暗长的恶疾， 让不幸遭

遇的人悔之晚矣。

不光生活，工作更甚。这工作

可能是千辛万苦的创业，可能是劳
心劳力的加班，也可能是争分夺秒

的生意。所有个人的“不良”习惯，

在“工作”名义下更得以放大。其中

既有主动的纵容， 也有被动的无
奈，表现是差不多的：吃不好好吃、

睡不好好睡、休息不好好休息。

不管哪份工作，碰到“急症”需
要咬紧牙关干一下、拼一下、顶一下

的情形，肯定有。这个时候，当然要
拉得出、打得响，有一股子精气神啃

得下硬骨头、打得了大会战。但是，

文武之道，一张一弛，千万不能天天

是“急症”，“急症”成常态。“急症”常

态化的后果， 很可能是遇到真正要

急的时候，反而急不起来。

真不希望看到折叠床、 方便面
成为辛勤工作的标配和标志； 真不

希望看到任何一个工作环境， 总是
打疲劳战、消耗战、拖沓战，甚至以

“996”之类词藻自夸。我们要敢于判
断：这样的环境，不是好的环境；这样

的状态，也做不出真正的好工作；工

作好了，人却可能不好了。我们也要
善于检讨：是不是工作没做好，思路

有问题、方法不对头、效率待提高，以
至于如此耗时、耗力，而非游刃有余；

是不是环境没搞好， 以至于辛勤工
作的劳动者， 居然吃不上一顿健康

的、睡不上一个安稳的？毕竟，工作的
目的，终究是为了人的美好生活。

死者已矣，生者珍重。 善待自

己，才能善待工作和生活。

善待 吴 强

    近日，

在嘉定汇龙
潭公园里，

孩子们手持
画板，围坐

一起，面对
争奇斗艳的

绚烂秋菊，

挥笔画菊。
杨建正

摄影报道

童心
画菊

城市“微更新”想出好点子 加入业委会热心做实事

小区来了“爱管事儿”的小年轻

    本报讯 （首席记者 曹刚）让

失信者寸步难行，让守信者得到实
惠。上海市道路运输局近日公布道

运行业的企业和个人违规经营“严
重失信黑名单”，首批 101家企业、

2915个人被点名批评。无论是货车
超载、的哥拒载，还是修车掺假、驾

校作假，都会进“黑名单”。详细名单

可查询市交通委官网。

在首批名单上，既有“易到用

车”（因“违反国家有关法律、法规
及行业管理部门规定，引发影响行

业安全稳定事件，严重扰乱行业秩
序、造成恶劣社会影响”）、“滴滴出

行科技有限公司上海分公司”（因
“未经许可或者超越许可从事道路

运输相关经营活动”）、“上海路团

科技有限公司”（因“组织未取得合
法资质的车辆或者人员从事经营

活动”） 等网约车企业，也出现了
“上海华晨汽车租赁有限公司”“上

海阿尔莎长途客运有限公司”等传
统汽车租赁和客运企业，其中，“上

海华晨汽车租赁有限公司”还因不
同的严重失信行为，在名单中出现

了两次。
名单出台前，市道路运输局综

合考虑法律法规、市场经营状况、行

业管理需求等，厘清并公示了 49条
“失信行为详细清单”，包括出租汽

车拒载、绕路，网约车平台经营者故
意泄露乘车人信息，货车或驾驶员

一年内违法超限运输超过 3次，维

修企业使用假冒伪劣配件，驾校教

练员无证上岗或擅离职守造成严
重后果等。相关企业和个人一旦出

现其中一种情况，就将被列入“严
重失信黑名单”。名单涵盖了上海

行政区域内的公交、出租车、汽车
租赁、客运、客运站（场）、货运、货

运站（场）、机动车维修、机动车驾

驶员培训等领域。
市道路运输局副局长蔡敬艳透

露，列入“黑名单”的失信主体，将
在“2年有效期”内接受联合惩戒。

若半年整改合格，可以申请信用修
复，满足条件的移出黑名单；一年

内如果又进黑名单，不得再申请信
用修复。企业失信后，在实施告知

承诺、提前服务等行政许可中，在
涉及企业车辆额度管理、客运线路

经营权管理等公共资源交易中，在
出租汽车“预上牌”、推荐试点单位

等行政管理便利化措施中，将被严
格限制，降低信用等次。同时，市道

路运输局将与上海市和交通运输

部的两个信用平台联手，对严重失
信主体实现跨行业、跨部门、跨地

区的多方位惩戒。

对信用较好、风险较低的企
业，市道路运输局则出台了相应的

配套优惠政策，比如合理降低抽查
比例和频次；研究制定更多信用承

诺、提前服务等便民措施，缩减办
事期限、压缩材料提交、提高当场

办结的效率。

货车超载的哥拒载
都会进入“黑名单”

    上海道路运输行业今公布
首批严重失信名单

    长宁区周家桥街道的铁路公

房小区建成多年，居民的活动空间
十分有限。几天前，好消息传来，老

小区的“微更新”工程要开始了！小
区拆违后留下的约250平方米的闲

置空地和120平方米的原物业管理
用房，即将迎来大变身。为体现“铁

路文化”特色，一个融阅读、会议等

多功能于一体的“社区之家”被设
计成绿皮火车的造型，黄绿相间，

为老小区点亮色彩。
这样的“微更新”，来自华建集

团一群青年设计师的创意，也是申
城青年基层社会治理的一个缩影。

记者从昨天举行的2020年上海市
“共青团与人大代表、政协委员面

对面”集中活动现场获悉，近年来，
上海共青团引领青年参与基层社

会治理取得明显成效，青年人参与
的重点领域包含社区服务、社区管

理、社区安全、社区品质、政策汇智

等五个方面，覆盖了全市16个区。

“青年社区顾问团”成员、华建
集团团委书记姜凯耀说：“通过参

与基层社会治理，青年人全面认识
了社会，增强了社会适应能力、个

人创造能力及批判性思维能力。”
同样感慨的，还有七宝镇阳光

神州苑业委会委员汤旭辉。身为一

名IT男，他从没想过自己有一天会
参与小区的“家长里短”。他居住的

小区是2004年建成的商品房小区，
总户数1042户。经过了十几年的风

雨，如今小区监控摄像头“瘫痪”，
停车难矛盾凸显，毁绿停车几乎天

天上演。面对窘境，上届业委会集
体请辞。“虽然小区并不年轻，但因

为学区优势，小区25至45岁的业主
占比近50%。”汤旭辉告诉记者，通

过微信群联络，一群“爱管事儿”的
年轻人站了出来。有人懂设计规

划；有人学过心理学，擅长人际沟

通；有人多年从事项目管理⋯⋯最

终，包括汤旭辉在内，五个平均年
龄不到40岁的年轻人，被大家一致

推选为新的业委会委员。一件件实
事在他们手中完成———“瘫痪”的

探头全部被替换成最新的数字探
头，实现整个小区153个摄像头监

控无死角，盗窃案件几乎绝迹。针

对“停车难”，他们提出“车停有序、
人行有道”的口号，增设人行步道

和200个停车位，解决了高峰时段
人车混行的安全隐患。

汤旭辉介绍，自开展“团青骨
干参与业委会建设”项目后，业委

会联系到了更多热心青年业主。青
年辣妈群、美食吃货群、健身达人

群、花卉种植群等兴趣社群应运而
生。年轻业主的“当家”意识逐渐提

升，近两年，阳光神州苑45岁以下
楼组长由7.1%增加到 21.4%。

本报记者 陆梓华

新民随笔


