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晚报讯 血栓，通俗地说就是“血块”，像
塞子一样堵塞身体各部位血管的通道，容易
造成突然死亡。今天是第九个“世界血栓
日”。市一院药学专家提醒：阿司匹林是最为
常用的抗血栓药物，对于冠心病和脑卒中患
者更是必不可少的药物之一，但并非人人都
可以吃阿司匹林来预防血栓。

血栓是在血管的内皮细胞剥脱处、损害
处、修补处的表面，一些不溶性的纤维蛋白、
沉积的血小板、白细胞以及红细胞变成的栓
状物。阿司匹林的作用就是防止血小板粘连
在一起，避免斑块破裂后在血管内形成血栓，
从而降低发生心梗、脑梗的风险。

专家介绍，已经确诊的心脑血管疾病患
者，特别是植入冠状动脉支架的患者，为防止
进一步发展或再次发生心梗、中风等致命事
件，只要没有禁忌证，必须服用阿司匹林预防
血栓；无心脑血管疾病，但具有动脉粥样硬化
性心血管疾病高危因素的人群，可以考虑服
用小剂量阿司匹林（75～100mg/d）进行一
级预防。需要提醒的是，房颤患者要预防卒
中，应服用抗凝药（如华法林、达比加群酯
等），而非阿司匹林；正在使用增加出血风险
的药物（抗血小板、抗凝、糖皮质激素、非甾体
抗炎药物等）以及胃肠道出血、消化道溃疡或
有其他部位出血病史，年龄>70岁，血小板减
少，凝血功能障碍，严重肝病，严重慢性肾病，
未根除的幽门螺杆菌感染，未控制的高血压，
经评估出血风险大于血栓风险的患者等，均
不建议服用阿司匹林。

阿司匹林餐前吃还是餐后吃呢？专家表
示，目前临床常用的多为阿司匹林肠溶片，大
大减少了阿司匹林对胃的损伤，最好空腹服
用。在服用时间上，早上或晚上都是可以
的。因为阿司匹林抗血小板的作用可以持
续7~10天（即血小板的整个生命周期），从
这个角度看，每天任何时候服用阿司匹林的
作用都是相同的。最重要的是坚持每天定
时规律服用。偶尔一次忘记服用阿司匹林
对于抗栓效果影响不大，可在下一次服药时
间服用常规剂量即可。但是连续漏服将会
增加血栓风险。

在“世界血栓日”到来之际，市一院药剂
科提醒：市民切勿随意购买服用阿司匹林！
市民在启动阿司匹林预防血栓前，一定要经
过专业医生的评估，因为在服药前医生还要
对患者进行出血风险的评估，排查是否有服
用阿司匹林的禁忌证，并考虑患者的意愿。
如果您正在服用阿司匹林，那么一定要听从
专业医生或临床药师的建议，遵医嘱用药，不
能擅自停药，否则心血管系统就会很危险！

通讯员周莎莎 记者冯启榕

今天是第73个“世界保健日”，记者采访了三位不同年龄不同职业
的市民，分享了他们“花式”传播健康知识的精彩故事——

“米饭配土豆炒青椒？这些其
实都是碳水，我们要合理搭配……”
只要有空，张炜剑每天都会上线
直播间，与网友互动交流健康知
识，看着观众们的疑问一条条跳
出来，逐一解答，成了他最有成就
感的时刻。

32岁的张炜剑本科和硕士先
后毕业于南京大学生命科学专业、
香港科技大学生物化学专业。如
今，他在自主创业之余还有一个身
份——致力于健康传播的90后自
媒体主播。

“新冠疫情之后，人们的健康意
识大幅度提升。在这一背景下，我

决定运用自己所学的知识，向网友
分享更多的健康生活方式。”去年回
到家乡南通后，张炜剑便开启了
新媒体健康传播之路：拍摄短视
频科普营养学知识、定期视频号
直播答疑健康知识、线下组织飞盘
运动……他把传统的膳食营养知
识和时下年轻人最爱玩的流行因
子结合在一起，用生动、新颖的传
播方式吸引了大批年轻人加入养
生保健大军。

“如今互联网上的关于保健方
面的信息太多了，但大家往往接收
到的都是零碎知识，不成系统，更有
不少认识上的误区。”张炜剑直言，

小红书、百度、知乎众说纷纭，他创立
自媒体健康平台就是希望能为年轻人
搭建起一个完整的健康知识框架，比
如，正确地对食物进行分类，根据自身
情况补充相应的维生素。“当他们的健
康知识成为一个充实的体系，就能够
自主独立地去判断大数据时代铺天盖
地的健康信息正确与否。”

“当下年轻人在健康管理上最大
的误区还是观念。”张炜剑说，许多90
后同龄人对营养学存在排斥情绪，认
为补充营养等同于吃药，觉得自己还
年轻，并不需要补充。事实上，补充营
养最直接、最低成本的方式就是通过
均衡膳食摄入。

“对于普通老百姓而言，往往是
当身体出现了酸、麻、晕、痛等症状
后才去医院治疗。但等到出现这些
症状，很可能已经处于慢性病的急
性爆发期。而爆发前的预防阶段和
治疗后的康复阶段都属于健康管理
的内容。”不久前，57岁的国家高级
营养配餐师樊平受邀为民建南通崇
川机关支部的会员作了一场健康主
题讲座，令在场听众受益匪浅。

俗话说“三分治七分养”，“我所
做的工作就是将关口前移，通过膳食
搭配的方式，帮助老年人管理慢病、
守护健康。”樊平坦言，自己也曾是

“三高”人群之一。为了改善自己的

亚健康状况，早在2003年他就自学
考取了国家高级营养配餐师证书；
2022年，又获得了中国营养学会颁
发的营养健康顾问证书。这些年来，
樊平在积极践行健康生活方式，让自
己远离“三高”的同时，还在业余时间
开展公益讲座，让自己掌握的保健知
识惠及更多中老年人。

肿瘤化疗后要如何食补、糖尿病
人平时吃饭要怎样搭配……“很多人
都是听完我的公益讲座后加我的微
信，再进一步咨询各自的健康问题。
我一般会仔细翻阅他们的病历和体
检报告后，再因人而异给出相应的健
康建议。”近20年来，他每年都会受

邀深入社区、学校和相关企事业单位开
设数十场健康公益讲座，分享自己的健
康心经，收获了一大群“粉丝”。

“慢病管理是一个长期的系统工
作，急不得，也急不来。”樊平说，人体
是一个互通互联的系统，通过饮食对
身体的调理不是一朝一夕就能立刻奏
效；而营养素调理的原则，首先是足
量，然后是适量，最后是少量。

“健康中国，营养先行。营养是健
康的重要物质基础，合理营养事关全
民健康。”樊平坦言，在营养科普这条
道路上，他会一直坚持下去，让更多人
成为家庭的“健康掌勺人”。
本报记者冯启榕 本报见习记者王怡

12日晚上8点，在微信群“孩
子们的饲养员”中，一位家长发来

“网红蔬菜饼”制作流程并“艾特”高
锋：“高老师，您看这个早餐怎么
样？”高锋在仔细研究食材和烹饪方
法后点评道：“有鸡蛋有蔬菜，感觉
挺方便的，蔬菜品种也可以根据孩
子喜好调换。但有一点要提醒，对
于体重超过正常值，或者最近几个
月体重增长过快的孩子，煎饼的油
用量要控制。”

“饲养员”是家长们的自称，群
里这样的交流已经是高锋所在的微
信社群的常态。“起初是因为我爱给

女儿做各种健康早餐，晒到朋友圈
后吸引了不少家长的关注。慢慢
地，影响力就像涟漪一样扩散开
了。”44岁的高锋是一位70后“女
儿奴”，11岁的女儿正在读五年级，
正是长身体的时候。高锋非常疼爱
女儿，尤其重视女儿的营养问题，而
一年365天每天早起给女儿做营养
餐，成了他生活中最重要的一部分。

“目前，我组建的社群已达
100多人，在我的带动下，许多家
长开始用心为孩子制作每一天的
健康餐。每天早晨，我一打开微信
群，都能看到家长们自豪地晒出色

香味俱全的健康早餐。”高锋说，正所
谓“助人达己”，这让他收获满满，也
更觉得这是一件非常有意义并且值
得坚持的事情。

晒早餐，不仅带动家长们“拼厨
艺”，更是帮助家长们“转理念”。高锋
笑着说：“以前家长们只专注于孩子吃
饱，现在他们更关注让孩子吃好。”

受到其他家长的鼓励，如今，高
锋还定期开展“线下厨房”活动，邀请
家长朋友们来到他的工作室共同制
作美食。无水火锅、无油红烧肉、姜
黄饮品……高锋还开发出不少新式
健康餐，赢得了众多家长的点赞。

健康达人与你聊聊“保健经”

60后公益讲师：热衷健康讲座，推广慢病调养新方式

70后“女儿奴”：晒出健康餐，把“饲养员”纳入朋友圈

90后自媒体主播：打卡新“玩法”，吸引年轻人爱上养生

预防血栓，请科学服药
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并非人人适用

高
锋
晒
出
的
健
康
早
餐
。

张
炜
剑
正
在
进
行
线
上
健
身
直
播
。


