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高血压病在我国是一种
多发的常见病，发病率约占人
口的18%，约1 . 5亿人，而且每年
以10%的比例递增。高血压作
为心脑血管疾病的最危险因
素，致残率、致死率高，严重影
响人们的健康，因此对高血压
病的有效防治显得尤为重要。

高血压的预防：

高血压的预防有着非常
重要的意义。所有人群中尤其
是有遗传家族史、肥胖者、工
作压力大或长期不健康的生
活方式如吸烟、喝酒、熬夜等
都应该定期体检，观察血压的
情况，一旦有血压升高趋势应
立即进行合理有效干预。

提倡健康生活方式如合
理膳食、适度运动、戒烟限酒、

心态平和等，可明显减少高血
压的发病率。

①合理膳食：一是提倡少
摄入盐类。高盐饮食引起高血
压已被国际公认，因此控制食
盐的摄入量是非常重要的。一
般北方人应该控制每日6g盐
以下为好，另外少食高脂肪、
高热量的食品。

②控制胆固醇，注意饮食
的搭配，多食水果蔬菜、含纤
维素多的五谷杂粮，保持大便

通畅，减少不良嗜好如吸烟、
酗酒、熬夜等，提倡适度运动，
以有氧运动为主，快速步行、
打太极拳、骑自行车等，对有
效控制体重，促进血液循环，
增加心脑肾的血流量，改善微
循环都起到很好的作用。同时
保持心理平衡也是很关键的
一步。遇事要冷静，淡泊名利，
不要大悲大喜等情绪波动也
是防控高血压减少心脑血管
突发事件的关键。

烟台福田健康体检中心

你对高血压了解多少(三)

格热点话题

关于航天食品的七个关键词

因为种种原因，有些早期妊娠妇
女(尤其是一些未婚先孕的女青年)因
怕人工流产痛苦而采用药物流产。表
面上看药物流产痛苦虽少，但使用不
当苦恼更多。因“药流”而带来的一些
并发症、后遗症往往会影响女性朋友
的健康。

首先要了解，凡用来“药流”的药
物，如米非司酮、卡波前列甲酯、塞普
酮等催经止孕药，服用后除常有恶心、
呕吐、腹痛、腹泻等消化道反应外，还
对肝脏、肾脏有一定的影响。如果肝肾
功能不良的妇女，服了这类药物，有可
能加重肝肾负担，诱发肝肾疾病，或使
原有疾病进一步加重。而药物流产也
并非百分之百会成功，其成功与否，主
要取决于妇女自身的敏感性和胚胎本
身的特点等因素。一般来说，闭经日期
越长，成功率越低，通常闭经50天内妊
娠早期的妇女，才宜选用“药流”。

其次应知道，采用药物流产，用
药后一般阴道出血多在5～10天，严重
者可在半月以上，易引起贫血。有些妇
女进行“药流”后，仅能排出部分胚胎，
甚至不能排出胚胎，造成阴道流血，更
有甚者还会发生大出血。出现此类情
况若不及时进行处理，则阴道淋漓出
血不断，可诱发盆腔炎，引起输卵管阻
塞，继发不孕症；有的还会遗留下腰酸
腹痛等症状。如果是宫外孕输卵管妊
娠者，误服了堕胎药物，不仅会延误宫
外孕的诊治，还可能因输卵管破裂而
危及生命。

还有一点值得注意，某些未婚先
孕的女青年，由于怕张扬，常暗自买
药堕胎。这些人“药流”时不能得到充
分的休息，边流产边工作。工作轻松、
环境舒适的好一点；如果工作环境潮
湿，体力劳动重的还可出现其他并发
症，如风湿性腰腿痛及肝肾虚损所致
一些病症。“药流”时如房事不节，不注
意卫生，或卫生常识少，易发生生殖器
官感染，并发盆腔炎、宫颈炎、阴道炎
等妇科疾病。有的用药不当导致大出
血，抢救不及时还会有生命危险。

因此，妇产科专家提醒人们：药
物流产有严格的适应症，不适合药物
流产的人私自买药堕胎非常危险！

打算采用“药流”的女子，千万不
要图省事或怕羞，自己做主买药服
用，更不能随便找游医、庸医进行“药
流”。一定要到有血源、具备手术和输
血条件的医院的妇产科去做。要请妇
产科医生仔细检查确定可以服用时，
方可在医生的指导下服药。在医疗机
构施行药物流产有利无害，因为孕妇
服药后，如果胚胎未能及时排出，医
生可及时施行清宫术来补救；一旦出
血过多，医生能立即采用输液、输血
等抢救措施，避免危及药物流产者的
健康和生命安全。

药物流产
三思后行

6月16日,神舟九号飞船携3名航天员发射升空，24日，
天宫一号和神舟九号成功实施第一次手控交会对接，对
于3名航天员在太空中的生活，人们一直十分好奇，很多
媒体对于太空特供食品也进行了揭秘，到底太空食品有
何神秘，本期将带大家一起探究。

我们通常把航天员在太空
中吃的东西叫航天食品，到底什
么是航天食品呢？航天食品是供
航天员在空间飞行中食用的食

品，它是根据航天员生活所处的
特殊环境，结合航天人员在太
空的口味和消化吸收能力，以
及特殊进食方式而研制。

娟 关键词1：特殊性

航天食品是为在特定的环
境、特定的人群而研制出的一种
特殊食物。这种食品是根据合乎
膳食标准的航天食谱制成的，其
中必须包含足够和完善的科学
营养，如每天人体所需要的蛋白

质、脂肪和糖等，并保证含有钙、
磷、镁、钾等主要无机元素，还
要含有铁、锌、硒、碘等微量元
素，以及两种脂溶性维生素
(维生素A和E)和各种水溶性
维生素(维生素B族和C等)。

娟 关键词2：一口吃
航天食品一般重量轻，体

积小，营养好。为了方便航天
员在太空失重条件下进食，防
止食物在飞船舱内四处漂浮，
我们就把航天食品加工成一

口大小，并且食品包装内没有
流动的汤汁，也就是“一口吃”
食品。为了减轻飞船舱内的废
物收集系统的负担，航天食品
都不含残渣，如骨、皮、核等。

娟 关键词3：安全
对航天食品的要求，首

先就是要确保安全符合卫生
学的要求，不能发生任何食
源性疾病和食物中毒。航天
食品还必须在制作包装形式

和 储 藏 的 稳 定 性 上 加 以 考
虑，使之进食方便和容易长
期储藏，并能经受航天器上
升段的振动、冲击和加速度
负荷而不致破碎。

娟 关键词4：营养
在特定的航天环境(微重力

下的微小生活空间和要完成各
种复杂的航天任务)使航天员的
口味要求变得非常特殊，吸收消
化能力也受到一定的影响。为适
应他们在这种环境中的饮食习
惯，每天、每顿的食谱的制定是

很重要的，不能单调。有时为了
飞行的需要还要限制或增加某
些食物，如飞行前要限制食物中
的钠和水以及纤维成份，以减少
飞行初期航天员的大、小便次
数；飞行后要增加某些营养，以
加速恢复身体健康。

从神五到神九航天员食谱(部分)

神五
杨利伟在太空的20

多个小时里，只食用了
点心和咖啡。带上神五
的食品都是即时食品，
不需要加热，也不需要
加水。

神六
航天员可以吃到热

食热饮，食品种类将从
神五的二三十种增加到
四五十种。仅仅是在主
食方面，就有白米饭、八
宝饭、咖喱饭、糯米饭四
个品种，饭后还有冻干
的巧克力奶油冰淇淋。
调味酱有特制的辣、酸、
甜3种。

每顿饭有三到四个
菜，还搭配有小吃、开胃
小菜等，甚至鲍鱼、大虾
也在食谱之列

航天员饮用水则是
从地下1700多米抽上来
的地下水，然后再用银离
子进行消毒，最后罐装。

神七

食品跟神五、神六
没有太多变化，只是种
类更加丰富，种类从40

多种增加至近80种。
主食以米饭为主，

菜品有鱼香肉丝、红烩
猪排和蘑菇等。此外，航
天员在用餐时还可以根
据自己的喜好添加酸、

辣、咸等口味的调味品。
神九
什锦炒饭、雪菜肉

丝、叉烧酱、浓香奶茶、
咖喱炒饭(牛肉味)、蘑菇
鸡块、巧克力、速溶柠檬
茶、川味麻辣酱、冬笋火
腿炒饭、黑椒牛柳、速溶
菠萝汁、海鲜酱等。

娟 关键词5：女航天员
由于“神九”3名航天员

中有1名女航天员，女航天员
被 安 排 坐 在 座 舱 的 左 侧 位
置。在饮食方面，研究室针对
空间环境下女性营养需求和
生理特点，设计出满足女航
天员饮食需要的飞行食谱，
充分保障了女航天员首次参

加载人飞行的饮食健康和营
养平衡。

此外，考虑到女航天员的
生理特点，增加女航天员专用
的舱内服装备件包，包内专门
配备了1套供女航天员专用舱
内压力服和大小便收集装置，
还有女性专用卫生用品包。

娟 关键词6：家常菜

据了解，在神舟九号“厨
房”里可储藏至少 8 0余种食
品，航天员每天能吃到不同种
类的饭菜。这些食品主要包括
主食、配菜、调味品、饮料等几
大类。神九航天员一日三餐都
能吃上炒米饭，分别是：什锦
炒饭、咖喱炒饭、冬笋火腿炒
饭。除了主食，黑椒牛柳、雪菜
肉丝这些平时我们餐桌上常

见的炒菜在太空也能吃到。此
外，还有酱萝卜等小菜，有荤
有素还有凉菜，搭配颇为精
心。

航天员在失重的环境下，
有可能会出现味觉暂时退化的
情况，为了避免航天员在太空
中出现口味变化，此次食品包
中还备有各种调味品，如叉烧
酱、川味辣椒酱等。

娟 关键词7：热菜

此次神九还带上了食品
加热器，被隐藏于舱体，通过
这个装置，利用事先配备好的
食品材料，就可以加热出一份
份美味佳肴。

神舟七号在轨运行期间，
航天员吃的饭菜就是由应急
电池来加热的。航天员常舍不
得用，而且应急电池热饭菜非
常慢，热一份饭菜需1小时。当

时，3位航天员常常是热一份
饭菜3个人一起吃，或者干脆
就吃凉的。神舟九号在轨运行
的时间约13天，为了能让航天
员吃上热饭热菜，设计出了更
加合适的配电方式，用太阳电
池帆板持续产生的源源不断
的电能来热饭，既节约了加热
时间，又给航天员带来电能充
足的安全感。 （综合）
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