
胰腺癌是最致命癌症之一，其危害仅次于吸烟和肥胖症。胰
腺癌还与糖尿病存在直接关联，而吃树坚果(杏仁、腰果和核桃
等)则有助于抑制该病发生。树坚果富含一系列的维生素、微量元
素和植物化学物质。哈佛大学医学院一项新研究发现，经常吃巴
西坚果、腰果、碧根果等坚果零食的女性，罹患胰腺癌的危险更
低。研究人员发现，每周吃两次坚果，每次1把，可显著降低胰腺
癌发病几率。
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女性常吃坚果能明显降低胰腺癌风险

推荐菜谱 土豆时蔬丸
一、主料：土豆300克
二、配料：胡萝卜50克、芹菜50克
三、调料：盐2克，味精1克
四、制作方法：
1、将土豆洗净，上笼蒸熟，用刀

压成泥。胡萝卜和芹菜分别切成末。
2、将压好的土豆泥里放入胡萝

卜末和芹菜末，再加入盐和味精拌
匀，再用手挤成大小均匀的丸子，摆
在盘子中，入笼蒸五分钟即可食用。

点评：此菜软、糯、咸、鲜，风味独
特，很适合家庭制作，老幼皆宜，食用
时可以蘸各种调味汁，如蒜泥、芥末
汁、辣椒酱汁。

推荐菜谱 清炖小山羊
一、主料：当年小山羊1500克
二、配料：葱段70克、生姜30克、香

菜10克
三、调料：花椒1克、八角3克、细

盐6克、味精3克、胡椒粉8克、米醋30

克、纯净水10斤。
四、制作方法：
1、将带骨小山羊剁成块，用清水

冲洗。葱30克切葱花，40克切葱段，生
姜洗净，用刀拍松。花椒、八角用纱布
包起来成香料包，香菜切成小段。

2、锅中放入纯净水，冷水下入羊
肉，旺火烧开后，打净浮沫，再把葱
段、姜块、香料包放入锅中，烧开锅
后，再打净浮沫，盖上锅盖，用中火炖
至羊肉已烂时，加入盐、味精，调好口
味，装入盛器内，上桌时带胡椒粉和
香菜段及葱花和米醋食用。

点评：此菜是冬季食补的好菜
肴，汤汁乳白、羊肉香烂、口味鲜醇、
营养丰富，食用时可加入胡椒粉，香
菜和米醋、葱花拌匀一块食用。

请将您最喜爱的三道菜品名称
及您的姓名和联系方式发送邮件到
sdsalthealth@163 .com参与投票。我们将
从中抽取出十名幸运读者，赠送精美
礼品

山东人最喜爱的

健康菜谱评选

记者从山东东阿阿胶股份有限公司
获悉，正在举办的“孝行齐鲁礼敬天下”东
阿阿胶系列活动还特别组织了“熬阿胶写
家书免费邮寄”活动，旨在鼓励和帮助消
费者孝老敬亲，向家中老人和亲友写家书
表达思念和感恩之情。详情见东阿阿胶官
方微博：http：//weibo.com/sddeej。

其实，在通讯尚不发达的古代，写家

书是表达牵挂之情的首选。《朱子文钞》
记载，朱熹曾修书一封奉劝其母：“慈母
年高，当以心平气和为上。少食勤餐，果
蔬时伴。阿胶丹参之物，时以佐之。延庚
续寿，儿之祈焉。”孝子曾国藩在其家书
中也屡屡提及阿胶，并寄阿胶等滋补物
给父母进补，“阿胶系毛寄云所赠，最为
难得之物，家中须慎重用之。”

“从小到大就没怎么给家里写过信，这
次正好赶上。”记者在济南各大东阿阿胶专
卖店看到，不少孝心儿女将店里帮忙免费
熬好的阿胶和写下对父母健康、平安的祝
福家书一起打包，由东阿阿胶免费寄到父
母家。消费者杨小姐表示，平时工作太忙，
想借此表达自己对父母的一份孝心，感谢
他们一直以来对自己事业的默默支持。

熬阿胶写家书表真情 东阿阿胶帮您免费邮寄

土豆时蔬丸 清炖小山羊

本报济南12月16日讯(记者 马绍
栋 实习生 马文文) 又到年末岁尾，
在信息高度发达的当下，可能很多朋友
都渐渐习惯了逢年过节发短信、微博、微
信送祝福，但你可曾想过，你年老的父母
在想念你时，可能拿出你小时候因为淘
气给他们写过的检讨书一遍遍翻读；或
许一年来你和陌生人说过的话比和父母
说得都多，但他们不曾埋怨。

记者了解到，由创业家杂志、东阿阿
胶官方微博两个平台发起的“亲笔三行
家书”活动已经掀起网络热潮，新浪微博
的话题讨论量突破10万，累计影响覆盖
人次超过2000万人次，参与人数近2000

人，被众多明星、多家媒体、意见领袖、网
络达人关注，新浪微博公益排行榜第二
名。

各行业家书让人心酸

“老爸，老人节立法后，我才发现，身
为律师的我竟也成了‘罪犯’……”短短
数语却透露出律师行业从业者对父母的
歉疚。而警察的“老妈：每次听到警笛声，
您就会紧张，这辈子只能对不住您了。”
则仿佛勾画出儿子要照顾妈妈，听到警
铃任务坚定却又难舍的心情……

的确，生活节奏越来越快的当下，曾
经的“家书抵万金”，现在一条祝福信息
几秒钟就复制成百上千份。亲们，或许渐
渐习惯了“土豪金”带来的方便，但是或
许年长的父母只会基本地接打电话，试
着回想一下你们有多久没有提笔给家人
写封家书了？可曾有一瞬间想过，把一条
短信写成一份寄托思念的一封家书？

“妈妈，一年来我陪您说的话，还不及
陌生人的一次采访。”作为同行，媒体记者
们的亲笔家书似乎更让人心酸不已，一位
都市报记者看完在微博留言中写道：“深有
感触，果断提笔想给家人写一封，可左思右
想，平时写稿子文思泉涌，此刻竟难发一
言，看来我们欠父母太多了……”

记者了解到，除了上述职业，还有教
师、医生、公务员、工程师、程序员、快递
员等各行各业的从业者参与到“亲笔三
行家书”的活动，字里行间质朴的感情唤
起了很多网友的共鸣。

名人家书洋溢朴素亲情

“妈妈，小时候每当天气转凉，你总
会让我多穿点，那时候我老觉得你唠叨，
现在已经深秋，妈妈也要多添衣，注意保
暖。”这是内地女歌手陈明写给远在河南
老家的妈妈的一封信。网友“麻烦的不行
的”评论称：再光辉耀眼的人，内心也有
柔软的一面，妈妈—为我们付出最多的
人，我们辜负得更多。

“亲爱的妈妈，穿上您亲手织的毛衣，
一起吃饺子，还有您做的带鱼，想想都觉得
幸福！想您的女儿：媛媛”这是最年轻的国
家一级演员刘媛媛写给妈妈的一封质朴家
书，毛衣、带鱼、饺子等平凡的物品却寄托
着母女间绵绵不断的深情，三行字却千般
情。

而在2013年当红娱乐节目《爸爸去
哪儿》中，网友“七小树”参与@东阿阿胶
官方微博“亲笔三行家书”活动，模仿上
世纪90年代一个爸爸写给3岁女儿的由
数字、图画、字组成的有爱家书，为《爸爸

去哪儿》各位老爸量身打造了亲笔三行
有爱漫画家书以及后续的解密版，受到
了@爸爸去哪儿、@湖南卫视、@湖南卫
视芒果捞等多家媒体多次转发、多家报
纸刊载，掀起热潮。

相比明星们的回忆，《创业家》杂志
社社长、活跃的媒体人牛文文的家书则
更能让人看到了信念的力量。“父亲母亲，
我走在创业的路上，你们在背后守望，给我
力量和信念。”短短数语却表达了对父母的
感恩，正值创业打拼的自己此刻想起父母
如同拥有了无限的力量和信念。

东东阿阿阿阿胶胶““亲亲笔笔三三行行家家书书””活活动动引引热热议议
亲，这20年你给父母写过亲笔信吗？
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