
茴香菜由于香气特殊，很适合搭配肉食和油脂，因此多用来

做馅，做包子、饺子吃。但口味偏重的人可要注意了，专家介绍，

茴香菜属于含钠很高的蔬菜，按照我国食物成分表，每100克茴

香含有186 . 3毫克钠，而冬瓜的含钠量仅为1 . 8毫克/100克。因此，

用茴香做馅应该少放盐，高血压、肾脏病患者尤其要谨慎。此外，

芹菜和茼蒿中的钠含量也较高，烹调时应尽量少放盐。
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吃茴香菜要少放盐

““天天然然脑脑黄黄金金””补补脑脑最最放放心心
——— 优质核桃油养颜、益智、明目、补脑

核 桃 浑 身 是 宝 ，素 有
“万岁子”、“长寿果”、“养人
之宝”的美称。在国外有“营
养丰富的坚果”、“益智果”、

“大力士食品”之美称。其卓
著的健脑、养颜、乌发、保健
和丰富的营养价值，已经为
越来越多的人所推崇。核桃
油被誉为“天然脑黄金”，在
欧美发达国家，食用核桃油
已经成为一种消费趋势，美
国还将其指定为宇航员专
用食品。

女性养颜

护肤之佳品

核桃油含有丰富的碧
落芷和维生素E，是许多高
档化妆品必含的成分。核桃
油富含与皮肤亲和力极佳
的角鲨烯和人体必需的脂
肪酸，吸收迅速，可有效保
持皮肤弹性和润泽；核桃油
中所含丰富的单不饱和脂
肪酸和维生素E、K、A、D等
及酚类抗氧化物质，能消除
面部皱纹，防止肌肤衰老，
有护肤护发和防治手足皴
裂等功效，是可以“吃”的美
容护肤品，另外用核桃油涂
抹皮肤能抗击紫外线，防止

皮肤癌。

孕妇及婴幼儿的

黄金食用油

促进脑细胞、头发和骨
骼生长。核桃油对胎儿及婴
幼儿早期的大脑发育极为
重要。但因为核桃仁有苦涩
味和浓重的油腻感，让本就
容易呕吐的孕妇难以下咽，
而核桃油清香自然、口感清
淡，很适合孕妇的口味。另
外，核桃油脂肪酸组态近似
母乳，容易被消化吸收，其
富含的不饱和脂肪酸、天然
维生素A、D及微量元素，有
助于促进婴幼儿大脑发育
和头发、牙齿、骨骼的生长。

其中的亚油酸更可润肠通
便、滋润肺腑，是儿童发育
期、女性妊娠期及产后康复
的高级保健食用油。

老年人的

健康黄金食用油

保持健康、延缓衰老。核
桃油中含有大量的不饱和脂
肪酸、亚油酸、亚麻酸，富含
天然VA、VD等营养物质，因
酸度低且新鲜无污染，可以
减少对肠胃的缓冲力，不会
对内脏器官造成负担。其中
的亚油酸更可保护肠胃、润
肠通便、滋润肺腑。每天食用
适量的核桃油对老年人骨质
疏松有很好的预防作用，对

预防老年人常发的慢性疾病
有明显作用，常吃核桃油能
大大减少血栓形成的几率，
最新研究结果表明，健康人
食用核桃油后体内的葡萄糖
含量可降低12%，目前高品质
核桃油已成为预防和控制糖
尿病的最好食用油，并可有
效预防心血管疾病和消化系
统失调，减缓细胞膜的衰退
变化，减少老年性脑萎缩和
老年痴呆，从而延缓衰老。

学生及少年儿童的

黄金食用油

促进脑细胞生长、提高
记忆力。《神农本草经》有

“食之令人肥健、填脑髓”的
记载。核桃油含有丰富的矿
物质和维生素等营养成分，
人体消化吸收率极高，能有
效调节神经系统，快速补充
和恢复脑力，增强记忆，是
名符其实的“天然脑黄金”。

核桃油中富含天然的
亚麻酸及维生素A，这两种
营养物质能促进视网膜发
育 ，防 止 夜 盲 症 和 视 力 减
退，有效预防眼疾和减少近
视 (维生素A可促进眼内感
光色素的形成)。

1 .早餐饮用：核桃油直接
生吃，可以在每日清晨空腹饮
用8-20ML。若宝宝食用可拌入
牛奶、豆浆及各类辅食中(加入
蒸蛋、馄饨饺子馅、煲汤中，也
可直接拌入宝宝面条、米粥、
米粉等主食中)。

2 .凉拌食用：用来拌凉菜，

可直接加入菜肴中搅拌。
3 .热炒烹调：用于烹调时，

可以1：1的方式与其他食用油
混合烹调。

4 .制作糕点：可制作糕点和
各种营养品，做米饭时可放入适
量核桃油，使米饭更美味，孕妇
需求量较大，可适当加量。

另外，可以用作保养玉器
饰品、高档红木家具等。

“仁泰真”特级初榨核桃
油是从泰山万亩优质、绿色的
核桃产区精选出一流的核桃，
经高科技精粹提取生产出富
含不饱和脂肪酸、天然维生
素、微量元素的核桃油，是现

代健康保健、延年益寿、美容
养颜的佐餐美食佳品。

“仁泰真”特级初榨核桃
油实为健康保健之佳品，更是
馈送亲朋好友、孝敬长辈的尊
享礼品！

健 康 订 购 热 线 ：0 5 3 1 -
85196866、13176675699

核核桃桃油油的的食食用用方方法法
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东阿阿胶入选

“中国企业梦之队”

近日，在由中宣部等多部门
联合举办的“中国企业梦之队”
的 评 选 活 动 中 ，东 阿 阿 胶 同 海
尔、一汽等国内众多知名企业成
功入选。东阿阿胶凭借长久以来
在中医药文化传承与弘扬方面做
出的贡献，将“文化梦”的奖项收
入囊中，成为中医药行业唯一获
奖的企业。

对于能够入选“中国企业梦
之队”，国家非物质文化遗产东
阿阿胶制作技艺代表性传承人、
东阿阿胶总裁秦玉峰表示，滋养
生命、滋润生活是东阿阿胶的使
命和追求，弘扬中药文化，健康
中华民族是东阿阿胶的中国梦。
未来，东阿阿胶还将以行动传递
时代正能量，做人们追求美好生
活的原动力。

“阿胶承载着中国 3 0 0 0 年的
中医药文化和养生文化，对其文
化的认同有利于重新建立起国人
对阿胶价值的正确认知。”秦玉
峰表示，东阿阿胶认识到，文化
营销是促成阿胶价值回归，引领
行业发展的必经之路。

更年期是指妇女从生育期向老
年期过渡的一段时期 ,会出现以植
物神经功能失调为主的症候群，称
为更年期综合征，严重影响生活质
量。对此，西医主要采用激素疗法缓
解烘热症状，采用选择性血清素再
吸收抑制剂治疗抑郁焦虑等。以上
疗法长期应用会有一定副作用，尤
其是激素的长期应用，具有使子宫
内膜癌及卵巢癌发病率上升等副作
用。近年来，采用电针治疗该病取得
了良好效果。针对发病原因，在相关
经络上选择特定穴位，施以电针疗
法，每周治疗3次，患者痛苦小且安
全方便。电针疗法减少了妇女老年
病的易患因素，对更年期妇女的防
病保健也有着重要的临床意义。

（山东省中医院针灸科主任医师
王锐）

更年期综合征

针刺治疗效果显著
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