
立冬已过，冬天也到了，不过专家研究发现，冬季日照少，减

少了褪黑激素的分泌。对大脑精神起到安定作用的褪黑激素一

旦减少，大脑的活动就会处于迟缓状态，从而引起抑郁症状。另

一方面，生成褪黑激素需要的必备物质是糖分，所以人会表现为

食欲旺盛，且对碳水化合物抱有强烈的补充欲望。

专家提醒，要想赶走阴郁，一是要多晒太阳，二是要多运动。
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冬季日照少，小心得抑郁

““天天然然脑脑黄黄金金””补补脑脑最最放放心心
——— 仁泰真特级初榨100%纯核桃油

推荐菜谱③上汤娃娃菜
一、主料：娃娃菜500克。
二、配料：水发海米10克，枸杞2克。
三、调料：骨头汤(或鸡汤)400克，盐3

克，鸡精2克，香油3克。
四、制作方法：
1、将娃娃菜去掉老帮，每棵用刀一

劈四块，用沸水烫透捞出。2、锅中放入
汤，加入盐，再放入烫好的娃娃菜和海米
入味。待娃娃菜已烂时，放入鸡精、香油、
枸杞，将菜倒入汤盘中即成。

专家点评：娃娃菜软烂入味，海米鲜
味突出，是很适合老年人吃的一道佳肴。
推荐菜谱④萝卜丝虾皮

一、主料：青萝卜350克，好虾皮35克。
二、配料：葱、姜共10克。
三、调料：花生油10克，盐2克，味精2

克。

四、制作方法：
1、将萝卜洗净切成均匀的丝，虾皮

用清水泡去盐味，葱姜切成丝备用。2、锅
中放入油，先放入虾皮、葱、姜煸炒一下，
再放入萝卜丝煸炒，随即加入盐、汤，炒
至萝卜丝微烂放入味精出锅即成。

专家点评：此菜汤汁浓香，萝卜丝翠
绿，操作简单易行，海味和蔬菜相搭配，
口味独特，虾皮味和萝卜味突出，萝卜还
有顺气之功能。

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
中抽取十名幸运读者，赠送精美礼品。

山东人最喜爱的健康菜谱

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。核桃油作为核桃提取的精
华，其丰富的营养价值和卓著的健脑、
养颜、乌发、保健作用，已经被越来越
多的消费者所认可。

“仁泰真”特级初榨 1 0 0%纯核桃
油，只选取第一道初榨核桃油的精华，
讲究品质和事实。仁泰真核桃油源自泰
山万亩优质、绿色核桃园产区，优质的

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。
仁泰真核桃油：信誉至上、品质保

证、货真价实、特价优惠。
现诚招部分地市经销商

“仁泰真”特级初榨100%纯核桃油实
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 1-8 5 1 9 6 8 6 6，
13176675699

地址：泺源大街6号(新闻大厦一楼
中华藏品)

来自专家的有关核桃油的保健作用

促进血液循环：核桃油能防止动脉
硬化以及动脉硬化并发症、高血压、心脏
病、心力衰竭、肾衰竭、脑出血。在阿尔特
米斯-西莫普勒斯博士所著的《欧咪伽
健康·简单易行的长寿计划》一书中提到
食用油中ω-6脂肪酸会使动脉收缩，从而
迫使心脏超负荷工作，造成高血压。而核
桃油中的ω-3脂肪酸能增加氧化氮这种
重要的化学物质的量，可以松弛动脉，从
而防止因高血压造成的动脉损伤。另外ω
-3脂肪酸还可以从两个方面防止血块的
形成。首先，它能降低血小板的黏稠度，
让血小板与纤维蛋白原不易缠绕在一

起；其次，ω-3脂肪酸能降低纤维蛋白原
的量，也就大大降低了血栓形成的几率。

改善消化系统功能：核桃油中含有比
任何植物油都要高的多不饱和脂肪酸、丰
富的维生素A、D、E、F、K和胡萝卜素等脂
溶性维生素及抗氧化物等多种成分，并且
不含胆固醇，因而人体消化吸收率极高。
它有减少胃酸、阻止发生胃炎及十二指肠
溃疡等病的功能；并可刺激胆汁分泌，激
化胰酶的活力，使油脂降解，被肠黏膜吸
收，以减少胆囊炎和胆结石的发生。

保护皮肤：核桃油富含与皮肤亲和
力极佳的角鲨烯和人体必需脂肪酸，吸

收迅速，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。

对骨骼系统的益处：核桃油中的天
然抗氧化剂和ω-3脂肪酸有助于人体对
矿物质的吸收如钙、磷、锌等，可以促进
骨骼生长，另外ω-3脂肪酸有助于保持
骨密度，减少因自由基(高活性分子)造
成的骨骼疏松。

链接

近日，山东省医学会脑血管病
分会第二届委员会第一次全体委员
会议在济南召开。山东大学第二医
院副院长毕建忠当选新一届委员会
主任委员。

山东省医学会副会长兼秘书长
刘岩到会致辞，会议由山东省医学
会副秘书长张林主持，来自全省17

市、省直单位推荐的55名委员参加
会议。经民主投票选举产生了新一
届委员会的主任委员和副主任委
员。山东大学第二医院神经内科尚
伟主任医师、周庆博副主任医师当
选委员，朱正禹医师任秘书。

(朱正禹)

毕建忠任省医学会

脑血管病分会主委

核桃油的食用方法

1、早餐饮用：核桃油直接生
吃，可以在每日清晨空腹饮用8 -
2 0m l。若宝宝食用可拌入宝宝牛
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的方式与其它食用油混合
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。
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