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今日潍坊

关注

马马宝宝宝宝扎扎堆堆生生
孕孕妇妇喝喝蜂蜂蜜蜜更更健健康康
本报记者

记者了解到，近期到潍坊各大医院产科做产检的“准妈妈”数量骤增。

受传统观念的影响，很多人都想在马年生下“马宝宝”，2014年是甲午马

年，也是60年一遇的“金马年”，有不少的准妈妈，都争着抢着，要生“金

马宝宝”。在各大妈妈论坛，关于孕妇经常食用蜂蜜利于分娩的话题接连不

断。孕妇能不能食用蜂蜜？食用蜂蜜有哪些好处？看看专家怎么说。

问题一：孕妇能喝蜂蜜吗？

就孕妇本身来说，孕妇能
喝蜂蜜吗？孕妇每天在上、下
午的饮水中各放上数滴蜂蜜，
可以有效地预防妊娠高血压综

合征、妊娠贫血、妊娠合并肝
炎等疾病。同时，蜂蜜利于通
便，能有效地预防便秘及痔疮
出血。另外，天然的蜂蜜可以

作为润肤剂经常外擦，对皮肤
的表皮、真皮起直接营养作
用，可促进细胞新生，增强皮
肤的新陈代谢能力。

问题二：孕妇怎样喝蜂蜜才健康？

准妈妈可以喝适量的蜂
蜜，但每天不宜超过一大勺。
准妈妈可以在睡前喝一杯蜂蜜
水，这样能够治疗多梦易醒、
睡眠不香，可以帮助你更好的

安睡。
准妈妈在选择蜂蜜时，一

定要选择蜂蜜表面有微小气泡
的蜂蜜，因为那是活性生物酶
不断运动所产生的，吃这种蜜

对人身体才最好。还有，蜂蜜
之所以能改善便秘是因为其中
的活性生物酶成份起的作用。
所以，准妈妈要喝蜂蜜时要用
45度以下的温水冲。

问题三：孕妇喝蜂蜜有哪些好处？

蜂蜜是天然的大脑滋补
剂，因为在所有的天然食品
中，大脑神经元所需要的能量
在蜂蜜中含量最高。蜂蜜中富
含锌、镁等多种微量元素及多

种维生素，是益脑增智、美发
护肤的要素。而怀孕期间是胎
儿大脑发育的重要阶段。

现代医学临床应用证明，
蜂蜜可促进消化吸收，增进食

欲，镇静安眠，提高机体抵抗
力，对促进婴幼儿的生长发育
有着积极作用，百花蜜就是很
好的例子。因此孕妇喝蜂蜜首
先对于宝宝是很有利的。

问题四：孕妇应该喝什么样的蜂蜜？

第一，相对于枣花蜜易有
药物残留而言，洋槐蜜、荆条
蜜和椴树蜜就安全得多。这些
花蜜，因为开花不需要结果，
一般不会有人喷洒药物。而且
这些植物又多数生长在深山
里，空气清鲜，安全无污染，
宜于孕妇。

第二，在所有的蜂蜜中，
洋槐蜜和荆条蜜去火的功效最

好，所以，容易便秘的孕妇服
用洋槐蜜和荆条蜜，可有效缓
解便秘的症状，排去代谢毒
素，益于孕妇和胎儿的健康。

第三，洋槐蜜、荆条蜜、
椴树蜜都位列中国五大蜜种之
中，属于最常见最普通的蜂
蜜，相比于那些稀奇古怪的蜜
种，造假的几率更低一些。

选选好好蜜蜜，，就就来来本本报报社社吧吧
拔打15095188280，快来抢购

市面上造假的蜂蜜多了，
如何购买到优质的蜂蜜就成为
不少市民的头疼事。本报经过
大量的市场调研，并对市面上
一些假蜂蜜曝光后，最终选定
来自青州市王坟镇的青州方山
养蜂专业合作社向市民提供好
蜂蜜。

青州方山养蜂专业合作社
专家承诺，目前，本报社在售
的所有蜂蜜均不含任何添加
剂，欢迎市民或检测机构现场
检测。

目前，本报社在售的蜂蜜
均来自青州市王坟镇的青州方
山养蜂专业合作社，这家合作
社是青州市养蜂协会的会长单
位。合作社四周群山环抱，环

境优美；办公楼共六层，地上
四层，地下二层，其中地下两
层2000平方米为恒温存放蜂蜜
的蜜库。

记者了解到，目前，王坟镇
的蜂群存养量已达到58000余
群，在1999年，王坟镇就成立了
蜂业合作社，到目前已经有500
至1000户蜂农成为其社员。

据当地蜂农介绍，该镇是
山东省面积最大的纯山区乡
镇，林木面积达到70%以上，蜜
粉源植物上百种，现在蜂群存
养量为中国江北乡镇蜂群存养
量之首。由于独特的立体气候，
每年都有一万箱客蜂来此放
牧，丰富的蜜粉源为养蜂业的
发展奠定了良好的物质基础。

目前青州市已经被农业部
确定为重点优质蜂产品生产基
地市，王坟镇被潍坊市蜂业协
会授予“潍坊市养蜂之乡”荣
誉称号，王坟镇蜂业专业合作
社也被授予改革开放30年中国
食品行业优秀企业、山东省优
秀蜂业专业合作社。

本报首批22种好蜂蜜可以
接受市民预订了，包括槐花
蜜、百花蜜、枇杷蜜、黑蜂
蜜、土蜂蜜等。如果您希望喝
到好蜂蜜，可以直接与本报联
系。

如果您还有好蜂蜜推荐，
也可以继续拔打本报蜂蜜交流
热线15095188280和我们一起交
流真蜂蜜的购买之道。

孕妇蜂蜜食谱
蜂蜜水果粥
材料：苹果半个、梨半

个、蜂蜜1匙、大米100克、
枸杞5克；

做法
1 .将粳米熬成粥；
2 .枸杞洗净，苹果、梨

去皮切丁加入粥内，煮开
(滚)，稍冷即可食用。

营养价值：增加了粥内
的膳食纤维，具有清心润
肺、消食养胃润燥的作用，
吃起来清新爽口，别有风
味，很适合脾胃不佳、食欲
不振的孕妈咪。

蜂蜜糯米藕
材料：鲜藕1整节(约400

克)、糯米100克；
调料：桂花糖10克、蜂

蜜10克；
做法：

1 .将鲜藕洗净，切下藕
节一端留用。

2 .将糯米淘洗干净，浸
泡2个小时后，捞起沥干水
分，然后将糯米灌入藕孔中
压实，灌满后盖回藕节，用
牙签固定。

3 .将灌入糯米的鲜藕放
入蒸锅，蒸至糯米藕熟。

4 .熟糯米藕晾凉后切片，
淋上桂花糖和蜂蜜即可。

推荐理由：糯米给人体
提供了充足的碳水化合物；
鲜藕有养胃滋阴的功效；蜂
蜜有润肠的作用，可缓解孕
早期便秘的症状。
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