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那
些飲
食

高血壓新標 

應該叫枯草熱 過敏科醫師張雲：不會自行痊癒 須藥物控制

花粉熱高發季來臨 須小心預防

 Ask The Doctor
請問醫生

合作推出

?請問醫生Ask The Doctor

合作推出

【「請問醫生專欄」隔周刊出】

編譯組／綜合報導

食品過期就不能吃了嗎？專家說，我們每年

糟蹋價值1650億元的食品。

其實大部分的有效期限都是估計的，環境公益機構

全國資源維護協會（National Resource Defense Council）

說，「最佳出售期限」（sell by）是製造商供商店參考

何時產品不再是最佳品質而該下架，並不是指這些食物

就不能吃。

StillTasty網站綜合美國農業部（USDA）、食品及藥

物管理局（FDA）、聯邦疾病防治中心（CDC）和食品

製造商的資料，歸結如下：

除了最佳出售期限之外，最佳使用期限（used by）和

最佳期限（best by）都只是表示食品在這期限前風味、

品質最佳，即使過了包裝上的期限，食品依舊可食，重

點是保存和處理的方式要正確，否則即使期限內也會致

病。唯一的例外是嬰兒奶粉，農業部建議不要買或使用

超過期限的嬰兒奶粉。

農業部網站指出，在購買或開封食品時，要注意的是

觀察食品包裝是否完整，有沒有長鰴、異味，而不光是

看包裝上的期限。

生雞肉買回後可冷藏一兩天，烹調後或未開包裝，則

可冷藏三、四天，冷凍可保存九個月。牛羊豬肉和培根

可不必在意「出售期限」，但要注意「使用期限」。冷

凍存放一年不會變質。培根未開封冷藏可放兩周，開封

後最好在七天內吃完。

雞蛋包裝上如果只有「出售期限」，買回來冷藏可放

三、四周，午餐肉和冷盤熟食肉類，如不開封可冷藏兩

周，開封後，最好在五天內食用完畢，冷凍可放兩個月。

密封包裝的堅果類可常溫保存10個月，

花生醬如開封後冷藏，最好四

個月內吃完，如不冷藏，則只

能放三個月。

義大利麵不論是否開封都可放

三年。巧克力常溫下可放六至九

個月，冷藏可延長25%，冷凍則

可延長50%的期限，方法是把巧克

力連原包裝盒放入冷凍袋封緊，要

吃時先放在冷藏庫解凍，這樣可存

放一年半 。不過高級精緻的手工巧

克力最好存放在室溫內，兩三周內

吃完。

牛奶在「出售期限」後通常還可再

放一周 ，冷凍可存放三個月，但口

感不佳，可以拿來烘焙。但只要色澤

變黃、有酸味、黏稠，都得丟棄。蜂

蜜則無保存期限。

冷盤熟食肉類，如不開封可冷

藏兩周。 （Getty Images）
蜂蜜可放在食品櫃內永久保存。

 （Getty Images）

食品過期還能吃嗎？

造成2%孕婦嚴重孕吐
編譯組／綜合報導

洛杉磯加大（UCLA）日前發表研究報告指出，胎

盤基因造成2%孕婦嚴重孕吐。

大部分孕婦在孕期會出現某種程度的孕吐反應，僅

有一小部分人症狀嚴重，有時甚至需要接受入院治

療，英國凱特王妃懷孕時就經歷過這種妊娠劇吐症

（hyperemesis gravidarum）。

研究報告發表在「自然通訊」（Nature Communications）

期刊。此項研究找到引起妊娠劇吐症的GDF15和

IGFBP7兩種基因，都與胎盤發育有關，在妊娠早期發

揮重要作用，也在很大程度上影響孕婦的食慾。

主持研究的洛杉磯加大醫學院研究員Marlena Fejzo

說，長期以來人們一直認為人類絨毛膜促性腺激素

（human chorionic gonadotropin）或雌激素（human 

chorionic gonadotropin）等孕期荷爾蒙，有可能引發孕

婦出現強烈的噁心和嘔吐反應，但他們的研究認為沒

有證據支持上述觀點。

Fejzo說，基因與惡病體質（cachexia）有關，這種體

重減輕及肌肉萎縮的症狀會導致約20%的癌症病人死

亡，而基因也會導致出現妊娠劇吐症。她本人1999年

就曾因此流產，相關症狀包括由持續噁心嘔吐引起的

體重減輕、營養不良和脫水等。

這種情況已成為導致孕婦住院的第二大原因，孕婦

治療時通常需要打點滴，情況最嚴重時甚至要接受鼻

管餵食治療。目前針對上述症狀的大部分藥物都不起

作用，而且會導致孕婦和嬰兒出現嚴重健康問題。

洛杉磯加大（UCLA）健康政策研究中心日前發布加州乳癌治療狀

況的報告，負責人包括Beth Glenn（左起）、Ninez Ponce以及AJ 

Scheitler。 （記者張越／攝影）

加州乳癌患者 尋醫問藥障礙多
記者張越／洛杉磯市報導

洛杉磯加大（UCLA）健康政策研究中心（UCLA Center 

for Health Policy Research）日前公布一份有關加州乳癌治

療狀況的報告，報告稱，加州女性治療乳癌面臨尋醫問藥

難、保險是否支付等困難，而治療途中醫師突然不在保

險網內，以及藥物不能報銷，也是很大的問題；少數族

裔女性還面臨文化衝突和語言障礙。

報告作者Ninez Ponce表示，預計2018年，加州將有2

萬9000多人診斷出乳癌，大約4500人會因乳癌死亡。很

多被診斷出乳癌的女性面對治療時，會遭遇治療過程過

於零碎化等問題，比如不同的治療由不同的醫院或醫師

提供，以及自己的保險是否報銷每一個醫師和每一種治

療等，非常複雜繁瑣。即使是雇主提供保險的患者，很

可能面臨雇主更換保險公司，主治醫師突然不在保險網

內，或者一些治療和藥物不在報銷範圍內等問題。

此外，治療成本也越來越高。一方面，大量雇主提

供的保險降低了保險福利，另一方面，患者本身的治

療支出也越來越高。從2002到2014年，健康保險保費上漲

189%，近三分之一的加州大型公司消減了雇員健保福利，

或者增加了雇員負擔的金額。越來越高的自負額以及門診

費，也讓很多女性經濟上捉襟見肘。

很多保險公司的醫師列表不準確。一個消費者權益組織

對加州全保（Covered CA）健保公司上的醫師打電話預約，

大約70%的時間都約不到，其中近90%的理由是因為保險公

司所列的醫師不在網內，或醫師並不接受投保人的保險。

不過加州2015年已經通過SB137法案，要求保險公司提供準

確的網內醫師列表。

此外，保險公司網絡內的醫師不足也是問題。加州主管健

保醫師網的是加州健保服務管理局（DMHC），按照要求，投

保人應該可以約到在15天內看診的醫師，但幾乎所有的保險

公司都沒有上交準確數據，很多病患無法在15天之內看診。

報告作者呼籲立法者立法，允許乳癌患者一旦確診，可

以在原有的醫師處繼續就診，不能因為更換保險而被迫更

換醫師。

胎盤基因
記者李榮／聖荷西報導

「Hay Fever」中文一般翻譯為「花粉熱」，不過其實稱

為花粉熱可能會造成一些誤解，因為其實應該是「枯草

熱」，樹和草的粉造成過敏。樹和草粉比花粉小很多，被

風吹散種子之後，可以吹得很遠；而花粉一般又大又黏，

必須要黏在蜜蜂的腿上散播。

枯草熱通常是在春天及夏天最為普遍，以加州來說，其

實每年1月到6月都是好發季節。主要症狀包括打噴嚏、流

鼻水、鼻塞、鼻癢、眼睛發癢、流淚、頭痛、咳嗽等，嚴

重的話會影起過敏性哮喘。另外有些

病人的耳道、喉嚨，或者頭皮可能

會發癢。

過敏科醫師張雲指出，要判斷是

否為花粉過敏，可以透過皮試（skin 

test），根據皮膚的反應，找出過敏

源。有很多人覺得枯草熱過敏沒有

太大的關係，就不去治療；但如果

已經影響到生活，造成長時間睡眠

不好，或者小孩子因為過敏而注意

力不集中影響學習，還是建議尋求

治療、控制症狀，解決問題。

她指出，過敏是免疫系統的一種反應，需要時間的累

積，因此通常小嬰兒不會有枯草熱過敏；很多受枯草熱影

響的移民，也是來美國幾年之後，累積了足夠的「暴露

量」，才開始有反應。但麻煩的是，一般有了過敏之後，

通常不會自動療癒，必須透過藥物控制，或者打脫敏針徹

底解決問題。

張 雲 表 示 ， 很 多 成 藥 都 能 夠 控 制 過 敏 的 症 狀 ， 例 如

Clarityn就是很常見的藥物，很安全之外，藥效也比較長，

一天服用一次。Benadryl也很普遍，不過每幾個小時就要吃

一次，比較麻煩。有些人眼睛會癢，

Zaditor則是很常見的藥物。另外還有像

是Flonase，含有類固醇可以紓緩症狀，

但劑量很低，停藥之後也不會上癮。

有些華人喜歡透過針灸、中藥、氣功

或者其他另類療法，解決過敏問題。張

雲認為，若覺得有幫助，這些都可以嘗

試，不過沒有很確切的研究顯示此類療

法真正能解決過敏的證據。脫敏針則是

很自然的療法，讓自己有抗體對抗過敏

根源，已有一百多年的歷史，但是施打

起來最大的缺點就是麻煩，療程很久。     

過敏科醫師張雲指出，一般若有了枯

草熱過敏，不會自行痊癒，必須透過藥

物控制症狀，或者打脫敏針徹底解決。

 （記者李榮／攝影） 張雲（June Yun Zhang）過敏科
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