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許多人以為，將蔬菜水果買回來，立即塞進雪櫃就完
事。事實上，如果不正確保鮮，很多蔬果還是難逃爛掉或過
熟的命運。知悉當中的竅門，除了不會浪費蔬果，還可以享
盡食物的營養，裨益健康。要吃得新鮮又健康，以下10種常
見蔬果的正確保存方法，大家留意。
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❶洋葱薯仔別一起放
薯仔建議放在陰暗涼爽的地方，或置放在不

會潮濕的容器中，以防止它們軟化和壞掉。
此外，洋葱和薯仔不應放在一起，因為洋葱

會導致薯仔加速壞掉。不過，大家可以將洋葱和
蒜放在一起，只要確保空氣流通即可。

❷青瓜個別保存
青瓜對乙烯（Ethylene，一種催熟劑）很

敏感，需要獨立的儲存空間，室內環境是最好的
保存方式。如果要做冷菜，可以將青瓜放入雪櫃
幾天，但要與其他的食材分隔開來。

❸番茄放室內最美味
室內溫度最能還原番茄的美味。如果將番茄

長期放在雪櫃，它們會變軟，且味道變淡。
與其他蔬果一樣，用不完的番茄需要

放進雪櫃（注意應盡快食用），才能防止
有害細菌的滋長。

❹根莖蔬菜放陰暗潮濕處
根莖類蔬菜如蘿蔔、

洋葱、山藥（淮山），是
我們常吃的高營養食

物，將它們直接

放進雪櫃，很快就會軟化和腐爛。這三類蔬菜需
要放在陰暗潮濕的地方，大家也可以用紙或塑膠
袋將它們包裝置放。

❺粟米濕度要剛好
買回來的粟米，可以直接放進雪櫃，但建議

放在保鮮室。因為溫度太冷，反而會使粟米變
乾，保持濕度才能夠讓粟米粒變得飽滿。

❻南瓜蘋果分開放
南瓜最合適的儲存溫度介於10℃至13℃，

小的南瓜能保存三個月，大的則可放至半年。別
將南瓜和蘋果或梨子放在一起，否則前者會變黃
且壞掉。

另外，蘋果和橙也不能放在一起。前者可以
放進雪櫃以保新鮮，橙則要放入有網孔的袋子，
讓空氣流通。

❼香蕉拆一條條放置
若大家買的是一梳香蕉，回到家可以先拆成

一條條放着，這樣能減緩莖部所分泌的乙烯，那
麼大家就不會同時需要吃完所有已熟的香蕉。另
外，把香蕉放進雪櫃，也是另一種保存方法。

❽蘆筍芹菜泡水處理
蘆筍和芹菜切勿放在塑膠袋裏，剪除鬚根

後，可以將莖部綁緊放進密封的容器裏，並用泡
水處理，水位至少要過一吋。

❾莓果類泡醋水後擦乾保存
莓果吃前需要清洗乾淨，不然它會長黴菌。

若要保存幾天，可以將莓果微泡在三比一量杯的
醋水中，因為醋能防止黴菌滋長，然後清
洗乾淨莓果並擦乾，放進半封閉的容器
中，保持空氣流通。

藥草像鮮花般保存
新鮮藥草需要像保存鮮花的方

法處理。首先，要確保葉子已經乾
了，然後將其莖部朝下放入一個盛水
的容器，放進雪櫃。當水變髒了，記
得換水，就能保持藥草的新鮮長達兩
周。
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人是水痘帶狀疱疹病毒唯一宿
主，感染後，病毒可長期潛伏於脊
髓神經後根神經節的神經元內。當
抵抗力低下或者勞累、感染、感冒
時，病毒可再次生長繁殖，並沿神
經纖維移至皮膚，使受侵犯的神經
和皮膚產生強烈的炎症。

該病好發於成人，春秋季節多
見，發病率隨着年齡增大而顯著上
升，也常見於癌症患者放、化療以
後。患者發疹前，可有輕度乏力、
低熱、納差等全身症狀，自覺患處
皮膚灼熱或者神經痛，觸之有明顯
的痛覺感。患處常首先出現潮紅
斑，很快出現粟粒至黃豆大小的丘
疹，簇狀分布而不融合，繼之迅速
變為水疱。皮損沿某一周圍神經呈
帶狀排列，多發生在身體的一側，
一般不超過正中線。

帶狀疱疹後遺神經痛，10%
的患者疼痛時間超過1個月，如得
不到及時治療或治療不當，疼痛可

在疱疹消失後仍然存在，有的病例
疼痛甚至超過數十年。這與發病年
齡有關，小於40歲患者很少發生，
60歲以上患者發生率為50%，70
歲以上為75%，約有10%至25%
的後遺神經痛患者，疼痛可持續超
過1年；可於皮疹出現前或伴隨皮
疹出現。

中藥治療帶狀疱疹後遺神經
痛，主要以化瘀、理氣、通絡、止
痛為主。除了藥方，中藥外敷對神
經痛也有一定療效。

在治療或康復期間，患者還應
注意保持心情愉快，適量活動以增
強自身免疫能力；盡量減少外傷、
勞累、感染等可能誘發和加重病情
的外界因素，同時應重視休息，平
時吃一些富含營養且易消化的清淡
食物。患者皮疹瘙癢時，可適當用
一些外用止癢藥水，不可亂抓，以
免繼發感染。另外，可配合梅花
針、火針、拔罐、放血療法為輔。
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蔬果為何會腐爛？
究竟蔬果為何會爛

掉？因為有的水果會分泌大
量乙烯（Ethylene，一種催熟
劑），進而破壞擺其旁邊的蔬菜
或其他水果；而有些蔬菜因為冷
藏出水，之後被水泡爛。故此，
有些蔬果根本不必放進雪

櫃。

蔬菜買回家後，先移除
橡皮筋，剪掉鬚根，並且讓蔬菜呈

現鬆散的狀態，因為被束緊的蔬菜很快
就會爛掉。另外，袋子外面要有小孔，以確

保空氣能流通。
綠色蔬菜可以先浸泡水，瀝乾保存；香草和

菇類則於烹調前水洗即可。
除了保存，蔬菜買回家後，要按照蔬菜特性

食用。愈容易腐敗的就先吃，比如萵苣葉、龍鬚
菜，其他耐放的，如椰菜、韭菜花、芹菜、香
菜（可以泡水冷藏）……用剩的菜包好再

冷藏。可以放較久的菜就不用擔
心，比如高麗菜、大白菜。

存放小貼士

化瘀理氣 通絡止痛

中醫治􀎠生蛇􀎡後遺神經痛
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張先生，60餘歲，左側脅肋部出
現 「帶狀疱疹」 （生蛇），3個月後，
疱疹雖已平服，但遺留肋間神經痛後
遺症。曾看西醫，以腎上腺皮質激素
口服，抗病毒藥物、B族維生素及止痛
藥應用，但作用有限。患者因而心情
煩躁，坐卧不安。

症狀：納差口苦，睡眠欠佳，大便乾
燥。舌質紅苔黃燥，脈弦數。

辨證：肝鬱化火，絡脈瘀滯。

治療：清肝瀉火，通絡止痛。張先生
除了服用中藥，配合梅花針治
療加拔罐，外塗京萬紅軟膏隔
日1次，治療1周後，疼痛消
失，睡眠改善，心情舒暢。

帶狀疱疹，俗稱纏腰龍、蛇丹、蛇串瘡、生蛇等，是
一種由水痘帶狀疱疹病毒所致的急性皮膚黏膜感染性疾
病。在臨床上以突然發生的、沿神經帶狀分布、單側分
布、密集成群的疱疹為特點，疼痛明顯，癒後極少復發。
值得注意的是，帶狀疱疹可遺留神經痛，長期困擾患者。

註冊中醫 郭歌、郭岳峰

病案分析

▲帶狀疱疹後遺神經痛如處理不當，
患者或會長期痛楚。

藥食同源 石斛補虛強身

▶石斛養陰生津。

石斛，多年生常綠
蘭科草本植物，藥用部
位為莖，具有很高的藥
用和滋補價值。

中醫學認為，石斛
味甘淡，微鹹，性寒
涼，入肺胃腎三經；有
潤肺益胃、養陰生津、
補虛強身、清熱明目、
除痹止痛的功效。其滋
補特點是清中有補，補
中有清，適用於勞損體
虛、咽乾口渴、腰膝痠
痛等症。

石斛不但可以藥
用，還是上佳的食療補
品。大家欲健身補虛，
可製作一道家常菜石斛
枸杞炒雞絲。

石斛枸杞炒雞絲

材料：石斛、枸杞子各20克、雞胸肉300
克、萵苣50克，葱、薑、料酒、植
物油、鹽、味精各適量。

做法：
①石斛煮成濃汁50毫升。枸杞子洗淨。萵

苣去皮洗淨，切絲。
②薑切絲。葱切碎。雞胸肉切絲。
③用猛火燒熱鑊，加入植物油，燒至6成

熱，加入薑、葱，爆香，落雞肉炒至變
色，淋上料酒，加入石斛汁、萵苣、枸
杞子、鹽、味精，炒熟即成。

功效：適合肝
腎兩虛
者食用。
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