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  你以為到港口、海產店現殺，沙西米一定品質佳，但研究結果顯示， 
源頭的漁獲處理就已經有微生物超標汙染，原因包括作業環境不佳、魚隻 
落地宰殺、未充分清洗處理、刀具未消毒乾淨，沒有冰箱儲存等。在實地 
訪查產地或消費地販售市場時，也曾見過不少魚放在地上拍賣，生魚片區 
抽驗到大腸桿菌、腸炎弧菌、金黃色葡萄球菌等汙染食材之病原體。 
  無菌加工是相對於傳統的罐頭處理發展出來的先進技術。罐頭加工將 
食品原料殺菁後，裝至鐵罐並封口隔絕外界環境，再透過殺菌釜高溫滅菌 
將包裝內部的微生物都消滅後，才能常溫保存。但是這樣處理過後的食品 
因經過長時間加熱消毒，風味並不好。因此科學家想到，在原料填充至罐 
頭前先進行處理，而填充的容器也同樣弄好，使材料與容器均達到無菌狀 
態，最後保持這種環境中灌入並密封，如此便能降低滅菌的溫度與時間， 
讓產品美味依舊，譬如果汁就是這種方式來保存販售的最成功商品之一。 
  我們年輕人每天埋頭工作並養育子女，有時候可能根本就忘了要多關 
心老人家，甚至沒有意識到爸媽已經頭髮斑白與身體變瘦弱，印象還停留 
在以前樣那身強體壯的狀況，那樣有力氣在吃飯過生活並且關愛或責罵孩 
子。但事實上，父母親的身心狀態都已經逐漸在轉變當中。陪伴並關懷體 
諒等互動，真的需要及時執行，不要等到日後才在後悔。 
  整棟建築要每一層樓都陷入火海的情況其實很罕見，但了解內部結構 
後不難發現，這棟大樓其實在火災發生之前就隱藏著三大致命缺陷。壹是 
外牆包覆層具可燃性。貳為消防安全設備未完全發揮功效。參即僅有一條 
逃生通道。綜合上面的原因構成了這棟大樓的火災死亡鐵三角。在如此不 
安全的建築環境下，若遇祝融情形，先不談如何逃生避難，光是住在這裡 
生活過日子就已經算暗藏許多可能會產生的危險了。 
  採購時該如何挑選青花菜呢？就選擇球體完整呈現香菇形，外觀無缺 
且沒有嚴重的變形現象。當球體過於成熟情況，其上方小花蕾黃化並顯得 
粗鬆，甚至有黃色花瓣出現，這樣口感和品質較差。切開後若發現內部呈 
現空洞狀，可能種植環境溫度太高、氮肥使用過多所造成的；菜心若成褐 
或黑色，則應該是太晚採收或者冷藏不當導致。在烹調上，川燙後沾點醬 
油或擠美乃滋已十分美味了，若想改清炒方式品嚐，則可先用水煮方式弄 
熟，油鍋爆香蒜頭後把燙熟的綠椰菜加入，略微快炒攪拌並調味，即為一 
道美味可口的料理。這樣健康又在地的蔬菜，請務必把握產季開心品嚐！ 
  當時間快轉到二十一世紀，我們不用出門打獵，而是打開冰箱就有雞 
豬魚牛，貯物櫃還有一堆泡麵餅乾飲料時，現代人面臨的危機早已與古人 
天差地遠。目前社會面臨的最大健康危機就是合併糖尿病與肥胖的問題。 
關於會提出糖尿病與肥胖這些事，並非醫學界的陰謀啊。已經有太多的研 
究證明，假使一個人患有這類型症狀的同時，身體機能會逐漸變差，長期 
來講會帶來腎臟、神經與眼睛等處的病變，而大家很擔心的心臟及血管疾 
病的機率也會增加。從此我們就會發現，一旦罹患糖尿病加肥胖，等於全 
身狀況都變差。目前，這疾病可說是世界上的前五大死因之一。 
  在全球消費市場中，主要流通的咖啡豆種類大致可分為阿拉比卡以及 
羅布斯塔二大類！然而在過去傳統商業在使用層面，有許多較高品質且風 
味層次多並杯測分數偏高的咖啡豆為阿拉比卡豆，因此常運用於現煮飲品 
中。而羅布斯塔豆則由於其較為苦澀，而味道平實且相對容易種植、產量 
大與咖啡因含量較高、偶爾帶有點燒塑膠的不良氣味特色等，多被應用在 
即溶或罐裝飲料上，價格相較來得低廉！ 
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  白天有許多煩人的心事讓您夜間無法成眠？輪班的工作導致需要日夜 
顛倒，而居住環境噪音又多，根本無法放鬆睡覺嗎？失眠帶來的健康損害 
也很大；身體內分泌失調更容易跑出肥胖和糖尿病，因此如果有這樣問題 
就要找出自己是否有容易造成睡不著習慣，最近是否有誘發難睡的事件， 
或讓此情況持續惡性循環。壓力會影響我們的新陳代謝，持續生活在壓力 
大的環境下，也會不知覺地吃下更多東西、睡得更差甚至沒時間運動都會 
更影響到胰島素的分泌狀況。若失眠已經影響到白天生活，真的沒辦法自 
行面對，請務必尋求專科醫師協助。 
  看著他們在我面前如實呈現的面貌，這上了年紀的弱勢長者自身毫無 
抵抗力量；被困鎖在自己的故事裡，無論要與其對話的人是誰，還是都一 
再重複講述那些相同或類似內容。過去不斷地顯現腦海中，而且點滴逐漸 
地侵蝕當下。在這個情況下也只能容得下眼前這方天地。報紙公告的訃聞 
則為最先閱讀的關鍵字。在生活中，則陸續透過各種訊息來獲取親友們的 
近期狀況，其實自顧不暇了，而葬禮變成出門接觸俗世生活的最終活動。 
  蔬果本身存在天然的酵素，這些在冰凍或冷藏過程中仍然會持續發生 
作用，導致營養流失與色澤質地的改變。殺菁原理便是透過加熱方式來破 
壞酵素活性，以達到保存效果。完成後再配合急速冷凍更能留住原富含的 
營養成分。相較部分市售蔬果因為儲運時間較長或賣相等因素考量，會在 
未完全成熟階段提前採收，與急速冷凍成熟相比，其營養價值可能較差。 
  由於高層建築的特殊結構與人口密集特性，一旦發生火災具有濃煙密 
布、高溫灼熱且延燒快速，進而造成逃生不易與搶救困難等特性。因此大 
樓發生火警，確實比一般透天建物還危險。也正因為如此，除了要確實做 
好防災五大策略之外，高樓層還必須有相關軟硬體的配備措施，就是做好 
防火管理制度。一定規模以上建築物或公共場所，要指定專人擔任急難救 
援管理人接受火災的相關講習訓練，然後根據建築物特性制訂消防維護計 
畫，並舉辦相關訓練，以保障場所安全。 
  衛福部食品藥物管理署表示，食品添加物標準之訂定，均參閱動物安 
全性試驗資料、國際間相關法規標準與准用情形、各種不同化學物品項的 
理化特性、加工用途及其使用是否有其必要性和種類、製程及增添量等具 
體文獻資料。此外，食藥署也強調，考量國人吃飯習慣及健康風險等情況 
法規是在審慎評估後據以訂定，業者產製食品時如依使用限量規定合法放 
入食品添加物，尚不致造成消費者健康之危害。 
  舉例來說，災難發生時，內部的消防設備，像自動灑水、噴霧等設備 
能夠在初期進行滅火，警報系統能通知所有人目前發生的狀況，室內消防 
栓提供住戶用來澆熄的水源，緊急升降梯可搭載消防員上樓並且運用大樓 
消防栓及給水口完成滅火任務。只要隔離措施弄得好，火勢就不會延燒到 
其他樓層，現場以上的住戶也可從安全梯順利撤離出來。 
  躁鬱症的躁期症狀包括有別以往的充滿自信與活力、用不完的體力、 
愛與人交流、部份也有脾氣暴躁的狀況。在專科醫師見解，躁期症狀看似 
正面，不過當進入鬱期時，又會變得憂傷寡歡，凡事提不起勁。雙極性的 
表現將使患者情緒起伏過大進而對腦部造成損傷，且每一次發作都將導致 
腦部退化，甚至未來可能產生假性失智的情況，影響到後續的人生發展。 
因此，能否讓患者持續治療、保持穩定情緒乃重要的治療目標。相較其他 
精神疾病症狀因素的層面較廣，躁鬱症為大腦失常之生理疾病，也因此目 
前藥物治療效果佳，可看到許多患者透過穩定規律治療，將病情控制好。 
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