
健康資訊 
社區健康提示及新聞 

費城公共衛生部 

  

 獲取最新健康資訊 
 

您可以在以下網址找到多語言的「健康資訊」： 
http://www.phila.gov/Health 

有關「健康資訊」的更多資訊，請聯絡 Marialisa Ramirez，電話：215-685-6861， 
或發送電子郵件至 Healthbulletin@phila.gov。 

本「健康資訊」 
內容： 
 

• 燒烤季節與食物 
傳染疾病 

• 閱讀您的菜單 
• 防止狗咬 
• 萊姆病 

燒烤 (BBQ) 季節與食物傳染疾病 
 

燒烤季節是與親朋好友外出聚會的最佳時節。但溫暖氣候容易令食物滋生細菌 
及病毒等病菌，讓人們生病。 
 

食物傳染疾病症狀：噁心、嘔吐、腹瀉及發燒。 
 

保護您自己及您的親朋好友不患上食物傳染疾病。準備食物及進食時養成安全 
處理食物的習慣。 

2010 年 

安全處理食物提示 
 

安全處理食物從正確的洗手方式開始。開始進食燒烤之前，請確保 
手部及器材表面清潔乾淨。如果不能獲得流水，請在容器中注滿水， 
使用肥皂及紙巾清洗。您也可使用酒精基的洗手液或抛棄式濕紙巾 
清洗雙手。 

• 清洗您的食品。新鮮水果蔬菜裝入冷藏箱之前要使用流水清洗乾淨。使用乾淨布毛巾或紙巾擦乾。 

 

• 將冷食儲存在冷凍環境中。將冷食儲存在有冰塊的冰箱內。冷食應存放於華氏 40 度或更低的溫度 
狀態下，以防止細菌繁殖。 

 

• 安排飲料及食物。將飲料及食物分別放在不同的冰箱內。這樣，人們開啟及再開啟飲料冰箱再裝滿 
飲料時，食物便不會暴露於溫暖氣溫下。保持冰箱關閉，設法不要經常打開冰箱。這樣有助於飲料 
及食物保持致冷溫度的時間更長。 

 

• 請勿讓病菌在食物之間傳播。確保生肉與熟肉及其他食物分開存放。請勿將熟肉盛放在放過生肉 
的盤中。 

 

• 肉類要烹製熟透！將肉類烹製熟透可殺死細菌。使用溫度計查看食物是否達到安全的內部溫度。 
例如，漢堡包烹飪溫度應達至華氏 160 度。雞蛋應烹飪至蛋黃變硬為止。 

以下是一些安全處理食物提示： 
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閱讀您的菜單！  
 

營養成分標籤可幫助您選擇更健康的食物！ 
研究表明，大多數人並不知悉他們所用食物及飲料的營養成分資訊。 
 

費城新《菜單標記法》(Menu Labeling Law) 規定在全球擁有逾 15 個營業點 
的連鎖餐館及零售食物場所須張貼其出售的食物及飲料的營養成分資訊。此法律 
適用於菜單及菜單看板（例如在快餐店內）。 
 

美國食品及藥物管理局 (US Food and Drug Administration, FDA) 建議如下： 

萊姆病 
 

萊姆病是一種細菌疾病。人們被攜帶細菌的壁虱叮咬後，即患上萊姆病。攜帶萊姆病的壁虱非常小， 
難以覺察到。症狀包括：發燒、頭痛、感覺倦怠及皮疹。大多數人可能用幾個週使用抗生素治療。 
若不治療，感染可能擴展至關節、心臟及神經系統。 

有關費城《菜單標記法》的更多資訊，請瀏覽 
www.phila.gov/health 或致電  (215) 685-5623。 

有關營養的更多資訊，請瀏覽 www.cdc.gov/nutrition。 

出發享受溫暖天氣之前，請保護您自己不患上萊姆病： 
• 避開遍佈壁虱的區域（樹木區域、高莖草領地）。 
• 穿戴淺色服裝，以便更容易發現壁虱並清除，而不讓其附身。 
• 若您將在遍佈壁虱的區域行走，請穿上長袖襯衫，並將褲子塞進襪子內。 

同時穿上高膠靴（因為壁虱通常會在接近地面的位置活動）。 
• 在衣物及暴露的皮膚上塗抹含有避蚊胺 (DEET) 的殺蟲劑。 
• 儘可能清除任何黏附的壁虱。 
• 從室外返回之後，檢查是否有壁虱。 

防止狗咬 
 

狗咬是可以防止的一種公共健康問題。以下提示可幫助防止狗咬： 

• 請留神周圍陌生的狗。不認識您的狗可能把您當作一種威脅。 
• 切勿背向著狗跑開。狗會追逐您！ 
• 請勿撫摸狗... 狗沒有先看到及嗅到您時請勿撫摸它！ 
• 請勿打擾繁忙的狗！尤其是正在睡覺、進食及看護幼犬的狗。 

每日熱量（卡路里） 

14 至 18 歲女性 14 至 18 歲男性 成年女性 成年男性 

1,800 2,200 2,000 2,500 
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