
在家中： 
• 不要與寶寶分開，這樣才能 
知道他／她是否需要進食。 

• 學習站著餵哺，往後便可 
邊走邊哺乳。 

• 兩週後再用奶瓶餵母奶。 

健康資訊 

社區健康提示及新聞 

本「健康資訊」內容： 
 

• 餵哺母乳 
• 安全烹煮肉類 
• 吸菸之危害 
• 戒菸的好處 

餵哺母乳優於嬰兒奶粉 
• 母乳讓母親與寶寶的關係更親密。 

• 母乳含有抗體，可保護嬰兒免受感染。 

• 其內營養成分有助寶寶成長，且不需額外開支！ 
 

    請依照以下提示開始哺乳...  

懷孕期間： 

• 建議參加分娩與哺乳課程。 

• 與曾經哺乳的女性分享心得。 

• 尋求他人協助整理家務。 

獲取最新健康資訊 

您可以在以下網站找到多語言的「健康資訊」： 
http://www.phila.gov/Health/DiseaseControl/healthBulletin.html。  

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。  
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欲了解更多提示，請造訪：  
www.phila.gov/health/mcfh/
breastfeedingpromotion.html   

於醫院生產後： 

• 請盡快且頻繁地餵哺母乳。 

• 如第一次餵哺時遇到困難，請多試 
幾次！ 

• 多餵哺幾次之後，便會比較熟練。 

• 讓寶寶靠近您的臉頰（他們喜歡凝視著
臉部）。 

• 出院前請向母乳專家諮詢。他們將竭誠
為您服務！ 

嬰兒 
奶粉 

復活節、逾越節以及春季慶祝節日請安全烹煮肉類 
 

春季將會有許多慶祝大餐，但烹煮不熟的肉類恐導致食物中毒。 
今年，請謹慎調理火腿、火雞、羊肉或其他肉類！ 
請使用肉類溫度計，並確認這些肉類煮食的中心溫度正確： 

• 絞肉與混合肉品：華氏 165 度 
• 新鮮牛肉、小牛肉與羊肉：華氏 145 度 
• 禽類：華氏 165 度 
• 生豬肉與火腿：華氏 160 度 

• 調理火腿：華氏 140 度 
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戒菸的理由： 
• 吸菸會產生呼吸問題，恐使氣喘與肺炎加劇。 
• 吸菸也可能導致心臟病與中風。 
• 吸菸恐引發肺癌、食道癌、咽癌（「聲音箱」）、口腔癌、喉癌、腎臟癌、膀胱癌、胰腺癌、胃癌與 
子宮頸癌。 

• 挑選戒菸日期。確認日期後堅持實行。  

• 減量吸菸。在確認戒菸日期前，請減少吸菸數量。  

• 閱讀資訊。蒐集有助您戒菸的資訊與建議。   

• 追蹤您的進度。找一個能掌握您戒菸進度的工具。請造訪 www.determinedtoquit.com。  

• 運用人際關係。找一位同時也想戒菸的朋友。  

• 尋求團體支持。認識並協助其他正在戒菸的人。請造訪 www.smokefreephilly.com 或撥打  

215-683-LIVE，查詢免費課程。    

• 諮詢戒菸專家。請於方便的時間透過免費電話 1-800-QUIT-NOW 諮詢戒菸相關事宜。 

• 取得戒菸協助。可以考慮使用尼古丁片或口香糖，降低抽菸慾望。洽詢醫生有關可幫助吸菸慾望的藥物。  

• 適度運動。運動可放鬆心情，轉移對吸菸的渴望。  

春天是戒菸的好時機！ 

• 氨（用於清潔劑）  
• 甲醇（用於火箭燃料）  
• 一氧化碳  
• 砷（一種毒藥）  
• 甲烷（可見於沼氣）  
• 醋酸（可見於醋中）  

• 丁烷（用於打火機油）  
• 鎘（用於電池）  
• 硬脂酸（用於蠟油）  
• 六亞甲基四胺（用於打火機油）  
• 甲苯（用於油漆稀釋劑）  
• 尼古丁（用於殺蟲劑）  

香菸與煙含有以下化學物質： 

您仍有一線希望。若想戒菸，請嘗試以下方法： 

以下為戒菸的優點： 
• 降低癌症與心臟疾病的機率 

• 日常活動時將不再感到呼吸困難（如爬樓梯） 

• 口氣較清新 

• 改善衣服與頭髮的臭味 

• 手指與指甲不再被薰成黃色 

• 味覺回歸正常 

• 食物變得更美味 

如戒菸時獲得幫助，將提升 
戒菸成功率。如欲尋求戒菸協助，
請撥 1-800-QUIT-NOW， 

取得免費電話諮詢 

洽詢您的醫生，了解是否需要服用藥物，以協助戒菸。 
 

• 費城健康中心提供患者相關戒菸課程。其中有某些藥物為免費提供。請造訪 www.phila.gov/health/
AmbulatoryHealth/，查詢鄰近的健康中心。  

• 欲了解更多協助戒菸的相關工具與資源，請上 www.smokefreephilly.org。 
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