
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。 

本「健康資訊」內容： 
 

• 保暖 
• 防止凍傷 

• 假日食品安全 
• 流感季節 
• 沙門氏菌 

冬季保暖 
 

天氣變冷，凍傷風險增加。 
不要在外待太長時間，要添衣保暖。下列貼士有助於您在外保暖： 
 

• 戴上帽子、兜帽或圍巾。相比身體任何其他部位，從頭部散失的熱量最多。 
 

• 穿多層的衣服。多層的衣服可保暖。 
 

• 保持衣物乾爽。脫去濕衣物。 
 

• 瞭解凍傷症狀。  

凍傷是因寒冷出現的緊急情況，這種情況會在身體部位受凍時發生。 
凍傷可能會影響鼻子、耳朵、臉頰、下顎、手指及腳趾。 

凍傷 
症狀 

   包括： 

如果有人凍傷： 
 

• 立即將他們移至暖和的房間，並撥打 911。 

• 將受影響的部位放入溫水中，而不是熱水中。或用您自己的體溫溫暖該部位。 

• 切勿搓揉該部位！ 

• 切勿使用加熱墊、熱燈或熱暖爐或散熱器取暖。 
• 切勿給他們喝酒或咖啡因（如咖啡及蘇打水）。給他們一杯溫水或肉湯。 

室內保暖亦同樣重要！ 

如果您付不起電費，低收入家庭能源協助計劃 (Low Income Home Energy  
Assistance Program, LIHEAP) 可幫助您保暖！ 

 

如欲瞭解更多資訊，請致電 1-866-674-6327 或造訪 www.liheap.org。 

• 皮膚呈白色、灰色或黃色 
• 皮膚緊繃且蒼白 
• 發熱及疼痛 
• 刺痛（針刺感） 
• 喪失知覺 
 

 

冬季 
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今年冬季，謹防食品安全！ 
 

請確保遵循以下貼士，享受既安全又可口的假日晚餐： 

沙門氏菌 
 

沙門氏菌是由於食用被動物或人的排泄物所 
污染的食品而傳播的。被污染食品可為牛肉、
雞肉、牛奶、雞蛋或蔬菜。 
 

如果受感染的人在如廁後沒用肥皂洗手而為 
您準備食物，則您的食物亦可能受到污染。  
 

生肉接觸水果及蔬菜、熟食或即食食物， 
您亦可能生病。這稱為交叉感染。 
 

症狀包括： 

• 腹瀉 

• 發燒 

• 腹絞痛 
煮熟食物可以殺死沙門氏菌。 

流感季節 
 

今年的流感疫苗將預防 H1N1 及季節性 
（普通）流感。日常生活中採取以下措施， 
幫助自己和他人預防流感。 
 

• 抽空注射流感疫苗。有關流感診所的資訊，
請撥打流感熱線 (215) 685-6458 

• 咳嗽時請用紙巾遮掩口鼻。然後將紙巾 
丟棄。 

• 經常用肥皂和水洗手，或使用洗手液洗手。 
• 切勿用手接觸眼睛、鼻子或嘴巴。 

細菌常透過這種方式傳播。 
• 避免靠近患者。 
• 如果生病，請留在家裡，退燒至少 24 小時

後方可出門。應未使用 Tylenol 等退燒藥
而自然退燒。 

• 生病時，應限制接觸其他人的時間。您不會
希望傳染給他們！ 

• 清洗所有水果和蔬菜。 

• 經常洗手。 

• 小心存放雞蛋 – 在您準備使用之前，將其一直 
存放在冰箱中。 

• 煮熟雞蛋，以防沙門氏細菌！ 

• 將肉加熱到適當溫度。 
• 在烹飪後 2 小時內將剩菜放進冰箱。 
• 剩菜加熱，不要吃涼的。 

• 假日處於寒冷及流感季節。 

讓細菌遠離廚房！ 
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