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    炎炎夏日，常讓人食慾降低、胃口不好，且容易出現倦怠及腸胃不適等症狀。夏天天氣熱，

細菌繁殖速度快，食物容易腐敗，一不小心就會吃出毛病。因此要安然度過夏天，除了要獲得足

夠休息和睡眠外，日常飲食衛生安全也要特別留意，才能確保腸胃功能正常。 

【夏日飲食衛生保健】  

◎食物要新鮮:夏天食物容易腐爛，食物最好現做現吃，吃剩的食物要立即放進冰箱；另外所

有食物最好在保 存期限內用完。 

◎飲食要衛生:生食瓜果蔬菜一定要清洗乾淨，防止夏季腸道細菌感染。另外，生熟食使用的

器具要分開使用，不可混雜，並注意消毒。夏季細菌滋生快，如果留待隔日才進食的食物應

放入冷藏庫，並於進食前徹底加熱（70℃以上）。 

◎小心冷飲及冰品:氣候炎熱時可適時的吃些冷飲，但不要過量食用冷飲，以免引起胃腸不

適。選購飲冰品時，要注意衛生。另外需要注意含糖的冰品，食用過多會造成額外熱量攝入

和體重負擔，所以儘可能以白開水取代含糖飲料。 

◎補充足夠水份:夏天水份流失比較快，隨著汗水會有鈉、鉀以及其它礦物質排出，所以需要

注意水及鹽的平衡。可以考慮多吃些蔬菜和水果來補充流失的電解質。 

◎均衡飲食為主:營養均衡才能提高免疫力，抵抗夏日腸胃疾病。每日從六大食物包括全穀根

莖類、蔬菜、水果、奶類、豆魚肉蛋類及油脂堅果種子類充足攝取。避免高熱量及高糖食物，

減少醃漬食品及使用過多醬料。 

【食物保鮮四原則】 

◎冰箱溫度：冷藏室溫度應該 0-5 度之間，而冷凍室則可設定在-18 度。 

◎食物擺放技巧：冰箱內食物不超過八分滿，冷空氣才能流通；熟食放冰 

箱上層，生食放下層。 

◎善用密封工具:可保鮮新，避免細菌交叉感染。 

◎定期清潔冰箱：冰箱可每週擦拭一次，也可順便檢查冰箱膠條是否有吸

附不牢等現象。 

【預防食品中毒】 

● 清潔: 把手洗乾淨是飲食衛生的第一步！若手部有傷口或膿瘡，最好不要調理食品，以避免

傷口或膿瘡裡的細菌，汙染食品而引起中毒。與食品接觸的器具和調理檯面，也應經常清洗，並

烘（晾）乾以保持乾燥。  

● 生食、熟食分開處理，以避免交叉污染  

生食與熟食應分開處理，最好先處理熟食再處理生食；絕對不可以把煮熟的食物，放在裝過生食

且尚未洗淨的碗盤或容器中。  

● 烹煮  

細菌通常不耐熱，加熱到 70℃以上，大部分的細菌都會死亡。所以每種食物都須用適當的溫度

和時間，才能將引發食品中毒的細菌殺死。必要時可以使用食品用溫度計，以確保食品完全煮熟。  

● 冷藏  

低溫可以抑制細菌的生長和繁殖，所以應即時把須冷藏的食物放入冰箱。而冰箱冷藏室的溫度不

可高於 7℃，冷凍室的溫度則不可高於–18℃。  

● 儲存  

易腐敗的食物不要在室溫下放置超過 2小時，當室溫超過 32℃時，則不可超過 1小時。而調味

用的醬汁，應於冰箱冷藏，且不要重複使用。 

【夏日易患之腸胃疾病】 

●細菌性腸胃炎：致病菌有腸炎弧菌、沙門氏桿菌、病原性大腸桿菌、金黃色葡萄球菌、仙人掌

桿菌及霍亂弧菌等。症狀為腹瀉、噁心、嘔吐、腹痛、發燒、頭痛及虛弱等，症狀通常會持續 1 

天或 2 天，有時持續 7 至 10 天。 

●病毒性腸胃炎：由感染病毒所造成，多種不同的病毒均可能導致腸胃炎，最常見的是輪狀病 

毒、諾羅病毒及腺病毒。諾羅病毒常於人口密集機構內，例如：學校、醫院、收容機構和安養機

構等爆發流行。潛伏期通常為 1~3 天。主要症狀是水瀉和嘔吐，也可能會有頭痛、發燒、腹部

痙攣、胃痛、噁心、肌肉酸痛等症狀，症狀可以持續 1~10 天，  

●注意事項：1.應盡速就醫，防止脫水和電解質的流失。2.腸胃炎期間飲食應清淡，因為過油或

太甜的食物並無法吸收，反易導致腹瀉症狀更加嚴重。3.不能自行購買藥物服用 4.水分及電解質

的補充有助細菌性腸胃炎康復。 

● 預防方法：1.保持手部清潔，經常洗手可以降低感染的機會。2.目前市面上已有輪狀病毒疫苗，

若家有幼兒可諮詢小兒科或家醫科醫師後考慮自費接種。但諾羅病毒及大部分的病毒目前尚無疫

苗可施打。3.選擇熟食及飲用煮沸的開水。 
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