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【本期提要】 

一、 遠離禽流感 

 處理「廢棄藥品」 二、

落實分類回收 

 吃鍋少碰麻辣燙 三、

一、 遠離禽流感 

 

禽流感是禽鳥的流行性感冒，為禽鳥呼吸道的疾病。禽流感病毒存在於受感

染禽鳥的呼吸道飛沫顆粒及排泄物中，主要感染禽鳥類，經由吸入或接觸病毒顆

粒而傳染。民眾只要有正確防範禽流感觀念及良好衛生習慣，不需要過度擔心。

傳染方式是經由接觸或空氣傳染，不是透過食物的感染。由於禽流感主要是藉

由禽鳥傳給人，所以民眾應避免前往禽流感疫區，且盡量避免接觸禽鳥，高危險

群(養禽場人員、撲殺人員、屠宰禽隻人員等與禽鳥有密切接觸的人員)更需注意，

萬一接觸禽鳥或其糞便，應馬上用肥皂徹底清洗雙手。 

禽流感病毒對外界環境抵抗力不強，同時對熱相當敏感，在攝氏 100℃加熱

1分鐘即可殺滅，在酸性的環境下亦容易被殺滅，同時也可被大部份消毒劑破壞。

世界衛生組織提供民眾食用禽肉之建議：約 70ºC以上烹煮禽肉類，可以使禽流

感病毒不活化。故民眾食用「完全煮熟」的禽肉、蛋類，是不會有感染禽流感病

毒的危險。食藥署提供您 7個簡單方法，教大家遠離禽流感病毒： 
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1. 不接觸鴿子或其他禽鳥，尤其是死禽等：若不慎碰觸或衣物沾到鳥糞，應立

即用肥皂洗淨。需清洗飼養禽鳥排泄物時，一定要戴口罩及手套，並用肥皂

洗淨雙手。 

2. 選購貼有「防檢局屠宰衛生合格」標誌的禽肉：因為只有正常健康的禽隻才

能通過屠宰衛生檢查獸醫師的屠前檢查，在屠宰過程中也須經過獸醫師嚴格

把關，確定無病變之屠體，才能貼上合格標誌，供消費者食用。 

3. 勤洗手：如廁後、處理生肉後、烹調食品前都應該用肥皂徹底清洗雙手(大約

20~30秒)。 

4. 生肉和熟食要分開、分層貯存處理：生肉要妥適包裝，避免汁液滴落；處理

生肉和熟食應使用不同的刀具及砧板，避免交叉污染。 

5. 烹調禽肉時，內部溫度需要達到 70℃持續 30 分鐘，或者達到 80℃持續 1 分

鐘：禽肉煮熟時其湯汁澄清，且貼骨肉不應為粉紅色。如禽肉烹煮後仍有粉

紅色肉汁流出或禽骨中心部份呈紅色，應繼續烹煮至完全熟透。 

6. 處理蛋類時應先清洗蛋殼：蛋殼可能受到禽類糞便的污染，因此要先清洗蛋

殼後再烹煮。並避免食用生的和半熟的蛋，如生雞蛋沾醬、煮半熟的溏心蛋

(sunny-side-up)等，蛋應烹調至全熟再食用。 

7. 經常使用 10%的漂白水進行環境及抹布等消毒工作。 

 

 處理「廢棄藥品」 落實分類回收 二、

國人看病愛拿藥卻不一定會吃完，當您發現家中有剩餘、過期、變質的廢棄

藥品時，千萬別隨意丢棄，萬一不慎污染大自然生態，可能會進入食物鏈，長期

下來恐將危害人體健康。食藥署提醒您，只要花一點時間落實廢棄藥品的回收步

驟，即可保有安全永續的生態環境。 

1. 一般家庭廢棄藥品：沒吃完的感冒藥、自行前往藥局購買的藥物、一般處方

藥等較低危害性的藥品，並且不屬於抗生素、抗癌藥物或荷爾蒙製劑，請遵

守處理 6步驟：(1)將剩餘藥水倒入夾鏈袋中。(2)將藥水罐用水沖一下，將沖

過藥水罐的水倒入夾鏈袋中。(3)將剩餘的藥丸從包裝(如鋁箔包裝、藥袋等)

中取出，全部藥丸集中在夾鏈袋裡。(4)把泡過的茶葉、咖啡渣或用過的擦手
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紙，和藥水、藥丸混在一起。(5)將夾鏈袋密封起來，隨一般垃圾清除。(6)乾

淨的藥袋和藥水罐，依垃圾分類回收。 

2. 基因毒性廢棄藥品，如抗腫瘤藥物等化學治療藥品，由於對環境影響很大，

需拿回醫院，由醫院「藥品回收站」依「醫療廢棄物」處理。 

如果您還是不知道應如何處理家中的廢棄藥物，可以找住家附近社區藥局的

藥師幫忙，或將藥物帶回原就診醫療院所藥局，向專業藥師諮詢。 

 

 吃鍋少碰麻辣燙 三、

在冷冽寒冬享用熱騰騰的麻辣鍋真是一大樂事，但若吃了太多麻辣、高溫或

沒煮熟的食材，反而會造成身體負擔，食品藥物管理署(以下簡稱食藥署)特地為

大家整理出吃鍋少碰麻燙的健康飲食法如下。 

1. 火鍋料煮熟再吃：食用未完全煮熟的食物，除了會造成消化不良外，潛藏在

食物中的細菌、寄生蟲卵會隨著食物進入人的胃腸，引發疾病。此外，夾取

生食及熟食的餐具必需分開，避免加熱不完全造成生熟食交叉污染。 
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2. 火鍋料煮熟後待降溫再享用：將熱騰騰的菜餚，從火鍋一夾起就直往嘴裡送，

燙得舌頭發麻大呼過癮，但是口腔、食道和胃黏膜一般耐受溫度是50~60℃，

太燙的食物容易燙傷口腔、食道和胃黏膜，復發性口瘡患者，更容易誘發食

道癌病變。吃火鍋千萬不可以心急，等降溫後再入口。 

3. 盡量避免吃太麻辣的火鍋：辛辣物質容易刺激食道、胃腸，容易引發食道炎、

胃炎及腹瀉，曾有便秘或痔瘡的民眾，食用麻辣食物容易因肛門括約肌過度

充血而復發。為了保護腸胃，又麻又辣的火鍋還是少吃為妙，或調至微辣口

味，少喝辣湯，多吃蔬果，吃完火鍋後多喝溫開水，減輕對腸胃的刺激。 

4. 避免食用火鍋湯底：火鍋的湯底大多採用豬、羊、牛油等高脂肪物質為底料，

經長時間高溫烹煮，肉類、海鮮中所含嘌呤物質易溶於湯中，高濃度嘌呤經

肝臟代謝會產生大量的尿酸，引起痛風，吃不完的底湯應捨棄不用。 

5. 避免冷、熱食物混吃：很多人吃火鍋時喜歡一口麻辣燙、一口冰飲料下肚，但

是忽冷忽熱的吃法對胃黏膜極為不利，更容易造成胃腸疾病。 
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