
 

夏季食物安全 

夏季是適合燒烤、野餐和野營旅行的好時節。然而，如果照顧不周和準備不足，則有趣的戶

外美味就可能使您面臨更高的食源性疾病（俗稱食物中毒）風險。食源性疾病是由食用受細

菌、病毒和/或寄生蟲污染的食物引致。食源性疾病的常見病因包括諾如病毒、李斯特菌、

沙門氏菌、大腸桿菌 0157:H7 和彎曲菌。加拿大衛生部估計，在加拿大，每年約有四百萬

例食源性疾病發生。大多數食源性疾病完全可以預防。 

在夏季，食源性疾病的風險可能會增加，原因如下：  

1. 炎熱潮濕的氣候為細菌生長和繁殖創造了有利條件  

2. 在戶外烹飪和飲食時，人們不太可能遵守食物安全準則，如洗手及将食物冷藏  

大多數食源性疾病的常見症狀包括痙攣、腹瀉、噁心、嘔吐、頭痛和發燒。症狀通常在食用

受污染食物後數小時內出現，亦可能需要數天或數週才會出現。大多數人都能從食源性疾病

中完全康復，但有些人可能會受到更持久和更嚴重的影響。食源性疾病風險最高的人群是未

滿 5 歲之兒童、孕婦、年屆 60 歲的成年人及免疫系統低下的人士。 

以下贴士有助降低食源性疾病的風險。  

冷藏 

 保持食物冷凍。細菌於 4°C 和 60°C (40°F – 140°F) 之間繁殖最快，此溫度範圍亦稱

「危險區」。在炎熱的夏天，切勿將食物在室溫下保存超過一小時。攜帶冰袋，將易

腐食品包裝起來。 

o 將冷藏箱裝滿。這將延長食物冷藏時間。避免冷藏箱受到陽光照射，儘可能蓋

上蓋子。如果可以，請將小吃和飲料單獨置於一個冷藏箱中。由於您經常取放

這些食物，每次打開冷藏箱時，暖空氣都會進入  

o 外出前一天冷藏或冷凍食物，使其在放入冷藏箱時已為冷凍狀態  

o 提前將肉醃在雪櫃裡，而非置於櫃檯上或高溫下 

分開存放 

 避免交叉污染。將生肉、魚、家禽以及雞蛋與新鮮蔬果及熟食分開存放。 

o 將即食食品單獨裝一個冷藏箱，使其與需烹飪食品分開存放，或者將生肉置於

冷藏箱底部，避免其汁液滴到即食食品上造成污染  



o 用冰袋代替散冰塊。散冰塊會融化，並可將細菌從一種食物轉移到另一種食物  

保持清潔 

 用熱肥皂水（至少 20 秒）清洗雙手、炊具和物體表面。  

o 攜帶兩套砧板和餐具：一套用於即食食品，一套用於生食。將每套砧板、餐具

置於一個單獨的密封膠袋中，防止交叉污染  

o 如果沒有熱肥皂水，可使用洗手液和抗菌擦拭巾清潔手部和物體表面。請記

住，熱肥皂水是去除細菌和污垢的最佳選擇，因此請盡快清洗這些物體表面 

o 每次使用冷藏箱前後在家中清洗其內部 

o 在食用或烹飪前，在涼爽的流水下清洗蔬菜、水果及新鮮香草 

妥善煮食 

 將食物煮至適當的烹飪溫度。  

o 攜帶一個電子食物溫度計。請參考下表，了解適當的溫度。要檢查溫度，請將

乾淨的溫度計一直插入食物中間，避免接觸任何骨頭。 

o 烹飪前將烤架預熱約 20 分鐘  

o 請勿將熟食放回到裝有生食的同一個盤子上（除非先用熱肥皂水洗過）  

食物  內部溫度  

漢堡  160°F (71°C)  

牛排 - 三分熟  145°F (63°C)  

牛排 - 五分熟  160°F (71°C)  

牛排 - 全熟  170°F (77°C)  

家禽  165°F (74°C)  

魚  158°F (70°C)；直到其不透明且容易剝落  

熱狗  165°F (74°C)  

剩菜 165°F (74°C)  



如需查找有關更多話題的 HealthLinkBC 文檔，請瀏覽www.HealthLinkBC.ca/more/resources/healthlink-bc-

files  網頁，或造訪您當地的公共衛生單位。如需在卑詩省內獲取非緊急健康資訊和建議，請瀏覽 

www.HealthLinkBC.ca ，或致電 8-1-1（免費電話）。失聰和聽障人士，請致電 7-1-1。若您需要，我們亦可

提供 130 多種語言的翻譯服務。 

 

確保水源安全。 

 即使湖泊或河流看似安全，實際未必如此。只能使用已確認為安全的水源。  

 使用瓶裝水飲用、烹飪和刷牙。  

 使用前將未經處理的水煮沸兩分鐘。如果無法煮沸水，請使用淨水片或濾水器，

並按製造商的說明進行操作  

更多有關食物安全的資訊，請參閱： 

 食品、水和飲料安全 

 

 

最後審核日期：2023 年 5 月 
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