
炎熱夏季來臨，高溫環境適合微生物之生長，製備食品稍有疏忽，就可能有食品中毒的風

險。提醒民眾及食品業者，調理食品應謹守「要洗手、要新鮮、要生熟食分開、要低溫保存、要

澈底加熱」之五要原則，確保飲食衛生安全。
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要洗手 要新鮮 要生熟食分開 要低溫保存 要澈底加熱
食品中心溫度
應超過70OC

夏日食品中毒預防 五要原則
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產後護理之家與坐月子中心差異比一比

現代社會生活忙碌，小家庭增加，產後媽媽選擇機構式照顧的需求提升。想要恢復得早且恢

復得好，選擇有立案的產後護理之家，才能保障家中產婦及初生嬰兒的健康安全。

「坐月子中心」與「產後護理之家」可提供的服務不同，坊間所稱的坐月子中心僅可提供媽

媽與新生兒生活上照顧，而產後護理之家除了提供一般生活照顧，還有護理人員提供包括產婦傷

口護理、新生兒臍帶護理、母乳哺育指導、衛生教育及護理指導等專業照護的服務。

另在法律規範上，不同於坐月子中心，產後護理之家設立及營運有設置相關法律規範，每年

需接受地方政府的督導考核，像是收費、人力、設備、消防建管、餐飲等皆須符合相關法規規

定；且每4年須接受中央政府的評鑑，確保機構照護品質。
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特輯

智慧
食藥安

04-2526-5394為使有需求之消費者，有更充足的資訊可為選擇，本局已提供臺中市產

後護理之家相關資訊，歡迎掃描右方QRcode查詢或來電洽詢。

產後護理之家 坐月子中心

日常生活照顧

保母或家事人員

無法定規範

部分地方政府
清查/聯合稽查

每年地方政府督導考核
每4年中央評鑑

護理人員數須符合1：15(產婦＋嬰兒)
嬰兒照顧人員須符合1：5(嬰兒)

護理人員
嬰兒照顧人員

專業護理照護
日常生活照顧

提供服務

機構人員

人力規範

品質控管

接獲通報COVID-19陽性個案時，防疫人員即展開疫情調查，詢問發病歷程、接觸史及足

跡，通知接觸者進行居家隔離或自我健康監測。

若與確診者近距離接觸時間長，無佩戴口罩等適當防護裝備，例如確診者的家人、同辦公

室同事等，將被匡列作居家隔離對象，須配合採檢，及遵守14天防疫措施不外出。 

如果跟確診者僅短暫接觸，且有佩戴口罩等充足的防護裝備，如公共場所活動史足跡重

疊，則需作14天的自我健康監測，落實手部衛生與呼吸道禮節，避免出入易近距離接觸不特定人

士場所，若無症狀可正常生活，但若產生症狀應立即就醫或前往社區篩檢站快篩。

COVID-19感染者發病前3天具有傳染力，甚

至有無症狀感染者的存在，所以可能有病毒出沒

身邊而不自知。因為病毒不區分年齡性別、國

籍與種族，唯有大家一起落實佩戴口罩、良好

衛生習慣、社交距離、減少出入人多場所等防

疫措施，以及接種疫苗建立群體免疫力，才

能阻斷隱形的傳播鏈，共創安全家園。

有確診者出沒我身邊，該怎麼辦？

全臺疫情三級警戒，新冠肺炎威脅無處不在，究竟該如何因應？

保存低於7OC
室溫下不宜久置

生熟食器具應分開
避免交互污染

食材要新鮮
用水要衛生

調理時，手部要清潔
有傷口要包紮

更多相關防疫訊息請至臺中市政府及
臺中市衛生局嚴重特殊傳染性肺炎專區或掃描左方QRcode查詢

福利
報  知

發行人 ｜ 曾梓展
地址 ｜ 臺中市豐原區中興路136號 電話 ｜ 04-25265394
出版者 ｜ 臺中市政府衛生局

本刊內容如有更新，請以市府各局處公告資訊為主，版權所有，未經同意不得轉載

夏
季
號
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主動關心 遠離憂鬱
1925安心專線（依舊愛我）

0800-870-870孕產婦關懷專線

孕產婦關懷網
心快活-心理
健康學習平台

衛生福利部心理
及口腔健康司網站

專業
人員

相關
平台

資料來源：衛生福利部

每日戶外活動120分鐘以上
2歲以下
2歲以上

避免看螢幕
每日不超過1小時

用眼30分鐘，休息10分鐘

早睡早起，充分休息
均衡飲食，天天五蔬果
每年定期1-2次檢查視力

資料來源：衛生福利部國民健康署

社區心理衛生中心

心理治療所、心理諮商所

醫療院所婦產科/身心科/精神科

2 3

FUN暑假~護眼6秘訣 遠離惡視力

乳果愛 就要篩

歡樂FUN暑假，視力保健不放

假！依據研究結果指出「長時間近

距離用眼」是造成學童視力快速惡

化的高風險因素！近視不可逆，孩

子的視力健康，需要用心把關！今

年暑假作業，一起遠離惡視力！

在孕產期及生產後因孕產過程需面臨生理變化，且

要適應不同社會角色與家庭功能，承受不少壓力，進而

產生一些情緒低落或心情不穩定現象，需要我們主動關

心，適時提供情緒支持及資源協助，可以有效減輕憂鬱

程度、遠離憂鬱，因此，呼籲大家在關心寶寶的健康

時，更需要關心媽媽的身心狀態。

107年國民健康署癌症登記年報資料顯示，約每37分鐘就有

1名婦女罹患乳癌，是婦女癌症發生率第一位，女性終其一生每

12人就有1人可能罹患乳癌。

國民健康署補助45歲以上至未滿70歲婦女及40歲以上至未

滿45歲具乳癌家族史（指祖母、外婆、母親、女兒、姊妹曾有

人罹患乳癌）婦女每2年1次乳房X光攝影檢查，透過乳房X光攝

影檢查發現的乳癌，有超過8成的是早期個案，如婦女朋友有意

受檢，請攜帶健保卡至本市「乳房X光攝影醫療機構」接受檢

查，或逕洽各地衛生所，以早期發現早期治療。

專線

好孕包這邊索取，讓您好孕連連
臺中市衛生局特地為臺中媽媽們規劃製作「台中好孕包」，幫大家

整合了孕產保健資訊、資源、寶寶疫苗提醒，特別是隊友爸爸可以協助

的事情！針對孕期、產前、產後分別整理好重要資訊，指引大家能夠善

用手邊擁有的資源，讓新手爸媽不慌張～
好孕包，下載列印

給您好孕!

孕期不適症狀影響：懷孕時因賀爾蒙的改

變影響生理，出現身體不適的症狀影響媽

媽心理狀態。

對未知狀況焦慮：擔心自己能否勝任母

職、擔憂寶寶健康狀況。

缺乏家庭支持：非預期懷孕、家庭功能薄

弱、未婚懷孕。

媽媽本身是容易焦慮擔心的人。

孕婦在職場不被友善對待。

1.

2.

3.

4.

5.

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

產後受賀爾蒙急遽變化影響。

育兒體力消耗、睡眠不足。

想照顧好寶寶壓力過大。

生產過程受到驚嚇。

產後身體恢復不佳，傷口疼痛、產後外型

改變。

長輩給予育嬰指導，造成壓力。

未來規劃改變(職場、育兒、家庭關係

等)。

孕期為何好憂鬱？ 喜迎新生兒卻不開心？
產前 產後

支持 + 關心 產後不憂鬱
孕媽咪的心路歷程(憂鬱的原因)

LINE ID：@taichung_health

免付費24小時安心專線 1925

小孩吃完奶就結束了嗎？

父母不可缺少的育兒好幫手，智慧育兒小幫手LINE，隨時

提供您母嬰健康訊息！

小心！溢奶窒息危機，預防溢奶五撇步

少量多餐

餐後拍嗝排氣

喝奶後30分鐘再躺平

選對奶嘴尺寸

異狀吐奶立即就醫

育兒的路上總是充滿挑戰，您以為小孩吃完奶就結束了嗎?
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健康
小叮嚀


