
 

臺北市立大學 114 年暑假期間身體保健注意事項 

 

親愛的同學大家好： 

   暑假即將到來，為了讓同學們有一個安全、健康、愉快的假期生活，本中心依據

教育部指導，綜整休假期間有關身體保健注意事項，提供同學們參考： 

 

(一)傳染病防治措施  

1.COVID-19、流感等呼吸道傳染病：請維持個人衛生好習慣、勤洗手，並注意咳嗽禮

節；如有發燒、呼吸道感染症狀，或進入醫療照護機構、人多擁擠的場合時，建議

佩戴口罩。  

2.腸胃炎等腸道傳染病：用餐前應注意個人及環境衛生，如用肥皂或洗手乳洗手，且

不生飲、不生食；另與他人共食時宜使用公筷母匙。  

3.結膜炎：外出戲水需注意雙手清潔，選擇乾淨且可戲水之場所，並避免以手揉眼、

共用毛巾。  

4.M 痘：自流行地區來/返臺，請進行自我健康監測 21 天 (潛伏期)，如出現皮膚病

灶等疑似症狀，應佩戴口罩並儘速就醫，就醫時應主動告知醫師旅遊史、高風險場

域暴露史及接觸史等資訊。  

5.登革熱：假期外出活動時，應做好防蚊措施，包括穿著淺色長袖衣褲、使用政府核

可之防蚊藥劑；另自流行地區來/返臺，請進行自我健康監測 14天(潛伏期)，若出

現發燒、頭痛、後眼窩痛、肌肉關節痛、出疹等疑似症狀，應儘速就醫並主動告知

醫師旅遊活動史。有關登革熱防疫相關資訊，請逕至衛生福利部疾病管制署全球資

訊網（http: //www.cdc.gov.tw）查詢或下載運用。  

6.性傳染病：如果出現疑似症狀或懷疑自己感染性傳染病，請立即至泌尿科、皮膚

科、婦產科或家醫科等科別就醫，及早篩檢與治療，亦可參考疾病管制署全球資訊

網「性健康友善門診一覽表」尋求相關衛教諮詢與醫療服務 

（詳情可見：https://gov.tw/3up）。如有相關疑問也可撥打國內免付費防疫專線 

1922（或 0800-001922）洽詢。  

 

  



 

(二) 飲食安全及健康飲食原則  

1.預防食品中毒：用餐前請遵守五要「要洗手、要新鮮、要生熟食分開、要注意保存

溫度、要澈底加熱」原則；用餐後若有身體不適，請儘速就醫。確保食品來源安

全，避免食用過期或不明來源的食品，並注意食品保存，避免食物中毒。  

2.採取健康飲食：維持均衡飲食，少油、少鹽、少糖、多攝取新鮮蔬果及足量水份， 

避免暑假期間暴飲暴食。 

  

(三)菸檳防制  

1.拒菸：「菸害防制法」已將禁菸年齡提高至 20 歲，並明定電子煙及未經核定之加

熱菸皆屬違法產品，禁止使用、販賣及展示，違者將依法重罰；另菸品添加花果

香、薄荷等添加物（即加味菸），掩蓋菸草刺激味，易誤導青少年輕忽其健康風

險，實際上危害不減，故請堅持「不推薦、不使用、不購買」之三不原則，遠離菸

(煙)品。若有戒菸需求，請撥打衛生福利部免費戒菸專線 0800-63-63-63，或洽戒

菸合約醫事機構，尋求專業協助。  

2.拒檳：檳榔為第一級致癌物，長期嚼食不僅易導致口腔癌，亦具高度成癮性，對健

康影響甚鉅，故請堅守「不嘗試、不接受、不邀請」之三不原則，避免因一時好奇

而嚼食檳榔，守護口腔與身體健康。 

 

(四)預防熱傷害宣導：近期氣溫持續偏高，為預防高溫造成熱傷害，衛生福利部製作

預防熱傷害衛教宣導單張、懶人包及專文等資料提供熱傷害之認識與緊急處置時使

用，相關資訊請至國民健康署網站「預防熱傷害衛教專區」參閱 ， 網 址 ： 

https://www.hpa.gov.tw/Pages/List.aspx?nodeid=440。 

  

                      學生事務處健促中心 關心您 

中華民國 114年 6月 3日 

https://www.hpa.gov.tw/Pages/List.aspx?nodeid=440

