餐桌上的不速之客（選自「讀者文摘2006九月號」）
當你享用美食時，大腸桿菌和沙門氏桿菌等往往不請自來，我們必須小心提防。
安‧尼歌森住在加拿大溫哥華，她對大腸桿菌、沙門氏桿菌等病菌瞭如指掌，因為十一年前她的女兒羅倫在野餐時吃了一份未熟透的漢堡，因而感染了一種致命的大腸桿菌，引發腎衰竭。為了救女兒，尼歌森捐了一個腎給她，並悉心照料女兒多年。不過她認為，食物中毒其實不難避免，例如可多使用肉類溫度計。她說：「由食物引起的疾病並不可怕，但要懂得預防。」
香港和台灣每年均分別有逾千人受細菌性食物中毒的影響，其中包括沙門氏桿菌、金黃葡萄球菌、腸炎弧菌（副溶血性弧菌）、仙人掌桿菌（蠟樣芽胞桿菌）等。若吃下受了細菌性病源污染的食物，可能引發腸道疾病，香港傳染病專科醫生勞永樂表示：「其中一些病菌可能導致神經麻痺，甚至致命。」因此，瞭解細菌藏身何處，以及如何避免細菌進入食物，十分重要。
雞肉：很多人愛吃雞肉，沙門氏桿菌亦然。加拿大食品檢驗局曾經做過一項調查，發現百分之二十一已宰殺的嫩雞，與百分之二十的小火雞裡，都可以發現沙門氏桿菌。

抗菌方法：

· 選購架子底層包裝完好的雞肉，因為那裡的溫度最低。

· 購買家禽時，應先裝好再放進手推車裡，才可保護你自己與其他食物的安全。
· 若購買的家禽有汁液流出，應要求與蔬果分開裝袋。
· 回家後，若發現家禽的袋子有破洞，應將肉換到可密封的袋子或容器裏，置於冰箱內，不要存放超過三天。
· 不必將雞肉浸放在水槽內太久，細菌是無法全部洗乾淨的。你該直接將雞肉放入烤盤，若是全雞，應烤到內部溫度達攝氏八十三度；若不是全雞，則只需七十七度。
· 如果烹調後的雞肉仍有粉紅色汁液流出，或者骨的部分未熟透，則應繼續烹調至完全熟透。
雞蛋：雞蛋是一般早餐中不可或缺的營養食品，也是很多甜品的主要材料。但當中的沙門氏桿菌卻可能引致食物中毒。

根據香港衛生署在一九九八年至二００二年間所做的調查顯示，沙門氏桿菌感染中毒的案例中，有四分之一與蛋類食品有關。

抗菌方法：
· 避免選購有裂痕的雞蛋，它們可能已遭細菌感染。

· 到信譽良好的店鋪選購。

· 搖晃雞蛋時，不會發出聲音。

· 光線照射下，蛋殼呈現透光。

· 一定要在保鮮期限前吃完。

· 未煮熟的雞蛋，應存放在攝氏四度以下的冰箱內。

· 應把雞蛋煮至全熟，才可食用，

· 購買回來後，宜先洗淨蛋殼上的污漬。
· 避免用生的或尚未徹底煮熟的雞蛋，配製不再烹煮的食物。

牛肉：牛肉不但可以烹調成各種佳餚，而且營養豐富。不過，牛的腸道內有大腸桿菌O157：H7，宰殺時一旦不慎刺穿腸道，細菌可能沾染牛肉，再傳至人體。

抗菌方法：

· 勞永樂醫生表示，冷凍的牛肉在烹煮前，宜先放在冰箱下層，以攝氏四度解凍，二十四小時候才再烹煮。

· 台灣食品衛生處肉品檢驗組人員陳志朗說：「全熟的牛肉最安全，但還是要注意牛隻的來源。」
· 烹煮時把生肉和熟肉分開處理。
· 烤肉及烹調牛排時，內部至少需達攝氏六十五度。
碎肉：購買預先絞碎的肉類，既方便又便宜，但對細菌卻有極大吸引力；因為肉絞碎後，表面的細菌會散開，等於有更多空間可以繁殖。

· 抗菌方法：

· 檢查包裝日期，選購最新鮮的肉，回家後，若不在二十四小時內烹煮，應立即放進冰箱。

· 檢查超市肉價的溫度，若超過攝氏四度，細菌容易繁殖。若置於室溫，細菌每二十分鐘便增加一倍。

· 處理肉類、蛋、蔬果前後，都應洗手：用肥皂、溫水搓洗至少三十秒，沖洗乾淨後以紙巾（非抹布）擦拭雙手。

· 漢堡肉的厚度不宜超過一公分半，否則內部達到足以殺菌的溫度時（牛肉需達七十一度，家禽八十度），肉餅已經燒焦。

牡蠣（生蠔）：假想自己是一隻牡蠣，整天吸水好過濾自己最愛的美食：浮游生物；再想像一下人類排出污水裡的藻類和細菌所滋產的毒素，全成了你的食物，通通累積在體內—很不是滋味吧？如今，牡蠣決定利用諾羅病毒（諾沃克類病毒）、甲型肝炎病毒、弧菌等，對人類展開報復。夏天，這些微生物大量存在於海水中，人類往往因為吃下生的或未經煮熟的貝類食物，而受到感染。

抗菌方法：

· 勞永樂醫生認為：「當我們享受牡蠣這些貝類海產時，總是整隻吃下肚，因此海產腸臟內的浮游生物也一併被吞入。所以海產應該徹底煮熟，避免食物中毒。」

· 牡蠣應該置於沸水中最少煮三分鐘。

· 應向可靠的商店購買。

· 購買時留意牡蠣是否新鮮，及是否有異味。

· 台灣行政院農委會水產試驗所研究員曾福生建議：「生食牡蠣一定要新鮮，殼打開後，不要讓他受傷，以免感染弧菌類微生物。為保持牡蠣不縮水又有嫩度，可裹上一層太白粉，用沸水川燙到熟（灼熟），再存放冰箱內，以策安全。」

生魚片（刺身）：日式食材店販售各式生魚片，給人新鮮味美的感覺。但若不小心處理，肉中所含的水中微生物或細菌，可能引發食源性疾病。根據香港衛生署資料顯示，這些食物當中可能含有腸炎弧菌、沙門氏桿菌、李斯特菌、大腸桿菌及金黃葡萄球菌等。

抗菌方法：

· 到信譽良好的店舖購買生魚片，確保品質。

· 生魚片需覆蓋好，並儲存在攝氏四度以下。

· 製作生魚片的原始材料，必須新鮮。

· 生魚片的色澤要鮮明、通透、有光澤，脂肪應清晰可見。如果發現生魚片色澤轉淡，表面缺乏光澤及油質，並出現「滑潺」現象，或發出異味，應立即丟棄。

