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每年冬季，水痘、诺如病毒
感染、流感、支原体肺炎、手足
口病、结核病以及近视、心理焦
虑等疾病“抱团”袭击校园。它
们看似无关，却共用同一条“传
播链”——近距离接触、飞沫传
播、手口眼接触、作息紊乱、情
绪紧张。与其“单打独斗”，不
如“多病共防”。记住“十条攻
略”，给学生们穿上“健康铠
甲”。

一 是 每 天 一 次 晨/午/晚
检。在家做好健康监测，自查
体温，有无发热、咳嗽、皮疹、腹
泻等症状；入校主动配合；量体
温、看口腔、查皮肤、问症状，若
有发热咳嗽、呕吐腹泻、皮疹、
结膜充血等，听从校医指示，及
时就医，不带病上课。

二是学会一种口罩礼仪。
流感、水痘、新冠肺炎、结核病
都靠飞沫传播，到人群密集场
所先戴好口罩；咳嗽用纸巾或
先用手肘捂住再擦；口罩打湿
及时换，四小时后或脏了即弃。

三是洗手坚持“七步法”。
到校后、饭前便后、外出回来，
按“内—外—夹—弓—大—立
—腕”七步法，用流动水配合洗
手液/肥皂冲洗20秒，使用免洗
洗手液也要搓到位。

四是每日科学消毒及环境
通风。按说明书科学配置消毒
液，避免混用；楼梯扶手、拖把、
门把手、键盘、课桌椅等用含氯
250mg/L—500mg/L 消 毒 液
擦拭；玩具、被褥在阳光暴晒4
小时，紫外线是最好的“天然杀
菌灯”。教室、宿舍等室内场所
早中晚各开窗 30 分钟，冬季

“对流缝”不关闭。
五是一人一巾一杯。不交

叉使用毛巾、牙刷、剃须刀、耳
机、化妆品；喝自己的杯，拒绝

“一口同饮”。
六是合理使用电子产品。

娱乐使用电子产品15分钟/次，
每天累计≤1小时；学习使用可
以30—40分钟/次。简单护眼
小贴士：用眼20分钟，往20英
尺外远眺20秒，让眼睛放松。

七是每日 2 小时户外运
动。校内1小时+校外1小时户
外阳光下跑步、跳绳、球类都
行，出汗即可。运动后及时添
衣，以防受凉。

八是保证充足睡眠时间。
小学生≥10小时，初中生≥9小
时，高中生≥8小时。熬夜会导
致褪黑素分泌减少，抑制免疫
系统功能，病毒就容易“乘虚而
入”。

九是每周一次情绪释放。
遇到考试失利、人际冲突、失
眠、情绪失控等，先深呼吸（吸
气4秒、屏气7秒、呼气8秒），
或写三行“情绪日记”，或户外
运动释放心情，或找心理老师、
同伴倾诉。情绪稳定，身体屏
障才牢固。

十是接种疫苗。按时接种
国家免疫规划疫苗，乙肝、卡介
苗、脊灰、百白破等，自愿按需
接种非免疫规划的疫苗，如水
痘、流感、HPV等，建立个人健
康档案，轻松查看疫苗接种情
况，为个人成长构造坚实“免疫
盾”，最终建立群体免疫屏障，
减少传染病流行发生。

多病共防，其实就是把简
单的动作天天做、人人做。校
园是集体生活，“我健康”以至

“我们健康”，让疾病无机可乘，
让青春在阳光下奔跑！

（江门市疾控中心 吴桦轩）

普通门诊“一次挂号管一次就医流程”便民服务推行

江门33家医院已实施
为进一步简化就医流程，

实现闭环就诊，提高医疗服务

效率，减轻患者看病负担，提

升患者满意度，根据国家和省

的相关政策要求，结合我市实

际，即日起实行普通门诊“一

次挂号管一次就医流程”便民

服务。日前，记者就此采访了

江门市卫生健康局，现将相关

内容和流程进行解读。

文/图 江门日报记者 梁爽
通讯员 刘建健

记者：什么是“一次挂号管一次就医流
程”？

市卫生健康局：“一次挂号管一次就医
流程”是指患者在普通门诊就诊时，若因
检查检验结果未能当天获取而无法完成
诊治，可在首诊后一段时间内（原则上 8
天内），持结果到同一院区、同一科室复诊
（即“续诊”），无需再次支付诊查费（挂号
费）。原则上一次完整的诊疗流程限续诊
一次。

记者：哪些医院已实施？
市卫生健康局：目前，江门市33家二级

及以上公立医院（含综合医院、中医院、妇幼
保健院和专科医院）普通门诊均已实施（具
体名单附表），2026年1月1日起将在全市
公立医疗机构推广实施，其他医疗机构自愿
实施。

记者：适用于哪些情形？
市卫生健康局：主要适用于就诊当天因

客观原因无法完成全部检查，或无法即时获
取报告，需等待结果后才能进一步诊治的情
形。例如：需空腹准备的项目、部分检查未
能当天完成、大型设备检查报告需次日领取
等。

记者：哪些挂号类型适用？

市卫生健康局：目前仅限普通门诊。
急诊、专家门诊、多学科诊疗（MDT）门诊、
特需门诊及跨科室、跨专业的就诊不适
用。具体开展诊室由各医院结合实际明确
并公示。

记者：哪些情形不适用？
市卫生健康局：1、已完成门诊诊疗，但

因疾病反复需要在短期内再次就诊（如儿科
的反复发热）。

2、产科检查、口腔序列治疗、护理专科
治疗（如换药、注射、输液等）等需定期复诊
的。

3、患者初诊后、检查检验结果出具前，
因其他疾病诊疗需求就诊的。

4、开具检验检查后，患者主观拖延不
完成检验检查的。

5、医疗机构认为不适用的其他情形。

记者：什么是续诊？
市卫生健康局：续诊是指患者初次就诊

后，携带检查检验结果，返回同一医院、同一
院区、同一科室进行再次诊疗的过程。

记者：具体就诊流程怎样？
市卫生健康局：1、首次就诊挂号：患者

初次就诊时正常挂号缴费，完成初诊（问诊、
查体等）和必要的检查检验项目。

2、获取检查检验结果：完成检查检验
后，获取检查检验报告（部分检查可能需要
次日或特定时间取报告）。

3、续诊前通过医院预约挂号系统预
约续诊号，或在续诊当天携带检查检验报
告前往所属专科门诊护士站（或导诊台等
医院指定区域）报到，由分诊护士核实后
分诊，同普通患者一起排队就诊。市民可
根据各医院公布的详细就医指引进行续
诊挂号。

4、免缴费就诊：医师确认后，不再收取
诊查（挂号）费，为患者完成后续诊疗服务。

记者：续诊是否必须找首诊医生？
市卫生健康局：不一定。通常由科室安

排当班医生接诊。

记者：8 天内若需继续治疗，还要挂号
吗？

市卫生健康局：如果首次诊疗已完成，
因病情需要再次就医，应重新挂号。例如患
儿发热经诊治后再次发热，就需重新挂号就
诊。

记者：遇到周末、节假日如何计算？
市卫生健康局：8天为自然日，包含周

末及法定节假日。建议市民留意医院门诊
安排，合理规划复诊时间。

冬天体重“偷偷涨”？
医生：守住体重防线，关键在于“顺”而非“抗”

进入冬季，人体本能想要储

存能量，也是体重容易悄悄上升

的时期。“冬天藏肉，春天发愁”，

这句坊间调侃，成为不少减重市

民的真实写照。记者从我市部分

医院的减重门诊了解到，许多在

夏秋季节成功减重的市民，不加

以注意，体重就会在冬季有2—5

公斤甚至更多回升。如何在冬季

更好地控制体重？医生表示，关

键在于“顺”而非“抗”，顺应身体

需求，调整冬日饮食与活动，可以

避开长胖雷区，守住体重防线。

文/图 江门日报记者 何雯意
通讯员 陈君 温颖

为什么冬天体重容易上涨？江门
市中心医院内分泌科主任医师黎雅清
表示，冬季是体重反弹的高危季节，这
是因为冬季的环境及大家生活习惯变
化，刚好踩中了体重反弹的“雷区”，核
心原因有以下三点：

一是生理本能驱动：人体在低温
环境下，会本能地渴望高热量、高脂肪
的食物来产生更多热量抵御寒冷，比
如火锅、烤肉、炖菜等，不自觉就会摄
入过多热量。

二是新陈代谢的“错觉”：很多人
认为天冷身体会消耗更多热量，但实

际上，低温仅会使基础代谢有轻微提
升，远不足以抵消额外摄入的热量，反
而久坐不动会让热量消耗大幅下降。

三是运动意愿降低：寒冷天气会
让人减少户外出行，室内运动也容易
因为“怕冷、懒得动”被搁置，热量“收
支失衡”，体重自然会上升。

江门市五邑中医院治未病科（中
医减重门诊）主治医师邹可言表示，从
中医角度看，冬季是“藏”的季节，人体
为了抵御寒冷，会本能地储存脂肪、积
蓄能量，这是顺应自然的生理反应，也
是体重上涨的内在原因。从生活实际

来看，冬季的饮食和运动习惯也会助
推体重上升：饮食上，冬季盛产根茎类
蔬菜，且人们更偏爱温热、油腻的食
物，这些食物大多热量高、饱腹感强，
容易吃多；运动上，寒冷天气让很多人
放弃了户外锻炼，即使室内运动，运动
量也往往不足，能量消耗远低于春夏
季节。

“不过也有例外，只要能顺应冬季
养生规律，合理控制饮食、适度运动，
也能实现体重稳定甚至缓慢减重。”邹
可言表示，关键在于“顺应”而非“对
抗”身体的生理需求。

天气寒冷，不少人都选择“猫
冬”。想减重的市民既不想主动运动
减肥，又不想节食饿到自己，他们觉得
只要不原地长胖，维持现在的体重就
好了。那生活中有没有避免长胖的好
方法呢？

邹可言表示，核心是“管住嘴、动
起来”，但不用刻意节食和高强度运
动，重点在“适度调整”。首先是饮食
调整，不用饿肚子，而是要“选对食物、
控制分量”。比如主食可以用糙米、燕
麦、玉米等粗粮替代一半精米白面，粗
粮饱腹感强，能减少总食量；蛋白质选

优质低脂的，比如鸡肉、鱼肉、鸡蛋、豆
制品，冬季适当吃点羊肉、牛肉等温热
性肉类御寒，但要控制分量，每餐肉类
不超过一个掌心大小；蔬菜多吃绿叶
菜、菌菇类，少吃油炸、红烧的菜肴。
蔬菜、蛋白质和主食按照2：1：1的比
例进行。另外，冬季可以适当喝些温
热的茶饮，比如陈皮茶、山楂茶，帮助
消化，避免积食。

其次是“被动运动”，不用刻意去
健身房，日常多增加活动量即可，比如
饭后散步15—20分钟，做家务时多活
动身体，工作间隙做几个拉伸、深蹲，

这些碎片化的活动累积起来，也能有
效消耗多余热量。另外就是保证充足
睡眠，冬季熬夜会损伤阳气，导致代谢
紊乱，更容易长胖，每天保证7—8小
时睡眠很重要。

最后，注意保暖，身体温暖了，就
不用靠储存过多脂肪御寒，也能减少
体重上涨的可能。

黎雅清也提醒，要保证充足睡眠，
睡眠不足会影响体内瘦素和饥饿素的
分泌，让人更容易感到饥饿，进而想吃
高热量食物。

黎雅清提醒，如果想在冬季减重，
要特别注意以下几点：

1、避免“极端节食”。冬季身体需
要更多热量维持体温，过度节食会导
致基础代谢下降，不仅减脂效率变低，
还可能出现乏力、头晕、免疫力下降等
问题，甚至引发冬季感冒、肠胃不适。

2、运动后做好保暖，避免受凉。运
动后身体出汗，毛孔张开，此时如果立
刻吹风或穿单薄衣服，就容易感冒。建

议运动后及时擦干汗水，换上干爽的衣
物，休息10—15分钟后再洗澡。

3、关注身体感受，不追求快速减
重。冬季减重速度可以比春夏慢一
些，每周减重0.3—0.5公斤是比较健
康的速度，过度追求快速减重容易损
伤身体。如果出现心慌、气短、月经紊
乱等情况，要及时调整方案，必要时咨
询医生。

4、不要忽视心理调节。冬季容易

出现情绪低落，部分人会通过“吃”来
缓解压力，这也是导致体重上涨的原
因之一。可以通过听音乐、和朋友聊
天、培养兴趣爱好等方式调节情绪，避
免“情绪性进食”。

据以上两位专家介绍，冬季体重
管理不用“硬扛”，减重的核心是“顺应
季节特点，温和高效减脂”，通过饮食、
运动、睡眠的协同调整，既能抵御寒
冷，又能保持好身材。

指导专家

江门市疾控中心环境与学
校卫生部主管医师吴桦轩

冬季疾病“抱团”来袭

“十条攻略”守护健康校园

江门日报讯（文/图 记者/
何雯意 通讯员/简敏威 陈君）
12月18日，江门市中心医院江
海分院消化中心正式成立。这
既是江海分院学科建设的里程
碑，更是总院推进紧密型医联体
建设、深化“专科共建”战略的实
质性成果，标志着总院优质医疗
资源在基层实现从“输血”到“造
血”的系统性转化，让江海区及
周边群众在家门口就能享受三
甲医院同质化消化疾病诊疗服
务。

消化中心的组建源于总院
精准化专科共建实践。自医联
体建立以来，总院累计下沉核
心专科专家超60人次，其中消
化内科共建成效显著。总院消
化内科主任医师区卫林作为核
心下沉专家，主持分院消化内
科建设，从人才、技术、设备多
维度发力，带领科室实现从单
一检查到二三级微创介入手术
的突破，诊疗量与服务半径持
续提升，为消化中心成立筑牢
根基。

据悉，该消化中心核心优势
在于全面承接总院的质量标准
与技术规范。技术上聚焦基层
需求，开展早癌筛查、胃肠息肉、
阑尾炎（粪石）、痔瘘微创治疗等
适宜技术；管理上导入总院全流
程质量管控体系；人才上构建

“下沉传帮带+上浮进修”双向
培育机制，培育出一支优秀的本
土骨干团队，实现优质医疗资源
从“外力支援”到“内生驱动”的
升级。

江门市中心医院江海分院
相关负责人表示，消化中心的
成立进一步夯实两院业务一体
化根基，为分级诊疗落地提供
坚实支撑。通过医联体绿色通
道实现疑难病例快速上转、康
复患者有序下转的全周期衔
接；同时精准定位基层首诊需
求，深耕早癌筛查、胃肠肛管微
创、肝病慢病管理等业务，与总
院形成功能互补、协同发力的
诊疗格局，推动分级诊疗走深
走实，切实呼应国家医疗卫生
强基工程要求。

江门市中心医院相关负责
人表示，江海分院消化中心的
成立，是总院深化医联体建设、
推动优质医疗资源下沉的重要
实践成果，更是践行“以人民健
康为中心”新发展理念的生动
体现。面向“十五五”，江门市
中心医院将以此为契机，持续
深化专科共建内涵，全力推动
优质医疗资源向基层延伸覆
盖，助力江海分院消化中心打
造区域特色医疗品牌，为筑牢
区域健康防线、推进健康江门
建设贡献力量。

江门市中心医院江海分院
消化中心成立

江门市中心医院江海分院消化中心成立，让江海区及周边群众
在家门口就能享受三甲医院同质化消化疾病诊疗服务。

医护人员向市民介绍“一次挂号管一次就医流程”相关内容。

从中医角度来说，冬天是“藏”的季节，体重容易上涨。

冬季体重易反弹？这些“长胖雷区”要注意

拒绝节食与高强度运动 适度调整稳住体重

冬季减重别踩坑 这四点要牢记

辖区

蓬江区

蓬江区

蓬江区

蓬江区

蓬江区

蓬江区

蓬江区

蓬江区

蓬江区

江海区

江海区

新会区

新会区

新会区

新会区

新会区

新会区

台山市

台山市

台山市

台山市

开平市

开平市

开平市

开平市

开平市

鹤山市

鹤山市

鹤山市

鹤山市

恩平市

恩平市

恩平市

机构

江门市中心医院

江门市五邑中医院

江门市人民医院

江门市妇幼保健院

江门市第三人民医院

江门市皮肤医院

江门市口腔医院

江门市康复医院

江门市第二人民医院

江海区人民医院

江海区中西医结合医院

新会区人民医院

新会区中医院

新会区妇幼保健院

新会区第二人民医院

新会区司前人民医院

新会区第三人民医院

台山市人民医院

台山市中医院

台山市第二人民医院

台山市妇幼保健院

开平市中心医院

开平市中医院

开平市第二人民医院

开平市水口医院

开平市妇幼保健院

鹤山市人民医院

鹤山市中医院

鹤山市妇幼保健院

鹤山市第三人民医院

恩平市人民医院

恩平市中医院

恩平市妇幼保健院

江门市“一次挂号管一次
就医流程”医疗机构一览表


