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假期出门旅行， 不仅仅要做好
精神上和体力上的准备， 还要准备
好应对突发身体状况。

防寒保暖要注意

冬季因气温及湿度低、 气压高、
风速大的天气很常见， 衣服保暖很
重要 。 最外层的衣服应有防风性 ，
可选择呢绒、 毛皮、 皮革质地的衣
服， 羽绒衣保暖性很好， 是冬季出
行的首选服装;内衣和衬衣、 袜子宜
选择质软、 吸汗、 通风好的纯棉布
料， 最好是多备几双纯棉袜子; “千
里之行， 始于足下”， 外出旅行鞋子
很重要， 最好选择底厚、 耐磨、 防
滑、 宽松的橡胶底旅游鞋， 不要选
择新鞋， 因为脚和新鞋有个适应期。
还要减少皮肤暴露部位， 对容易生
冻疮的部位要经常活血、 按摩。 冬
季旅行衣装沉笨， 行李最好是简便
易携、 安全为主。

合理搭配好膳食

冬季旅行既要御寒， 又得消耗

不少体力， 只有摄取足够的营养物
质才能满足人体需要， 不能像平时
一样过分限制脂肪和碳水化合物的
摄取量。 宜多食瘦肉、 蛋类、 鲜鱼
类、 豆制品、 动物肝脏等， 这些食
物对补充人体热量很有好处。 出行
前最好多饮水， 多食新鲜水果蔬菜，
吃些苦瓜、 马齿苋、 鱼腥草等清热
消火的蔬菜 ， 可提高机体抵抗力 。
另外， 要注意饮食卫生， 防止病从
口入。 不能暴饮暴食， 或吃的太杂，
尽量保持正常的饮食习惯。

自驾出行要“走心”

年底了， 车流、 物流、 人流高
度集中， 雨、 雪、 雾天气增多， 自
驾出行时一定要提高安全意识， 确
保平安出行。 在出行前， 要对车辆
进行一次全面彻底的检查和维护 ，
同时一定要提前掌握路况信息， 避
免遇到高速公路封闭， 道路行驶困
难等情况， 给自己增添不必要的麻
烦。

冰雪道路行车要谨慎， 雾天行

车要提前做好警示， 雨天行车要保
持足够的安全距离。 还要要防范疲
劳驾驶。 长途出行之前要有充足的
睡眠， 驾驶车辆每 3 至 4 小时至少
停车休息 20 分钟， 感到疲劳时应及
时驶离道路 ， 停到安全地带休息 ，
减轻疲劳后再继续驾驶车辆， 并尽
量不在深夜行车 。 切勿酒后驾驶 ，
切勿超速行驶。

儿童不要被单独安排坐在前座
上。 因为许多车在副驾驶位置都设
置了安全气囊， 气囊弹出时的冲击
力极大 ， 它虽可以保障成人安全 ，
但却会给小朋友带来意外伤害。

长沙医学院口腔医学院
“美奥口腔班” 正式开班

本报讯 （通讯员 余珊） 12 月 22
日， 长沙医学院口腔医学院与美奥口
腔联合组建的首届 “美奥口腔班” 正
式开班。 双方将在专业理论学习与口
腔实践技能训练方面开展合作 ,致力
于培养专业知识与职业技能、 理论与
实际相结合的复合型人才。

元旦假期在即，这份健康提示请收好！
金鹰报·新湖南社区频道记者 谭好 整理
时值年末， 元旦假期将至， 不少人已把元旦出行计划提上日程， 人员流动增加。 然而， 境外新冠肺炎疫情仍在加剧蔓延， 进入冬
季以来， 国内多地陆续出现了零星的本土病例。 为此， 许多人最关心的话题就是： 假期我们能安心出行吗？ 记者梳理发现， 目前
多地都提出假期减少人员流动， 做到非必要不出行、 错峰出行， 不前往中高风险地区， 中高风险地区人员暂缓流动等多项举措。

元旦假期， 如有出行安排的人，
为确保健康出行、 安全过节， 大家
一定要注意以下 8 个方面：

加强个人防护

注意培养良好的卫生习惯和生
活方式， 自觉做自己健康管理的第
一责任人。

到人群密集场所、 通风不良场
所、 医疗机构三类场所要佩戴口罩，
有发热、 咳嗽等呼吸道症状人员要
自觉佩戴口罩、 及时就医， 做到勤
洗手、 常通风、 保持社交距离。

科学安排出行

元旦期间要合理安排行程， 减
少不必要出行， 有条件的旅客尽可
能错峰出行， 避开元旦假期前后高
峰期。 如果准备跨地区出行， 要提
前了解当地的疫情形势和防控政策，
了解目的地近期是否有病例或疫情
发生， 国外以及国内中高风险地区
建议暂缓出行。

出行前要配备足够数量的口罩、
免洗手消毒液等防护物品； 注意气
候变化， 备齐保暖衣物， 防止着凉。

对于一些特殊人群， 比如老人、

有慢性病者、 孕产妇等人群， 不建
议安排出行。

防范旅途风险

乘坐飞机或火车要遵守秩序 、
有序排队， 全程佩戴口罩， 途中做
好手消毒， 尽量减少在交通工具上
的用餐次数， 妥善保存票据以备查
询， 同时做好旅途中的健康监测。

旅行期间如出现发热、 干咳等
呼吸道症状应立即终止旅行， 并及
时、 就近选择发热门诊就诊。

配合检查， 保持间距

自觉配合旅游目的地和景区体
温测量工作， 有序排队， 保持人际
距离。 自觉佩戴好口罩和主动出示
健康码， 每个公民都要遵守当地的
防护指引， 按照防护指引去做。

公勺公筷， 间隔用餐

普通就餐建议选择卫生条件好
的餐厅， 就餐前要做好预约。 景区
内建议首选外带食品， 如需餐厅用
餐， 建议间隔落座或同侧用餐， 与
他人保持一米以上的距离 。 另外 ，
假期期间 ， 一定要坚持健康饮食 ，

去正规的超市或者市场选购冷链食
品， 尽量避免用手直接接触。

卫生入住， 开窗通风

住宿应选择卫生条件良好的宾
馆， 入住后要开窗通风。 建议采用
非现金支付消费， 减少接触， 降低
感染病菌的风险。

避免人员聚集

节假日期间尽量减少串门、 聚
餐等聚集性活动， 少去人员密集场
所， 减少走亲访友和人数较多的聚
集。 家庭聚会最好能控制在 10 人以
下， 同时要注意家里时常通风。

出行返程后健康管理

出行归来后做好个人健康监测 ,
应自我观察 14 天， 一旦出现发热、
干咳等身体不适， 及时就医并主动
告知医生 14 天内旅居史。 同时主动
报告所在工作单位或学校,不带病上
班/上学。

中高风险地区来 （返） 后应及
时主动向单位、 属地社区报告， 并
配合当地落实相关防控措施， 接受
社区健康管理。

【疫情防控篇】

【日常生活篇】

首届 “美奥口腔班” 由长沙医学
院口腔医学院19位优秀学子组成。 针
对 “美奥口腔班” 的学生， 双方制定了
专项培养方案， 适当调整教学模式。 将
会开展专题讲座、 专题培训课、 实训操
作、 学科竞赛 、 企业文化 、 素质教
育、 医患沟通等课程。 同时， 双方成
立美奥微笑公益基金会， 可用于每年
度美奥微笑奖学金、 院内学科竞赛活
动、 学生三下乡等相关公益项目。

开班仪式上， 长沙医学院副校长
周启良表示： 进行校企合作是开展医
学教务创新发展的新起点， 对于口腔
医疗人才培养有更好的建设性。 同时
开放式办学， 教育与企业进行融合度
更高的行业对接， 培养过程中引进企
业， 让学生与行业零距离接触。

长沙医学院口腔医学院院长鲍美
华表示： 长沙医学院口腔医学院将深
化与美奥口腔的校企合作， 实现学校
教育和企业需求的无缝对接； 让学生
在学习的过程中早日接触临床、 反复
多次接触临床 ， 强化学生的临床能
力。 口腔医学院也会适当调整教学模
式， 除了日常教学之外， 将会邀请美
奥口腔临床专家开展专题培训课、 实
训操作、 医患沟通等课程。

美奥口腔湖南区域总院长赵鑫表
示： 此次与长沙医学院口腔医学院共
同打造的 “美奥口腔班” 只是一个起
点， 未来将进行深层次合作。 美奥口
腔自 2012 年在长沙开设第一家口腔
医院以来， 目前已覆盖全国 19 个城
市， 开设 39 家口腔机构。 同时， 美
奥作为长沙医学院校企合作基地， 会
为学生的见习、 实习、 就业、 社会实
践等活动提供平台。

“美奥口腔班” 开班仪式。

任何时候,切勿疲劳驾驶。


