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文/姚梓婷
图/受访者提供

近日，演员贾玲发文“消失
的这一年多我拍了一部电影
……我也成功减了 100斤”，随
着流传出的贾玲近照，图片里
的她让网友直呼不敢相信，“贾
玲减了 100 斤”的话题冲上热
搜第一。贾玲在文中没有透露
具体的减肥方式，大家好奇她
究竟用了什么方式，也担心这
种为了拍电影短时间快速减
重，会不会对身体有不良影
响？针对这些疑问，东莞市滨
海湾中心医院内分泌科主任杨
群峰表示：“身体的减重管理是
因人而异的，切勿盲目跟风。”

文/图 姚梓婷

“阿姨您好！医保结算的话，
请看这边进行刷脸。”

“人脸认证已成功，您确认一
下，支付就完成了。”

1月 18 日，在东莞市厚街医
院门诊大厅，陈阿姨正进行医保
结算。只见她对着医保业务综合
服务终端屏幕“扫”了个脸，十多
秒就完成了整个医保支付流程。

“我们年纪大了，不会用智能
手机，有了这个新设备，以后不用
带手机和卡也能进行医保支付，
真方便！”陈阿姨在体验完“刷
脸”支付后连连点赞。

据悉，为解决参保患者的急
难愁盼问题，积极探索更加便民
的医保支付模式，厚街医院医保
支付“刷脸”模式于1月 5日正式
启用，成为全市首家上线医保“刷
脸支付”的医院。

医保“刷脸”支付怎么用？“操
作十分简单，病人不用刷卡输密
码，也不用拿手机打开医保码，直
接‘刷脸’即可调取医保电子凭证
信息用于结算，能有效解决‘排队
久、排队长’等问题。”该院信息
科副主任刘博生介绍，目前医院
共投放了2台医保业务综合服务
终端，日均有近200人使用。

据了解，该应用以医保码为

基础将国家医保库中的人脸识别
数据和移动支付技术相融合，驱
动人脸识别医保结算。可实现医
保“刷脸”支付、医保信息查询、
电子医保绑定开通等业务办理。
后续还可以拓展到全流程使用，
覆盖挂号、缴费、就诊、检验检
查、取药等就诊全流程。

“我院便民就医举措贯穿在就
诊前、中、后的各个环节，不仅为患
者提供线上挂号、便民医保等服
务，还配备无障碍通道和停车、母
婴室等便民暖心设施。”该院客服
中心组长杨慧表示，接下来医院将
持续坚持从患者角度出发，为患者
提供全方位的优质医疗服务。

东莞市厚街医院
支持医保“刷脸”结算

“两环三横四纵五轨道”赋能区域互联发展

东莞水乡全力打造高品质路网体系
文/图 羊城晚报记者 余宝珠 通讯员 水乡宣

北起广麻公路，南接水乡
大道，已于2023年10月建成
通车的水乡大道延长线，不仅
为东莞新沙港区与广州经济
技术开发区的通连带来了新
便利，更推动了水乡交通主动
脉直连东莞西部与南部各镇
的快速干道，有效促进区域的
互联互通；高颜值的梅沙大桥
于 2023 年 7月通车，有效加
强了洪梅梅沙单元和东莞西
站核心区这两大片区的交通
联系，也让东莞水乡综合承载
能力有了质的提升……近年
来，东莞水乡管委会在交通建
设方面动作不断，强化交通基
础设施建设，积极打造“两环
三横四纵五轨道”综合交通路
网体系。

加快交通道路建设、完善
路网配套、对接莞穗通道、稳
步推进轨道建设，东莞水乡管
委会加大投入，全力打造对外
高效畅达、对内品质互通的城
市综合交通体系，为水乡功能
区高质量统筹发展和水乡新
城高水平示范建设做好支撑。

不想过完春节“胖若两人”？

东莞减肥专家
教你如何科学减肥

沿着水乡大道一路东行，横
跨江面的白色大桥呈“雄鹰展翅”
之形映入眼帘，自建成通车以来，
这座高颜值的梅沙大桥已成为新
晋网红打卡点，吸引众多市民前
来拍照打卡。华灯初上，梅沙大
桥独特的建筑风格和桥上装饰的
灯带集大气优雅和灯光大秀于一
体，已成为水乡地标性建筑，是周
边市民夜景观赏好去处。位于水
乡新城的梅沙大桥总体呈东西走
向，西起现状望沙路，向东连接现
状望洪路，全长1.12公里，城市主
干路，双向四车道，总投资约3.26
亿元，建成通车后让身居两岸的
水乡市民生活更便利。

完善功能区交通路网，近年
来东莞水乡聚焦交通基础设施建
设，先后推动望沙路升级改造工
程、望中路中线工程、水乡大道
中洪路节点、梅沙大桥及连接线
工程、麻涌站规划二路、规划三
路、周边配套道路、北片区支路
工程等8个交通基础设施项目完
工通车，不断完善水乡新城交通
路网布局。据统计，2023 年，东
莞水乡在建项目交通基础设施项
目共计 16 个，总投资约 30.11 亿
元，累计完成投资 16.22 亿元，计
划 2024 年开工项目 34 个，总投
资约33.9亿元。

以水乡大道升级改造工程
（中洪路）节点工程为例，该项目
位于水乡大道与中洪路十字路
口，全长0.81 公里，城市快速路，
双向六车道，总投资约 1.27 亿
元。项目的建成通车，是水乡功
能区高质量发展的美好蓝图上浓
墨重彩的一笔，对缓解水乡大道
交通承载压力，能更好、更快地
连接洪梅、望牛墩及麻涌三个镇
区，优化城市功能、加快产业集
聚，推动水乡经济更好更快发展
以及东莞区域协调发展具有十分

重要的意义。2023 年 12 月，位
于水乡新城的洪梅大桥工程，正
式动工建设，该项目西起现状望
沙路，向东跨河洪屋涡水道接现
状小康路，全长约 0.9 公里，城市
主干路，双向六车道，总建安费
约3.00亿元。作为水乡又一地标
性建筑，洪梅大桥建成后，将与
白色双翅造型的梅沙大桥隔江呼
应，展现水乡新城“蝶变新生”与

“雄鹰展翅”的腾飞之势。
此外，东莞水乡加强与广州

各区的合作，加快莞穗两地交通
一体化，积极推进东莞市与广州
市交通衔接的建设。据介绍，东
莞水乡积极探索与黄埔、增城共
建穗莞东江两岸高质量发展示范
合作区，加强东莞产业链与广州
创新链对接，构建内联外畅的

“大交通”格局。近日，东莞水乡
经济区管委会与广州市增城区政
府签订《新槎大桥、江龙大桥改
扩建项目建设合作框架协议》。
这是继2023年 10月东莞水乡经
济区管委会与广州市黄埔区政府
签订《东江通道、东江大桥扩建
项目建设合作框架协议》之后，
莞穗两地在交通网络建设方面又
一次签署的重要协议。

新槎大桥、江龙大桥是粤港澳
大湾区基础设施互联互通的战略
通道，是连接莞穗两地的重要交通
基础设施，对促进东莞水乡功能区
与广州市增城区之间经济交流和
发展联动，提升水乡和增城两地投
资环境具有重要意义。目前，新槎
大桥已进入工程优化方案阶段。
接下来，东莞水乡管委会将会同东
莞市交通运输局和广州市增城区
政府，加快推进新槎大桥的建设，
完善莞穗两地交通网络，形成互联
互通的空间格局，串联起珠江东岸
莞穗深科技创新走廊，促进莞穗两
地的沟通交流。

完善路网
构建内联外畅“大交通”格局

在交通规划上，东莞水乡旨
在构建“两环三横四纵五轨道”交
通路网，对外高效畅达，对内品质
互通，为水乡高质量发展赋能。
在交通轨道通达方面，东莞水乡
坐拥东莞最大的轨道枢纽站点
——东莞西站，可快速通达周边
多个城市。从东莞西站出发，只
需 1 个小时就能直达深圳机场，
50分钟就能通达惠州西湖，为周
边市民出行带来极大便利。

目前，水乡区域内莞惠城际
和穗深城际线已开通运营，佛莞
城际线也计划在近期开通，未来
可通过城际轨道直达广州、深圳、
东莞、佛山、惠州的中心区，大幅
提升水乡功能区在湾区轨道交通
可达性。与此同时，东莞轨道 1
号线一期工程正在火热建设中，
在水乡设立了 3 个站点，水乡可
通过城市轨道联系东莞中心区、
松山湖和滨海湾。1号线计划在

2025年建成，将大大提高了水乡
居民的市域出行效率。

随着一系列轨道交通项目的
大力推进，水乡轨道骨干网络将
逐步构建完成，有利于水乡深度
融入粤港澳大湾区，进一步强化
东莞水乡与广深产业方面更进一
步的交流合作，承接先进制造业、
战略性新兴产业发展的辐射和转
移，加快功能区产业集聚，推动水
乡经济更好更快发展。

通连多地
提升湾区轨道交通可达性

“医生，你看贾玲瘦了这么多，我想
瘦个30斤要怎么做？”“医生，过年前怎
样才能快速瘦？”这几天，在东莞市滨
海湾中心医院肥胖专科门诊，来咨询速
成减肥的患者不少，杨群峰劝大家要理
性看待体重问题，切忌盲目跟风。

杨群峰说：“贾玲持续一年多成功
减重100斤，相当于每个月减重不到
10斤，这是有可能的。”明星在短时间
内增肥或者减肥，可能是因为角色需
要，在营养师、健身教练等专业人士指
导下进行的，一般人很难做到，也不提
倡。对于肥胖或超重的患者，因刻意减
重而出现的短期内暴瘦，都有可能会给
身体埋下健康隐患。

在临床上，杨群峰碰到过因减肥
过当而“自食苦果”的案例。一名 20
多岁女孩因过度减肥而患上神经性
厌食症。“这个女孩子身高 1.7 米，体

重才 60 斤出头，瘦得像根竹竿。”如
此极端案例不多，但生活中因减肥过
快而引发疾病的并不少见。可以说，
快速减肥对免疫力、心理健康、心脏、
关节、肝肾功能等均有不同程度影
响。因此，减肥不能盲目追求速度，
而是要遵循循序渐进的原则，长期坚
持，以保证身体健康安全。

杨群峰建议：“对于肥胖或超重患
者来说，减重的第一步是要先到内分
泌科就诊，明确肥胖的病因，然后再进
行相应的治疗，对于本身存在内分泌
疾病的病理性肥胖患者，比如糖尿病、
多囊卵巢综合征等患者减肥前，要先
进行原发病的治疗。”肥胖已成为全球
普遍的健康问题之一，与超重和肥胖
相关的慢性病发病率逐年上升，但减
肥这件事要循序渐进，并非减得越快
越好，否则将对身体造成二次伤害。

减肥要循序渐进，并非减得越快越好

还有不到一个月就是春节了，走亲
访友吃吃喝喝长肉在所难免，减肥就会
变得困难，如何抓住年前这段时间，调
整生活方式，保持体重，别让长肉影响
了过年的心情？专家提供了一份“冬季
防养膘”实用干货。

首先是管住嘴，平衡膳食，限制总
热量和碳水。肥胖者冬季仍需要遵循
热量限制的原则，即一天总热量控制在男
性1200kcal~1400kcal、女性1000kcal~
1200kcal，并注意饮食中营养元素的配
比，限制碳水摄入供能比为 55%~66%
较为安全。进食顺序上可遵循“怀石料
理”的进餐法：即按照“汤、蔬菜、肉、杂
粮饭”的就餐顺序进食，细嚼慢咽，通
过增加饱腹感而达到减少碳水摄入。
冬季天气寒冷，相应地需要避免寒凉、
生冷，吃温肾助阳的如羊肉、韭菜、核
桃等食物来温补阳气，抵御寒气；同时
食用新鲜蔬菜防止食物过于温燥。牛
肉、乌鸡、牛奶、萝卜、青菜、木耳、豆类
也适宜进食。体质偏热、易上火的人当
注意少吃、慢补。

此外，冬季阳气敛于体内，汗出少，
一味进食温热食物易生痰火，正如俗语

“冬吃萝卜夏吃姜”，可同时吃白萝卜，
性味辛、甘、凉，顺气消食，化痰止咳，
帮助脾胃运化，消除体内多余热气。

其次就是迈开腿，坚持运动。普通
成年人建议每周进行中等强度有氧运
动，可以选择“八段锦”这种温和的室
内运动方式来代替跑步、游泳等室外运
动，运动的同时避免出汗过多而着凉生
病。每周运动至少150分钟，可每周锻
炼 5 天，每天两次，每次 15 分钟，时间
安排在主餐之后，睡前两小时结束，避
免影响睡眠。

需要注意的是冬季运动要做好保
暖措施，保护关节，强度不宜过大，有
心血管疾病的需提高警惕。平时注意
添衣防寒，多晒太阳，有助于心情舒
畅，运动起来事半功倍。

新春佳节临近，
如何保持体重不“养膘”？

科学减肥要坚持运动

科学减肥要坚持运动

梅沙大桥

东莞水乡周边成为市民观赏夜景好去处

厚街医院医保支付“刷脸”设备

全市首家！


