
! ! ! !为关注民生，服务于广大群众，华驰口腔及多名牙
科专家举行“爱牙健齿强身大型义诊活动。活动期间特
别开通（免挂号费、免检查费、免费诊疗方案、）等多项
绿色就医通道，向广大牙齿缺失、假牙佩戴不适、烤瓷
牙使用不适、及牙病痛患者提供专业的口腔咨询服务。
牙齿与健康有着微妙关系。中医认为，齿乃骨之

余。齿与龈和肾和胃及大肠都密切相关。牙齿是陪伴
我们一生的伙伴。如今的人越来越长寿，因此一口好
牙尤为重要。

爱心提示! 本次义诊采用电话预约或短信报名

的方法"

义诊预约电话!!"##$%&' ()*(

义诊报名短信!编辑短信$义诊!姓名!联系方

式%发送至!+(*' !"") ++,

义诊时间!*月 (日

地址!上海市黄浦区西藏南路,&(号金开利广场)楼

黄字备登字!!"#$"第 #%"$&#号

! ! ! !读者提问! 摸到乳房有硬包块会不

会是乳腺癌#

复旦大学附属中山医院全科王健副

主任医师回答! 乳房是由腺体组织的小
叶所组成，但有些女性用手掌抓捏乳腺
来扪诊，往往会把正常的乳腺小叶组织
误认为较硬的肿块，焦虑不安，所以女性
很有必要学会正确的乳房扪诊手法。具

体说来，检查者的手指和手掌应平置在
乳房上，应用指腹，轻轻用力，以旋转或
来回滑动进行触诊。坚硬的肿块伴表面
形态不规则者多提示恶性病变，但坚硬
区域亦可由炎性病变所致。自扪肿块要
赶紧就诊，请有经验的医生检查，必要时
可配合乳腺彩超、钼靶摄片以进一步明
确肿块性质。
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! ! ! !您知道自己肩膀为何会那么钻心的疼痛
吗？您知道肩痛不等于肩周炎吗？您知道可以
通过一些简单的动作对肩痛进行自我评估吗？
您知道有些错误的锻炼可能会进一步加剧肩
痛吗……如果您一直被肩痛所困扰，欢迎来参
加上海交通大学医学院附属第九人民医院骨
科举办的“肩痛讲堂”。
肩痛是骨科的常见病症，以往在中老年人

中高发，如今在年轻人中也呈上升的趋势。肩痛
和肩关节的功能受限会严重影响生活质量，给病
患造成很大痛苦。但是目前市民对于肩痛的病
因和治疗方法上还存在很多认识上的误区，如果
按照错误的认识进行诊治，可能不仅不能缓解肩
痛，反而会加重损伤，导致严重后果。

上海第九人民医院骨科于今年 !月成立

“肩痛讲堂”，首次开讲时听课者逾四百余人，得
到广大市民的热烈欢迎。第二讲“我的肩怎么
了？———肩痛自我评估 "#$”主要向大家介绍
在受到肩痛困扰时，如何通过一些简单的自我
检查，来排除一些非肩部疾病引起的肩痛，进一
步确认可能引起肩膀疼痛的原因，从而避免贻
误病情并获得及时的治疗。本次讲堂由九院骨
科副主任医师张峻主讲，讲座之后还将赠送编
写精美的《肩关节疾病运动治疗》手册 %&&份，
供大家阅读。课后，专家将在现场与患者和家属
互动交流，欢迎携带病历资料前往。

时间!"!+$年 *月 +!日&周六'

上午 *!!!-##!%%

地点! 上海第九人民医院 #%号楼 (楼多

功能厅&制造局路 $'*号'

为图省事猪肉一冻就是一年
对一些家庭来说，不常吃的肉在冰箱存

上个一年半载的根本算不上新鲜事。“我家冻
得最久的猪肉得有一年了呢！”市民林阿姨说，
他们家里一直有“冻”肉的习惯，如果看到价格
合适，就会买很多生鲜猪肉回家，分成块放在
冰箱冷冻室里。等到要吃的时候，直接拿出来
解冻就行了。“主要是很方便，肉也不会坏。”
社区调查中发现，'&()*的居民有“冻”肉

习惯，其中很多家庭都喜欢将猪、牛、羊等各
类肉制品放置冰箱冷冻，少则放 %个月，长则
一年多。

专家!生肉冷冻别超一月

上海市中医医院中西医结合专家诊疗所
主任陈平表示，冰箱不是“保险箱”。冰箱只能
抑制细菌成长以延长食物的保存期限，没有
杀菌功能，所以一定要遵守保存期限。他说
道：“如果是一些生的家禽或者肉类，在零下
+)!的冷冻室里储，最好也不要超过一个月
的时间，尽量买新鲜的吃。”

陈主任建议，一般蔬菜不主张过夜，至于
荤菜，如肉类鱼类，也最好当天吃完。“如果实
在吃不完，可存放在冰箱的冷藏室，用盖子或
者保鲜膜覆盖起来，以防串味。需要强调的
是，存放时间不要超过三天。冰箱里的剩饭菜
也应重新彻底加热，烧熟煮透后再吃。”

$毛巾没坏就换太浪费( %

“我家洗脸的毛巾都用了大半年了，没想
过要换啊。”市民王女士认为毛巾只要洗干净

就不会有细菌。一旁的刘女士则表示：“毛巾
是洗脸的，又不是擦桌子的，没有用旧、用坏
就换掉太浪费啦！”

在此次社区调查中，)'('*的居民都能做
到勤换牙刷，然而，有些居民却忽视了毛巾对
健康的作用，延续了一些不科学的使用方法：
比如多人一巾、一巾多用、不破不换、不重视
毛巾卫生等。

专家!毛巾最好每月换一条

陈平主任解释说，不与他人共用毛巾和
洗漱用具，是为了防止沙眼、急性流行性结膜
炎（俗称红眼病）等接触性传染病传播，同时
也是为了避免感染皮肤病和性传播疾病。他
建议，个人用毛巾用 %&天左右就应该更换；
牙刷要保持清洁，最好每 %个月更换一次。

$%.居民认为输液比吃
药好得快

在很多患者眼里，生病时吃药起效慢，还
是输液起效快。调查发现，现场六成居民赞同
了这一说法。“打点滴好得快呀！”“挂盐水才
能压得住高烧。”据了解，当遇到医生不给输
液时，有些患者还颇有微辞，认为是有良药不
用，影响了疾病的康复进度。如今是一个追求
“速度”的时代，不过，治病这事儿“越快”是否
真的意味着“越好”呢？

专家!能吃药不打针 能打针不输液

陈平主任强调，由于注射和输液等医疗
操作都有一定传播疾病的风险，因此在治疗

疾病时应做到遵从医嘱，能吃药就不打针，能
打针就不输液。专家表示，认为输液好，输液
快，长期以来人们形成了错误的认识和就医
习惯，因此要改变患者观念，重新树立正确的
用药习惯非常重要。
在陈平看来，普通感冒根本无需输液，休

息喝水最有用。他说：“普通感冒，就算不吃药，
+&,+-天即可自愈。轻者注意休息，大量饮水即
可。症状明显者可适当对症吃药，比如发烧时
可吃点退烧药，减轻症状，但没必要吃抗生素。”

两成老人眼睛需$补水%

调查发现，..(!*的老人存在经常或持久
性的眼睛酸痛、眼痒、干涩症状。“不就是眼睛
有点干吗？我都是买点眼药水回家滴滴就
行。”陈阿婆这样说道。黄老伯也支持说：“每
当我眼睛感到干燥、发痒时，滴上眼药水就舒
服多了。”还有不少老年人认为自己眼干就是
得了干眼症，但纳闷这一般不是“小年轻”才
会得的病吗？

专家!眼部干涩别乱滴眼药

上海爱尔眼科医院综合眼病科石明林主
任医师指出，事实上，超过 /&岁的人群大部
分都患有干眼症，随着年龄的增长，自然分泌
的泪液也会减少，眼睛更容易受到外界的刺
激，故而就会引起眼睛干涩。

据了解，随着现代生活节奏的加快，各种
视频终端（手机、电脑）使用的增加，长期过度
注视屏幕还可能造成“视频终端综合征”。石

主任指出，这是一种现代病，主要是由于长期
看屏幕引起眨眼减少所导致的。随着眼表知
觉下降，导致泪液分泌下降，引起眼睛干涩不
适。如果不加以重视、听之任之，最终往往变
成干眼症。
“很多人的眼睛干涩并不一定代表是干

眼症。”石明林说，这是因为很多眼病的最初
表现都为眼睛干涩，一般来说，当出现眼干、
眼红、眼睛灼痛、异物感等症状超过两天，那
么就应及时到眼科就医，筛查并查明病因。

石明林指出，根据干眼症的程度不同，应
该采取不同的治疗方案。若是轻度干眼症，在
明确病因后，应在医生下使用对症的眼药水，
尽量避免使用含防腐剂和副作用较大的眼药
水。而对于中、重度干眼症患者来说，将泪小
管栓子置于泪道系统的下泪小管内可以减少
眼表泪液排出，延长泪液的停留时间，从而彻
底解决干眼问题。

放冰箱里冻肉多久才好？洗脸毛巾什么时候该换？社区调查显示———
! 吴瑞莲

你家有没有“僵尸肉”？你多久没换毛巾牙具了？你的生活方式够健康吗？上周
四是第十个“全国健康生活方式日”，由新民晚报社等主办的2016第18期“爱尔眼
科杯·新民健康周周讲”上，一项针对现场居民的社区健康调查显示，70.8%的居民
有“冻”肉习惯，32.3%的人毛巾使用时间超标，仍有六成人认为生病时相比吃药，输
液好得快。对众多的调查提问，近半数的居民对健康生活方式一知半解。

! ! ! !中秋佳节日益临近)你知道三高人群

应该怎样正确吃月饼吗*食物中的$糖%又

是如何影响人的健康的*第#*期$新民健

康周周讲%将告诉你中秋佳节怎么吃才健

康+更多资讯请添加关注$新民健康%微信

公众号和$上海名医%微信公众号)参加讲

座可拨打新民健康会员服务中心热线

%"#-(%"$#$(%&#%!%%-#,!%%'抢号报名(

! ! ! !本版活动为公益活动$不向参加者推荐医

疗服务或者其他商品$相关信息仅供参考

健康生活方式近半数人“傻傻分不清”

“我的肩怎么了?———肩痛自我评估ABC”
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