
    本报讯（记者 陆梓华）“上海教

育”网站发布信息，从即日起至 2020

年 3 月 2 日,第四批“上海市特色普

通高中”学校命名将在网上公示，广
泛听取社会各界的意见和建议。上海

市徐汇中学、上海音乐学院附属安师
实验中学、华东师范大学附属枫泾中

学等 3所高中上榜。

为推动本市高中教育改革和发
展,促进高中学校错位发展、特色发展

和可持续发展，推进高中教育从分层
教育逐步向分类教育发展，本市积极

开展了特色普通高中创建工作。

目前，上海已有曹杨中学、甘泉

外国语中学、华东政法大学附属中

学、上海海事大学附属北蔡高级中
学、同济大学第二附属中学、华东师

范大学附属东昌中学、上海戏剧学
院附属中学、上海理工大学附属中

学、嘉定区第二中学等 9所特色普通
高中。

4月有望上线增能 未来将改6节编组
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■本期直播嘉宾

张 怡
知名口腔门诊院长
综合齿科专家

中华口腔医学会会员
擅长：前牙美学修复,瓷贴面修复，ITI,NOBLE等种植

修复，牙齿缺损嵌体修复，牙体牙髓病诊治等

    疫情期间，出行受限，交通不便，特别是作为
高风险的口腔诊疗，极易加剧感染风险，目前上海
口腔门诊及诊所几乎全部停诊！ 可是牙痛了怎么
办？ 牙周炎加重了怎么办？ 腮帮子肿起来怎么办？

自上周开始，新民健康定期推出的“微信爱牙
课堂” 系列在线讲座受到了市民朋友的积极参与
与广泛好评！ 通过知名口腔专家在线科普口腔知
识，分享各类护齿“小秘笈”、实时答疑解惑并提供
专业的口腔解决方案， 让市民朋友宅在家也能轻
松应对牙松动、牙缺失、牙龈肿痛等口腔问题！

  本期爱牙课堂将特邀知名口腔青年专家、 院长级种

植专家张怡，为大家带来老掉牙专题讲座，全方位解读老
掉牙形成的原因以及科学防治， 同时分享牙齿急症问题

的专业处理方式，大家不妨用微信扫一扫下方二维码，进
群与口腔专家交流哦！ 讲座期间更有爱牙好礼相赠。

直播时间：2月 29日周六上午 10:00

爱牙咨询热线：021-

52921992
或编辑短信“爱牙 +姓名 +联系方式”

发送至：13331917156

新民健康线上爱牙课堂第二期报名

“在家也能应对口腔问题！”

微信扫码入群
参与线上讲座
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牙齿松动、牙龈肿痛、牙齿断裂......？
扫码加入微信爱牙课堂，口腔难题轻松应对！

牙周疾病是常见的口腔疾

病，是引起造成牙齿松动、脱落的
主要原因之一， 也是危害人类牙

齿和全身健康的主要口腔疾病。

疫情期间做好牙周的清洁维护非

常重要！ 牙周出现病变应该如何
应对？ 知名口腔专家张怡院长为

我们支招！

※问：牙龈时不时出血，吃水
果、啃排骨时嘴巴里老是一股血
腥味，牙肉颜色都变成深红色了，
是不是得了大病？

●答：其实，单纯的牙龈出血

并非严重或危及生命的疾病，大多
数人出现牙龈出血的原因为口腔

卫生状况太差，大量细菌牙结石堆
积在牙龈缘附近，刺激牙龈引起的

炎症表现。这种情况一般通过冷水
含漱几分钟后即可自行停止。

平时需要加强自我口腔卫生
维护，使用正确的刷牙方式刷牙，

每天早晚两次， 每次需保证三分
钟时间。 还应养成每天至少使用

牙线或牙缝刷一次的习惯， 以便
更好的清洁牙齿邻面。 对于牙龈

出血比较明显的患者， 还可短期
内配合使用抑菌类的漱口水，每

天三次，每次含漱一分钟时间。

此外多食用新鲜的水果和蔬

菜，戒烟、缓解精神压力并保证充
足的睡眠，都有利于改善牙龈出血

症状。 待疫情得到控制，口腔门诊

开业后，需要及时前往口腔诊所进
行全面的牙周系统检查及治疗。

※问：好几颗牙齿松动了，用
手一碰来回晃动，需要自己拔掉
吗？怎么办？

●答：需保持口腔卫生，选择

小头软毛刷头的牙刷， 采用巴氏
刷牙法，每次三分钟，避免用松动

牙咀嚼，勿用手摇晃松动牙，疼痛
明显时用淡盐水或漱口水漱口，

服用消炎药和止痛药环节， 等疫
情结束后前往口腔诊所进行牙周

检查及治疗。

※问：牙龈红肿疼痛，太难受
了！是上火吗？可以吃消炎药吗？

●答：出现牙龈肿痛，先判断
是否存在食物嵌塞， 如果有可以

用牙线或牙签取出嵌塞食物。 无
嵌塞轻症肿痛时可以加强自我口

腔卫生， 早晚刷牙配合饭后及时
清洁。如果牙龈肿痛明显，已经影

响进食， 可以配合使用抗菌消炎
的漱口水缓解症状。 如果在加强

口腔卫生维护， 使用漱口水后肿
痛继续加重，可以口服抗生素，如

果出现牙龈甚至颌面部明显肿大
者，请做好个人防护，戴好口罩的

前提下， 选择就近口腔急诊科急
诊处理。

    今天凌晨 0时许，上海地铁新购

的首列 16号线列车缓缓驶出龙阳路
站，开启第一次信号设备动态调试。

以每小时约 20公里的低速，从龙阳
路站到航头东站“慢跑”了一个来回，

忙到 3时 30分回库。
这列新车由中车株洲电力机车

有限公司生产，自去年 11月 25日抵

沪以来，已完成车辆及信号设备的各
项静态调试。“这是它头一回上线动

调，重点实测轨旁数据，再和车载软
件的数据核对，验证信号系统可靠

性。”上海地铁维保公司通号分公司
副总经理王历珘说。

15列新车分3次投运
上周六起，16 号线等 5 条地铁

把末班车提前至 21时，检修和调试

等维保专业迎来宝贵的“黄金窗口
期”。“新车信号调试从年初四开始，

原本需要 3个多月，现在有效作业时

间倍增，力争把工期缩短到 2 个月，

3 月底前结束调试。”王历珘介绍，
通过调试的列车将取得安全证书，

不载客试跑一段时间后，就能上线
补充运力。

16号线本次共增购 15列新车，
均为 6节编组的 A型列车，已到位 3

列，年内将陆续抵沪调试，计划分三

次投入运营，为全线增能。近年来，沿
线建成多个大型居住区，16 号线的

客流压力越来越大。目前共投运 33

列，包括 10列 6节编组（均为 2列 3

编重联拼接而成）和 23列 3节编组。
全新的 6编列车逐步上线后，将

替换 3编列车。被换下的车，会尽快
寻找搭档“配对”重联。未来，16号线

有望全部由 6节编组列车运营。

4节座椅改为全纵排
走进车厢，最直观的感受是“座

椅变了”———第 1、2、5、6节车厢的座

椅，不再像现有 16号线列车那样“火

车式排布”，而是采用全纵排设计，为
站立的乘客留出了更多空间；第 3、4

节车厢座椅依然保留横排方式，但车
身更长。与重联式“老 6编”相比，“新

6编”的载客量提高了近 200人。

车厢精心设计小细节
车厢内还有一些精心设计的小

细节，如：每两节车厢连接处，都设置

了 3到 6个 USB插口，旁边贴着硕
大的充电图标，以解乘客燃眉之急；

车厢里顶上有分散排列的变频空调
出风口，不同于以往的集中出风，既

节能环保，又营造了“无风感、无温

差”的乘坐环境；最后一排座椅下配
备了红色的干粉灭火器；地上画出了

醒目的残疾人专用区域标志；车底还
有无线传输、能耗记录等科技装置，

是智能运维的好帮手。
首席记者 曹刚

    前天是农历二月二， 龙抬

头。 受到疫情影响，大多数的
理发店都无法正常营业。 宅家

一个月，疯长的头发依然无法
盼来 Tony 老师的妙手， 不少

人开始“自我拯救”。 电动理发
器在电商那儿卖断了货， 朋友

圈里， 各种自助修剪的发型闪
亮登场。

宅家让人技能点飙

涨，相比高难度的理发，

更常见而实惠的是，疫

情之中，诞生出一批“中
华小当家”。

不点外卖， 不敢外
出。平时十指不沾阳春水

的各位就开始展现出无

穷的想象力来。抖音领进
门，修行在个人。 最近几

周可能是中国年轻人在
网上秀厨艺最密集的时

期。 烤饼干太普通，电饭
煲做蛋糕、炸油条、做凉

皮成了网红技能。 蒸包
子、蒸花卷、泡咸菜，也要

搞起。自制薯片、烧烤和串串都
不是难事。年长的自信，年少的

轻狂， 无数食物在厨房被迫成
了精。给我一个烤箱，我可以撑

起烧烤半边天。 花前月下的浪
漫变成了相濡以沫的一蔬一

饭， 宅家年轻人用对厨房的热

爱增强抗“疫”信心。

宅家使人进步。 这是有历

史依据的。

1830年秋天，因为碰上霍

乱暴发，交通阻断，普希金被

迫在波罗金诺村待了 3个月。

因为无事可做，普希金在这段

时间里创作了 6部中篇小说，

27首抒情诗，还有著名的戏剧

《叶甫盖尼·奥涅金》， 奠定了
他在俄国文学史上的地位———

疫情反而成为作家高产的一个

契机。

时间再往前推几百年 ，

1665 年的伦敦， 鼠疫在城中
暴发。 剑桥的停学持续
了 18个月，年轻的牛顿

回到老家， 开启 “自我
隔离”时期。 18 个月几

乎与世隔绝的生活，成
为他后来几十年学术之

路的起点。 我们今天熟
悉的牛顿的三大运动定

律、万有引力这些研究，

均始于此。

就像牛顿自己说

的：“在那些日子里，我
正处于创造的旺盛时

期，我对于数学和哲学，

比以后任何年代都更为

用心。 ”

宅家能宅出牛顿或

者普希金， 并非所有人都能复

制这样的成功。 但对于所有人
而言，如何利用好这段时间，创

造出属于自己的价值却是共通
的。 宅家也能宅出另类专家，无

论是厨艺等生活技巧，还是文学
与科学。 在潜心宅家的阶段，寻

找自己以往所喜爱却无法投入

的“副业”，然后从中找到乐趣。

待到春和景明， 这将成为每个

人自己的抗“疫”收获。
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第四批上海市普通特色高中公示


