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编读往来

读者来稿

人生的横折竖提

健康东门

口口腔腔溃溃疡疡““找找上上门门””
科科学学应应对对好好得得快快

饮食不节，口腔溃疡容易“找上门”，这
可怎么办？ 口腔溃疡发生期，如何健康饮食？

口腔溃疡的饮食要点

饮食要清淡、易消化。 一是多喝水，保持
口腔湿润，促进唾液分泌。 二是多吃富含维生
素和蛋白质的食物，如新鲜蔬果、牛奶、鸡蛋、
瘦肉等。 三是多吃全麦面包、豆类、瘦肉等富
含 B族维生素的食物。四是避免吃辛辣、刺激
性、酸性、坚硬食物，如辣椒、姜蒜、柠檬、坚果
等。

如果口腔溃疡一直不愈， 也可能是由于
缺乏某种营养素， 可在医生指导下进行科学
补充。

如缺乏 B族维生素，可服用 B 族维生素
复合制剂，每天按照说明书剂量服用；如因
缺铁引起，可在医生指导下服用铁剂，并多
吃含铁食物，如红肉、动物肝脏、绿叶蔬菜

等。

如何有效缓解疼痛

有效缓解口腔溃疡疼痛方法，主要是局
部药物治疗。 可使用口腔溃疡散、西瓜霜喷
剂、康复新液等药，有消炎止痛、促进愈合的
作用。 用冰块敷在溃疡周围皮肤上，每次敷
10-15 分钟，每天敷 3-4 次，通过低温作用
减轻炎症反应和疼痛。

预防口腔溃疡

生活细节很关键，特别是保持良好口腔
卫生习惯，定期刷牙和漱口，避免口腔黏膜
损伤。 定期进行口腔检查，及时发现和处理
口腔内的问题，如龋齿、牙周炎等，也有助于
预防口腔溃疡的发生。 避免过度劳累和精神
压力，保持心情舒畅。 （市卫健委）

文 聂顺荣

汉字 ，是中华民族智慧的结晶 ，每一个
字都像是一幅浓缩的人生画卷 。 而构成汉
字的笔画，简单的横折竖提之间 ，竟也暗藏
着人生的千般滋味与万般境遇。细细品味，
人生之路，恰似在书写一个个独特的汉字 ，
一横一竖，一撇一捺，皆是成长的印记。

“横 ”，在笔画中看似最为简单 ，却也蕴
含着人生最初的坚持与平稳 。 小时候 ，我
们学习走路 ，那摇摇晃晃却努力向前的步
伐 ，便是在尝试画出人生的第一道 “横 ”。
父母松开双手 ，鼓励的目光中 ，我们一次
次摔倒又爬起 ， 只为能稳稳地迈出第一
步 ， 在人生的白纸上留下一道笔直的痕
迹 。 这一横 ，是我们对世界探索的开始 ，它
教会我们坚持 ，即便前方道路坎坷 ，也要
勇敢地走下去 。 求学的日子里 ，课堂上专
注的眼神 ， 课后认真完成作业的身影 ，都
是 在 一 笔 一 划 地 书 写 着 知 识 积 累 这 条
“横 ”。 日复一日的努力 ，虽平淡无奇 ，却为
未来的人生奠定了坚实的基础 。 就像一棵

幼苗 ， 在默默扎根的过程中 ， 积攒着向上
生长的力量 ，这看似简单的 “横 ”，实则是
人生不可或缺的基石 。

当人生的笔触行至 “折 ”处 ，生活便开
始有了转折与起伏 。 或许是一场突如其来
的变故，打破了原本平静的生活 ；或许是一
次艰难的抉择，改变了前行的方向。 我曾听
闻一位朋友的故事 ， 他原本在大城市有着
稳定的工作，事业蒸蒸日上 。 然而 ，家中突
发变故，年迈的父母需要人照顾 ，他毅然决
然地放弃了城市的繁华 ， 回到家乡 。 这一
“折”，让他的人生轨迹发生了巨大的改变 。
起初，他也有过迷茫与挣扎 ，适应家乡的生
活并非易事，事业的重新起步也困难重重 。
但正是这一折 ， 让他重新审视了人生的意
义，明白了亲情的珍贵 。 在困境中 ，他努力
寻找新的机遇 ，凭借着自己的智慧与勇气 ，
在家乡开创了一番新的事业。人生的“折”，
虽带来痛苦与挑战 ， 却也让我们学会了坚
强与变通 ， 它是生命中磨砺意志的关键笔
画，让我们的人生更加坚韧而富有深度。

“竖 ”，犹如人生的脊梁 ，代表着正直与

坚守 。 在纷繁复杂的世界中 ， 我们会面临
诸多诱惑与挑战 ， 能否坚守内心的原则与
底线 ，便是对 “竖 ”这一笔画的考验 。 古往
今来 ， 无数仁人志士用他们的行动诠释着
“竖 ”的精神 。 屈原 ，在奸佞当道 、谗言蔽目
的困境中 ， 依然坚守自己的爱国情怀与高
洁品质 ，“亦余心之所善兮 ，虽九死其犹未
悔 ”，他的一生如同一道刚正不阿的 “竖 ”，
矗立在历史的长河中 ， 熠熠生辉 。 在现实
生活中 ， 我们也会遇到各种利益的纷争 ，
面对诱惑 ， 有人选择随波逐流 ， 而有人则
挺直脊梁 ， 坚守正道 。 那些在岗位上默默
奉献 、 廉洁奉公的人 ， 他们用自己的行为
书写着人生的 “竖 ”， 成为社会的中流砥
柱 。 这一 “竖 ”，让我们在人生的道路上不
迷失方向 ，保持着内心的纯净与坚定 。

而 “提 ”，则是人生中的奋进与提升 。每
一次的学习新知识 、 掌握新技能 ， 每一次
的自我突破与成长 ， 都是在书写人生的
“提 ”。 随着年龄的增长 ，我们不再满足于
现状 ， 开始追求更高的目标 ， 不断挑战自
我 。 可能是学习一门外语 ， 可能是尝试一

种新的运动 ， 也可能是在工作中承担更重
要的责任 。 这个过程中 ，我们会遇到困难 ，
会有挫折 ， 但正是这些挑战 ， 让我们不断
超越自我 ， 实现人生的价值 。 就像一只蝴
蝶 ，在破茧而出的过程中 ，奋力挣扎 ，最终
才能展翅高飞 。 人生的 “提 ”，是对自我的
肯定与超越 ， 它让我们的人生更加精彩 ，
绽放出别样的光芒 。

人生 ，就是这样由无数个 “横折竖提 ”
组成的一篇宏大篇章 。 我们在书写的过程
中 ，有欢笑 ，有泪水 ；有平坦 ，有坎坷 。 每一
笔都饱含着我们的情感与努力 ， 每一个字
都记录着我们的成长与蜕变 。 回首望去 ，
那些曾经以为难以逾越的 “折 ”，如今已成
为 人 生 路 上 独 特 的 风 景 ； 那 些 坚 守 的
“竖 ”，铸就了我们正直的品格 ；而那些奋
进的 “提 ”，让我们的人生不断升华 。 在未
来的日子里 ， 我们依然会继续书写人生的
笔画 ， 无论前方是怎样的道路 ， 都要坚定
地拿起手中的笔 ， 用心去描绘属于自己的
精彩人生 ， 因为 ， 这一横一竖 、 一撇一捺
中 ，蕴藏着生命的无限可能 。

作为居民家门口的一份报纸， 社区报不仅仅是社区与居民之间宣传沟通的
桥梁，更能让大家及时了解社区的动态，为居民搭建起一个范围更广、效率更高
的信息交流传播平台。

目前，《小东门社区晨报》一月一刊，于每月底发行到户，请各位居民们耐心查阅。 如果，投递
中有某期遗漏您家的报纸，请不要着急，可通过以下方式联系我们，我社将第一时间为您邮寄。

联系人：王老师 021-61155929 邮箱：Wangjiajun@sqcbmedia.com

没收到社区报？ 别急，联系我们！

便民资讯

2025年起，上海市首批有效期二十
年的二代居民身份证陆续期满，全市居
民身份证受理量持续保持高位，为此，上
海公安人口管理总队积极践行 “把方便
留给群众、 把困难留给自己” 的工作理
念， 组织 278 家公安派出所综合窗口推
出居民身份证办证 “夜间专场” 便民举
措，为工作日有办证需求的市民提供夜间
“错峰办证”服务。

5 月 12 日至 8 月 20 日期间，每个周
一、周三（节假日除外），居民身份证办理

工作时间延长至 20 时，具体日期为：
5 月 ：12 日、14 日、19 日、21 日、26

日、28 日；
6 月 ：4 日 、9 日 、11 日 、16 日 、18

日、23 日、25 日、30 日；
7 月 ：2 日 、7 日 、9 日 、14 日 、16

日、21 日、23 日、28 日、30 日；
8 月 ：4 日 、6 日 、11 日 、13 日 、18

日、20 日。
居民身份证有效期到期前 6 个月

内的居民，均可就近办理，居民仅需携

带原身份证（在“随申办”“亮证”模块
中提供电子证照（包括调用长三角电子
证照）便可免交实体证照）。 未满 16 周
岁的未成年人， 应当由监护人陪同，另
需核验监护关系凭证以及监护人的居
民身份证。

市民在办理居民身份证业务前，可
前往公安拍照点或提前至社会化照相
点采集照片。 此外， 市民也可选择在
“随申办”APP 内搜索“身份证照片采
集”，通过“掌上智能拍”在线拍照。

居居民民身身份份证证办办理理推推出出““夜夜间间专专场场””

序号 派出所 窗口地址 咨询电话

1 小东门派出所 新码头街 66号 23034730
2 外滩派出所 山西南路 182号 23035430
3 瑞金二路派出所 巨鹿路 9号 23035730
4 半淞园派出所 陆家浜路 338号 23035631
5 南京东路派出所 汉口路 695号 23035530

序号 派出所 窗口地址 咨询电话

6 打浦桥派出所 斜土路 315号 23036330
7 淮海中路派出所 普安路 177号 23035330
8 五里桥派出所 1109弄 3号 中山南一路 63014624
9 老西门派出所 林荫路 77号 23034630
10 豫园派出所 河南南路 318号 23034830


