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瑞金

资讯

社区文化中心
3月电影排片表

瑞金二路街道社区党建服务中心
33月份活动一览

党课日日学、月月讲

浦东洋泾街道“红色瑞金”主题定向赛
活动时间：3 月 16日 下午
活动地点：思南路 33号 1楼社区党校

2019年思南路 33号 1楼社区党校开班仪式
活动时间：3 月下旬 上午
活动地点：思南路 33号 1楼社区党校

瑞金“缘”党建群建
品牌项目主题活动

“逐梦瑞金人”主题情景党课
活动时间：3 月下旬 下午
活动地点：思南路 33号 3楼多功能空间

“党建+”治理
“家有书香”瑞金文化微空间城汇大厦项目
点启动仪式

活动时间：3 月中旬 下午
活动地点：思南路 33号 3楼多功能空间

2019 年各界人士民情气象站工作例会
活动时间：3 月中旬 下午

活动地点：思南路 33号 2楼社区议事厅

2019 年社区统战工作会议
活动时间：3 月下旬 下午
活动地点：思南路 33 号 3 楼“两代表一委
员”联合接待室

民族联分会专题学习活动

活动时间：3 月 14 日 下午
活动地点：思南路 33号 2楼社区议事厅

英语组学习活动

活动时间：3 月 14 日 上午
活动地点：思南路 33 号 3 楼“两代表一委
员”联合接待室

“善治瑞金”自治项目总结会
活动时间：3 月下旬 下午
活动地点：思南路 33号 1楼社区党校

社区司法调解干部工作培训

活动时间：3 月下旬 下午
活动地点：思南路 33号 1楼社区党校

英语组学习活动

活动时间：3 月 28日 上午

活动地点：思南路 33 号 3 楼“两代表一委
员”联合接待室

接待服务

党组织关系转接

活动时间：周一至周五 8：30-11：30
13：00-17：00

活动地点：思南路 33号 1楼接待窗口

党务咨询

活动时间：周一至周五 8：30-11：30
13：00-16：30

活动地点：皋兰路 6号 B1楼接待窗口

党代表接待

活动时间：3 月 15日上午
活动地点：思南路 33 号 3 楼“两代表一委
员”联合接待室

党员志愿者招募

活动时间：周一至周五 8：30-11：30 13：
00-16：30
活动地点：思南路 33号 1楼接待窗口

嗨，大家好！ 我叫瑞儿，是住在瑞金社区的一

位全职妈妈。 对于妈妈们来说，如何抓住家人的

胃是个很重要的课题， 我虽然不是科班出身，但

也算对各美食小有研究。

每逢佳节胖三斤 ！ 你该怎样应对 ？ 过完节 ，

瘦身清肠是必须的 ！酸甜口味的菜式 ，再加上白

菜 、 魔芋结的清肠作用 ， 无疑是减肥的不二之

选 ，一起来学习下吧 ！

瑞儿厨房瑞儿厨房

本期美食：

糖醋白菜魔芋结
主料：
白菜、魔芋结
辅料：
老陈醋、白砂糖、生抽、盐、
干辣椒、蒜片、水淀粉

制作过程：
1、白菜洗净切块，魔

芋打结下沸水， 调好糖醋
汁 （老陈醋+白砂糖+生
抽+盐）；

2、热锅冷油，爆香蒜
片和干辣椒；

3、 下白菜翻炒两分
钟， 再下魔芋结翻炒一分
钟，倒入糖醋汁；

4、加少许开水（开水
不用很多）， 炖煮 5-8 分
钟；

5、 用少许水淀粉勾
芡，即可起锅。

老年场

日期 片名 时长（分钟） 类型

3.14 新乌龙院 103 喜剧

之笑闹江湖

3.19 你美丽了 90 爱情

我的人生

3.21 破梦游戏 104 动作

3.26 龙之战 112 动作

3.28 阿拉姜色 109 剧情

亲子场

日期 片名 时长（分钟） 类型

3.16 逗逗迪迪 84 动画

之美梦年年

3.23 大鱼海棠 106 动画

3.30 欢乐好声音 108 动画

白领场

日期 片名 时长（分钟） 类型

3.16 黑豹 134 动作

3.23 大路朝天 120 剧情

3.30 莫斯科陷落 132 剧情

坚挺的乳房一直是女性自信美丽的象征
之一。但同时，乳房也很脆弱。稍不留意，各种
乳房小问题纷纷找上门来。
根据《中国乳腺疾病调查报告》显示：我

国城市乳腺癌的死亡率增长了 38.1% 。乳腺
癌已成为对妇女健康威胁最大的疾病；在无
症状女性人群中，各种乳腺疾病患者竟达到
52.4 %。乳腺增生会形成乳腺癌吗？“自摸”
可以诊断乳腺疾病吗？10 个乳房小知识，人
人都该知道。

乳腺增生会形成乳腺癌吗？
很多女性朋友在进行乳腺体检的时候，

经常会听到医生说小叶增生之类的词。这时
候，很多人往往开始担惊受怕会不会癌变？其
实，绝大部分乳腺增生跟乳腺癌没有关系，等
绝经后，体内雌激素降低，乳腺组织退化的时
候，乳腺增生也会慢慢好转。定期去医院体
检，才是最有效的防癌措施。

“自摸”可以诊断乳腺疾病吗？
随便在网络上搜一搜，就能看到各种奇

奇怪怪的乳房“自摸法”检测健康。很多女性
自摸的时候，觉得有点不对劲，顿时就慌了手
脚。实际上，只靠看一看、摸一摸发现的异常，
大多数与乳腺癌没什么关系。“自摸”更大的
意义在于女性了解和熟悉自己的乳房，提高
防癌意识。

豆制品会导致乳腺癌吗？
很多人认为豆制品中含有一种名叫大豆

异黄酮的植物性雌激素，这会增加患乳腺癌
的风险。
豆制品中的这种雌激素可不坏，它能帮助

你体内的雌激素变得更加稳定。当人体缺少雌
激素的时候，它能够弥补不足；当人体雌激素水
平较高的时候，它也能够降低雌激素的水平。

木瓜丰胸靠谱吗？
胸部的大小与遗传、营养状态、喂养习惯

有关。很多人认为木瓜长得丰满，吃木瓜肯定
能让胸也变得丰满。这种以形补形的思维根
本不靠谱。
虽说胸大胸小，听天由命。但还是有一些

方法可以弥补：一是丰胸手术；二是还没过青
春期的女性朋友们，要注意营养，好好吃饭。

胸罩可以防止乳房下垂吗？
为什么乳房会下垂？因为地球有地心引

力。为什么要穿胸罩？为了避免激凸的尴尬，
看上去更美观一些。
不过，还是有一些方法可以缓解乳房下

垂的速度：一是减肥，“重量越大，引力越
强”，瘦一点，胸就轻(小)一点，下垂的速度自
然也就慢一些；二是锻炼胸大肌，乳房是悬挂
在胸大肌上，强壮肌肉可以缓解下垂。

生完孩子断奶后要不要排残奶？
奶量下降到完全没有，这是一个自然的

生理过程，不需要人为干预。产后数年内挤出
少量的乳汁也是正常的。

副乳就是腋下的赘肉吗？
真正的副乳与肥胖甚至性别都无关，它

可能是人体胚胎发育过程中退化的一对小乳
房，有时候还有小小的副乳头。副乳不是疾
病，不需要治疗。如果觉得影响美观，可以通
过手术的方式来消除这个小烦恼。

乳腺结节是乳腺增生吗？
乳腺结节大部分情况是良性乳房肿块的

统称。相比于乳腺增生，它已经形成了边界清
晰的小肿块，需要医生来评估。一般来说，乳
腺结节变恶概率极低，不需要采取手术治疗，
定期复查就可以。 （丁香医生）

乳房有肿块，会不会是乳腺癌？
10个乳房小知识 人人都该知道

小贴士


