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%%&“碧利斯” 对南京

没造成什么困扰，倒是带
来了清新的 “森林空
气”。昨前两天，南京的空
气质量都达到了优秀，而
今天，市民仍然可以在好
空气里迎接新一周的第一
个工作日。

虽说从6月底起，南京
的空气质量一直都不错，
特别是出梅之后天空更是
明净，但空气质量一直在优

秀的边缘徘徊。专家介绍，
虽然高空的扩散条件变好
了，但空气中本来聚集的灰
尘还是得靠强大外力才能
“洗涤”干净。而这个外力，
在上周末终于来到。

强热带风暴 “碧利
斯”的中心虽然离南京很
远，但外围环流还是让我
们尝到了一点风暴的味

道。7月14日下午，市区就

有点飞沙走石的架势，经
过一夜狂风，15日南京才

迎来了本月第一个真正的
“森林空气”，而昨天的空
气变得更加干净，全市平
均污染指数仅有39。令人
遗憾是，自净能力很强的
瑞金路地区却是昨天唯一
没有达到优秀的。这主要

因为此次的“洗涤外力”
不是雨水而是大风，而该
地区又紧靠着城东干道的
施工工地。风的作用之下，
南京别处清新无比，而工
地上却是尘土飞扬，这也
直接影响到了瑞金路十几

米高处的大气监测点。
度过了一个清新的周

末，今天，市民还可以继续
享受“森林空气”，根据预
报，今天南京全市平均污
染指数在30~50之间，不
过瑞金路一带可能还会

“拖后腿”。
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()&南京外贸培训部门

表示，国际商务单证员资
格认证南京地区考试工作
已经开始，8月底进行考
试，7月 22将进行考前培
训，报考者可到位于江苏
科技大厦的广贸外经贸教
育中心报名。

根据规定，单证员考
试报考者须年满18周岁，

具有高中或中专以上学
历，考试内容包括单证实
务、单证操作、英语函电
等。考试与培训同步报名，
7月 22日进行考前培训。
报考者可到广州路广贸外
经贸教育中心报名。
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尽享天气服务讯息
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昨天，在4号台风“碧利
斯”外围势力的影响下，强劲

的东北风夹裹着零星的阵雨袭
击了南京。气象专家说，随着

“碧利斯”的向西远去，今天它
将基本结束对南京市的影响，
明天起，天气将会转晴，气温
要上升，高温天气即将重现。
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专家预计，前几天被台

风顶至北方的副热带高压势
力，在台风离去之后，会再度
控制南京上空。明后两天，南
京又会出现高温，市民需做
好防暑准备。据省气象台预
报，今天阴到多云，局部有阵
雨，东南风 4～5级阵风 6
级，最低温度 26～27℃，最
高温度 32℃左右；明天全市

多云，最低温度 26～27℃，
最高温度 34～35℃；后天全
市多云到晴，最低温度 27℃
左右，最高温度35℃。
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由于紫外线辐射增强，

不少人认为穿白色衣服度夏
比较好，其实如果你是长时
间在户外活动、工作，穿红颜

色衣服似乎更好，因为红色
可见光波最长，可大量吸收
日光中的紫外线，保护皮肤
不受伤害。

就拿今天来说，紫外线
指数为3级，专家建议，您在
外出前应采取简单的防护措
施，除戴防护帽和太阳镜外，
还要涂擦防晒霜，防晒霜的
SPF指数应不低于15。除此

之外，如果您身穿红色衣服，
在户外活动中，也可最大限
度地保护皮肤。
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高温来时，人们的起居

和作息时间最好能比较固
定，这是人体内生物钟的要
求。夏季最佳就寝时间是
22：00～23：00，最佳起床时
间是5：30～6：30。夏季炎热
的天气很容易影响人们的睡
眠，但你一旦养成了定时起

睡的习惯，就比较容易排除
气候对睡眠的干扰，不会因
为天气炎热而失眠，早晨也
会自然舒适地醒来，体内的
生物钟就不会出现 “错点”
现象，各种生理节律均可安
然运行。 %&kl mn

&'()*+,!

!"#$%&'()

o:pqrstutvjwxy z{:p|}~���

s��u��t� ���a�����|tu����2|

�������t�����~� %&kl �  ¡

"¢£¤¥¦§

¨©@ª«¬­®¯¤°±u�²� ³´µK(¤¶|

·¸ '" ¹º»¼P�

½¾¿ÀÁÂÃ ((()«ÄÅÆ)*+,ÇÈÉÊËÌÍÎÏ

Ð�ÑÒDÓÔÕ -.,/01 Ö *2345/06/+)789×

"ØÙÚÛÜÝ "Þßà§�á

"âãäå+, "æÜçèéê

!"-./012#

ëì&íîï�ðñòó|

ôõíö÷aø+,�ùúpû

��¤%&üý|ìþÿ¤!2"%&#$%&­'()y ½*üýH/@(")")

!"#

!"#$

"

"

"

"

"

"

"

3145

+,-ê.ÿ/-ê

0Û1234!56347î

S8é9"

:ÿHÜ;!<H.V=>"

H?Ü;

@AB.êC#$DE

FÿAGH%#$DE

"

"

"

"

"

"

"

"

"

"

"

"

"

"

"

"

"

"

"

!"#$%&

!"'#()"$%*+,&

-./01

5 6 7 8 9 :

2+34 5678

;<=0

IH@#%JKþ� ëð#%J

Lû&$D|#&'#(JLMN)$

D|OP($D|*+JL%+$D|

Q½#)$DëRS¸TUdû

VWAVX@*$DE

VYZê@)$DE[\]@&$DE[

^_@,$DE[`a@*$DE

bcdeVY

-./A/-/@#$'&$D

fg@&&DE

ah]@#$DE

HAi(A���jÒk@ê#$D

>?@A

H?@lmT*$DE

nkGH?@0$DE

opk@&$DE

q.]@)$DE

rs]@)&DE

Ýs]A:t]Zê[Ýs]é

uv5[wxyz

3B=0

{|`}@%1#D2~�

����@��#,DE|���

*$D|���+$DE

ÒHZêA�-AÒ�r�@*$DE

���A��X@Zê*$D

H��Zê@%&D

��]@`a#&DE|Zê#$D

��@Zê%&'#,D|`a#$D

�Ò]@Zê%&D

�«§`} �{`} ��`}

���r� �ª`a ����

|� Ò 0Û Ò d¡`}

ÿ/¢£ 0Û¢�

$

%

&

'

(

)

*

¤(�¥

!*"#+$%&',"#%

''-./0123 45

6789:;<=>?@

=>A@=>BA@CD

EF@ GHI !()(J@

()*J@(*'J@(*#J&@

KLMN@KOPA@-

QRSTUV@ KOW

XYZ@CK[\@]^

_`abUcdefg

("%'',h+'*%''-

./0123ijkef@

lmn@opqn@ijk

"*)Jrs@tWk")$J@

uvw@xyn+$J@z{

|@}~A���k@��

�@��A@���V@x

yn@��k$J@���

�@��MN@��MN@

tW��@ ��k��P

F@ ��]k(J��M

N@���,+!J@+$J@)"

J-@��]k""J@��

a�lmn�opqn� 

EI!($J�&)J&�¡�

¢£!¤�&�¡W¥¦

!¤��§¨&�©ªI

"'"J�«¬­®¯°±²

E³� ]´µµ¶·¸¹

¯º�µ»¹»¼½�«6

¾¿�5À¡Á»!¤�&

defg ¦§

¤H#$

! * "# + *3''."'3

''1ÂÃÄÅÆÇÈ3É

Ê?µË�ÉÊÌÍ�P

Î¨Ï�zÐ�Vdg

*3''.""3''1]7

/"ÅÆÇÈ3Ñ6k�ÒÓ

A�ÔÕÖ×�ØÙX�

¥ÚÛÜE³� ÝÞª

V@ßàáâ×@Ñ6ã@

äá×åædç !3''."(3

''1èEÅÆÇÈ3é�

¬=]8/0ç !3''."*3

''1aêÅ@ 6ëÅ8

9ÆÇÈ3ìí¬îÐe

W@Xeï0@ð�ï0@

ð�PFdç #3''."(3''

1y�ÅÆÇÈ3¸I¬

aêñ6]8/0ç

!3&'.$3'' X > �

ò3óôÅ891ÆÇÈ3

�õö÷@'ªø@óô

PA@ùú�K@û×@«

±@ �üóôýþµË@

�(Wÿ@ K²¨Ï@!

�EFdç #3''."!3''X

>�ò3 "�Å891Æ

ÇÈ3#ô@$×dç #3

''."+3''�%ò3r�Å

1ç !3''."!3''&«ò3

rÑÅ1ÆÇÈ3�'(

)@K*+ü@Â,·-

.E³@/01÷@�2

3�@ W4^567@8

9¤.@Â:;<@W�

=ªdçÅÆÌ¨H!©

CDE6"FGHIJKL

*+,-.&/0123456

MNOPQRS:T

ª«#$


