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尽享天气服务讯息
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昨天小雨下了一整天，
这场雨明显不同夏季来去匆

匆的雷阵雨，有点像绵长的
秋雨了。气象专家说，受北方
冷空气影响，今明两天，南京
仍然有雨，由于湿度偏大，人
们会感觉有点闷，同时睡眠
有可能受到影响。
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据省气象台预报，全市

今天阴有阵雨或雷雨，东到
东南风3～4级，最低温度
25～26℃，最高温度32～
33℃。明天全市多云，局部
有时阴有阵雨或雷雨，最低
温度26～27℃，最高温度
33～34℃。后天全市阴有阵
雨或雷雨，最低温度26～
27℃，最高温度32～33℃。

气象专家提醒，近期连
续阴雨，早晚天气比较凉，
容易引起感冒和心脑血管

疾病。市民不要贪凉，睡觉
时注意盖好薄被，关闭空

调，也不要把头直对敞开的
窗口。
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近来天气多变，很多市

民有晚上睡不着或者早上起
不来的感觉，专家说，这些都
是睡眠质量不高的表现。人
一般睡眠时间得保证7～9小
时，青年一夜睡7～9小时，少
年幼儿增加1～3小时，老年
人减少1～3小时。如果睡眠
质量高，那么其表现应该是：
半小时内入睡，基本整夜不
醒或醒一次；不梦或少梦；睡
眠深沉，不受环境干扰，不会
惊醒。专家认为，我们最佳睡

眠时间是晚上10点至早晨6
点，老年人稍提前为晚9点至
清晨5点，儿童为晚8点至清
晨6点。
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现在是夏季向秋季转换

期，昼长夜短，天气较热，人
们一般会晚睡早起，到了中
午，气温升高，身体的新陈代
谢旺盛，能量消耗增大，大脑
容易疲劳，加上午饭后胃肠
蠕动需要大量的血液，人体
皮肤血管受热扩张，也需要

大量血液流入，这都会使大
脑供血减少，使人产生疲劳。
这时可睡一会儿午觉，让大
脑和全身各系统都好好休息
一下，一方面补充上午消耗
的能量，另一方面为下午的
工作养足充沛的精力。它还

可以有效地帮助人们保持心
理平衡，特别是那些每天工
作紧张的人们。科学家指出，
午睡后，大脑更好用，更灵
活，反应更快，精力更旺盛，
情绪更高。 jklm no
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在城市里，最常见的就
属一串红了，园林专家告诉
记者，现在做好“摘心”的

工作，一串红便可以在国庆
节的时候又开花了。

一串红为多年生草本，
常作一年生栽培。小时候，
学校的花坛里种了许多一
串红，一串红长得非常名副

其实，细长的茎上连串着朵
朵红色的铃状小花，孩子们
都爱“吃花”，挑选那种铃
状小花里套着更为细长的
花朵，将套在里面的花朵轻

轻抽出，就可以看见这细长
花朵的底部有着清透的汁

液，放进嘴里吸一下，清清
甜甜的。

园林专家张志红告诉记

者，夏秋季日照充足，雨量充
沛，是一串红生长发育最旺
盛的季节。“如果现在进行
最后一次‘摘心’，一串红就

可以到国庆节开花了。”
jklm 6p q , r
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&'(8月25日下午3点30

分，中大医院将在该院肿瘤
中心新楼二楼门诊区举办
“肺癌术后如何防止复发”
健康讲座，由肿瘤中心姜藻
主任医师主讲。

8月26日（周六）上午9
点至11点，在中大医院放射

科三楼会议室举办乳腺病

专家义诊讲座活动。
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-( 记者昨日了解到，本周

五，玄武区劳动和社会保障
局将为已创业的下岗失业人
员免费提供中小企业培训。
此次培训全程免费，小班上
课限额30人。感兴趣的市民
可到新街口估衣廊38号玄武
区社区服务中心302室报名。
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