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尽享天气服务讯息
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从今天开始，小雨渐转
多云，南京步入秋高气爽的

好天气，人们双休日可以外
出游玩，尽享秋光。但随着
天气好转，昼夜温差也逐渐
拉大至 10℃，因此，多吃水
果多喝水，对于缓解秋燥、
保持良好心情有重要作用。
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由于台风将高压 “推

向” 南京上空，从今天开
始，南京小雨将渐渐停止，
天气趋好，由于刚刚下过
雨，湿度、温度都比较适宜，
南京将迎来秋高气爽的天
气。预计今天阴有小雨并渐
止转阴到多云，今晨最低温

度 19～20℃，今天最高温
度26～27℃。
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秋天了，随着气温的下

降，人们的食欲也旺盛了起
来，很多人需要饱餐才能满
足自己的饥饿感，这对十分
在意身材的女性来说，是相

当苦恼的事情。专家介绍
说，对于大多数女性来说，

每天需要摄入 1500克食
物才能获得饱足感。因此，
如果你没有吃到这个分量，
食欲就可能总是围着你
“阴魂不散”。为了既获得
饱足感又不至于发胖，最好
食物以高纤维、富含水分和

低热量为主，蔬菜和水果是
首选。其中，柚子含水量达
90%，而 1个柚子只有 78
卡路里热量，所以很适合女
性吃。
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多喝水也可以减肥。每

天饮用6～8杯（中号杯）
白开水能促进体内毒素的
排出，同时能使人感到饱
足，并且不含热量。一个最
明显的好处是，每天喝下足

够的白开水后，你会发现自
己对其他高热量饮料渐渐
淡漠了，通过食物摄入的热
量也会降低。
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&' 中国人的膳食营养状
况怎么样？生活中有哪些常
见的营养误区？本周日上午
9：30～11：30，南京师范大
学副教授江芸将做客南京

图书馆新馆，为市民们免费
讲解营养结构。

由于座位有限，届时观
众需领票入场，地点：中山
东路189号南京图书馆新馆
（总统府对面）东门一楼报
告厅，共400座，额满为止。
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,' 为提升南京整个物业
管理从业人员的素质，由南
京市人事行政部门、房地产
主管部门认定的物业管理
师执业资格考试将于10月
28日进行。

根据规定，凡申请参加
认定考试的人员需符合中

级及以上专业技术职务、担
任物业管理项目经理或物
业管理项目管理处主任及
以上职务满 5年、管理过 2
个以上物业管理项目、管理
面积达到20万平方米等条
件。学历要求为：大学本科

以上学历与学位。
咨询考试有关情况可

与物业管理师认定考试工
作小组联系（华侨路 37号
春风大厦23楼2318室）。
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0'今天上午，江苏省人才
市场在广州路 213号举办
大型综合性人才暨毕业生
专场交流会。同时，南京人
才市场分别在长江路 101
号和北京东路63号联动举
办大型综合性人才招聘会。
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��淅淅沥沥的雨中，南京

迎来了今年秋天的第一个
“森林空气”。除了玄武湖和
迈皋桥两地因二氧化硫略高
些未能达到优秀，其他四处

测点的指数都在50以下。
虽然八九月份是南京

空气质量的“黄金时期”，

但是今年的状况却一直不
佳。昨天，南京终于迎来了
久违的I级优秀，雨水将空
气洗得干干净净，只是由于

多处道路施工，地上的泥泞
给市民还是带来了不少麻
烦。根据监测，昨天全市平
均污染指数仅有43，这也是
近两个月的最佳空气质量，
而且这是指主要污染物二
氧化硫的状况，平常影响我

们呼吸的“飘尘”，指数还
要更低些。

全市6个测点中，主导
空气的污染物也不尽相同。
迈皋桥、玄武湖、山西路3处
偏北的测点主要还是二氧
化硫；到了中华门、草场门，
江北工业区的二氧化硫势
力已经大为减弱，这里主要

是受“飘尘”的影响；而瑞
金路，由于交通状况不太通
畅、车流量大，尾气污染带
来的二氧化氮浓度相对高
些，不过指数也仅有49。

根据预报，今天南京全
市呼吸质量可能降到良好，

平均污染指数为51~71，主
要污染物仍然是二氧化硫。
中华门、草场门两地则有望
保持优秀。
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为方便城南地区居
民乘坐地铁，自 9月 8

日起，新辟雨花开发区至
小行小区的公交线路，沿
途停靠雨花创业园、三鸿
路、凤集大道、中兴广
场、凤舞路、龙藏大道、
刘村、黄村、天保桥、芮
村、建宁一村、建宁、玻

璃厂道口、顾家庄、西善
桥、友谊桥、竹柳新村、
油坊桥、南河大桥等站
点，该线路命名为 158
路，采用无人售票方式，
IC卡通用，服务时间为
雨花开发区 6：40～19：
00，小行小区 6：00～
18：20。
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