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天气变好了，早晚凉，
中午热，湿度也随着气温

“荡秋千”。昨天中午，湿度
降到了37.5%以下，市民需
提防秋燥、上火，多喝水多
吃水果。
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由于北方没有明显冷

空气南下，今明后三天南
京天气不会有太大变化，维
持早晚凉、中午热的天气形

势，同时白天的湿度很低，
需注意饮水补充水分。根据
预报显示，今天白天晴转多
云，今天夜里多云到阴，全
市偏北风 3～4级，今晨最
低温度 18～19℃，今天最
高温度 27～28℃；明天阴
转多云，最低温度 19～
20℃，最高温度 27℃左

右；后天多云到晴，最低温
度 19～20℃，最高温度
27～28℃。
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“春捂秋冻”是经典的

气象谚语，南京近两天中
午气温爬升快，许多市民
因此早晚都穿了一件短
衫。专家说，对于“秋冻”
的理解，不应仅限于“不忙
添衣”上，还应从广义上去
理解。比如要加强耐寒锻

炼，经常用冷水洗脸洗鼻，
加强运动，增强机体适应

寒冷气候的能力。
当然，“秋冻” 不是人

人都适合，要有个度。人与
人年龄不同，性别不同，体
质不同，出门的时间段不

同，有的人身体健康，有的

人患有疾病，每个人对寒热
的感受力也各有差异。因

此，要根据天气的变化和自
身的感受随时加减衣服，切
勿盲目“秋冻”。
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很多女生喜欢早上洗

头，其实这是不可取的。进
入秋季后，南京早晨气温较
低，一般都在20℃以下，晨
起洗头，头发还没有干，而
头部毛孔还开放着，很容易
受寒。除此之外，由于空气
中缺乏水分的滋润，人易出

现鼻咽干燥、声音嘶哑、干
咳少痰、口渴便秘等一系列
燥症。中医认为秋天气候干
燥易伤肺气，因此秋天首当
保养肺脏。
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/0昨日，记者从中国南京
（六合）《茉莉花》文化旅
游节组委会获悉，作为本届
“茉莉花”美食文化单元的
“重头戏”———“第六届龙
袍蟹黄汤包节暨六合美食
月”将于9月21日上午在南

京双门楼宾馆 “惊艳开

场”，届时以龙袍蟹黄汤包
为代表的六合特色美食将

会令广大市民大饱口福。
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30今天上午，江苏省人才市
场在广州路213号举办营销、
管理、文秘、财务、外贸、物

流、宾馆、旅游等相关行业专
场交流会。同时，南京市人才
市场在北京东路63号人才大
厦举办综合性人才招聘会。!deM !+, 4

550晴朗的天空，凉爽

的微风，感觉上，这真是
一个令人心情舒畅的秋
日，很适合出游。可惜，昨
天的呼吸质量可不那么让
人放心。

玄武湖二氧化硫轻度
污染，指数 103；瑞金路可

吸入颗粒物接近污染，指
数94。全市平均污染指数
也有83。这样的状况实在
有点出乎意料。这两天，由
于气温适宜、阳光明媚，一
直给人以秋高气爽的感
觉，可昨天，污染指数却悄

悄地爬上来了。弥漫在空
气中的桂花香，似乎也带
了一点躁动，没有了前两
天的纯净，倒多了点呛人
的灰尘味道。

专家介绍，之所以空
气变脏，是温差较大容易

产生逆温现象造成的，高
空不再像夏天那样“剧烈
运动”了，静止的大气就
像棉被一样，罩住污染物。
从昨天的监测数据来看，
不仅是二氧化硫、可吸入
颗粒物比较高，二氧化氮

的数值也不低。今天瑞金
路地区的二氧化氮就很有
可能接近轻度污染，而玄
武湖二氧化硫也可能还是
处在污染等级。全市的平
均指数在 71～90之间，
主要污染物仍然是可吸入

颗粒物。
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