
根据省气象台的预
报，从明天开始，晴热少雨

的天气要暂告一个段落
了，接下来是多阴雨天气，
气温也将下降，请市民及

时增衣，注意感冒疾病的
发生。另外，连续的阴雨天
气里，人们要注意秋愁，注
意情绪变化，及时调整。
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气象专家介绍，中秋

以来，南京持续了长达半
月之久的晴热少雨天气，
夜间有雾，白天有霾，空气
质量不太好，这就导致人
们感觉不太舒适。据省气
象台资料分析，晴热少雨
天气马上就要暂告一个段

落了，18~19日，受北方冷
空气影响，南京有一次阴
雨天气过程，气温也有
5℃左右的降幅，20日，天
气短暂转好，之后，还有一
次降雨过程。根据预报显

示，今天多云到阴，今晨最
低温度18～19℃，今天最
高温度 27℃左右；10月
18日全市多云转阴有小
雨，最低温度 17～18℃，
最高温度 25～26℃；10
月 19日全市阴有小雨，
最低温度 17℃左右，最高
温度23～24℃。
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如果出现连续的秋雨

天气，人们情绪很容易消
沉。气象专家说，在人的大
脑底部，有一个叫松果体
的腺体，能分泌一种“褪
黑激素”，这种激素能诱
人入睡，使人意志消沉，抑
郁不乐。充足的阳光能抑

制褪黑激素的分泌。不过，
一旦出现降雨天气，光照
时间减少，特别是碰到阴
雨连绵时，松果体分泌褪
黑激素相对增多，甲状腺
素、肾上腺素的分泌就会

受到抑制，人体细胞就会
“怠工而偷懒”，人的情绪
也就低沉消极，精神萎靡

不振。
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如果市民感觉心情不
好，那么该怎样调整呢。

专家说，首先，生活要有
规律，要按时作息。甲状
腺素和肾上腺素是唤起
细胞工作的激素，在雨水
间歇的晴朗日子里，应多
做户外活动，接受阳光的
沐浴。其次，要适当多吃

一些高蛋白的食物，如牛
奶、鸡蛋、猪肉、羊肉和豆
类等，这些食物能使人的
大脑产生一些特殊的化
学物质，以消除抑郁情
绪。此外，要参加一些有
益身心的娱乐活动，如跳

舞、唱歌、听音乐等，使人
心情舒畅，精神振奋。
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%&在副高控制下，空气质

量进一步好转了。昨天，全
市污染指数已退到了74。

晴朗的天空和较强盛

的对流，对大气中的污染
物扩散来说，的确相当有
利。昨天，天空看上去干净
多了，平均污染指数也从

轻度污染的边缘降了下
来。但大雾一散去，各个测
点之间又不太一样了：全
市6个测点中最好的是草
场门，指数为68；而瑞金路
由于扬尘污染，以81的指
数排在最后。专家说，有雾

的时候，这个 “盖子”一
捂，脏东西全都在里面，各
点情况差不多，但天气好
了之后，各地自净能力的
好坏差异就显现出来了。

今天，南京的空气质量
也还不错，根据预报，全市

平均指数为 58~78。主要
污染物为可吸入颗粒物。

司机张先生说，他们最
喜欢看陈警官指挥了，不仅

好听而且好看，“哪有紧张
的感觉啊，有时真巴不得等
候时间长一些，是种享受
呀！”张先生哈哈大笑。在
现场，过往司机均对此“独
特指挥”予以了高度评价。

最奇的是一位姓崔老先

生的遭遇，他告诉记者花高
价买了一只画眉，主要是陪
他说说话。然而，画眉一直
“金口难开”。崔老以为是画
眉还没有适应南京的环境，
一有空便带它到处溜达。一
次崔老经过三山街路口，突

然发现画眉精神大振，嘴一
张一翕发出了声音。崔老仔
细听陈林的哨音，和林间小
鸟的叫声一样，清脆而有力，
但节奏感很强。于是，崔老每
天带着画眉守在陈林的交通
岗亭边，时间一长，哨音不仅

撬开了“哑巴”画眉的“金
口”，而且画眉的叫声和哨
音有异曲同工之妙。
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很多人上 《梦想中

国》、上《超级女声》，是
为了改变自己的人生，但
陈林却是为了让生活更增
添一点色彩。凭借值班的
“哨子歌”，陈林和他的
“魔哨” 还上了央视的
《梦 想 中 国 》，而 且 一

“吹”成名，连名嘴李咏都

自叹不如，对他说：“你是
用哨子吹出来的，而我是

用嘴说出来的。”
陈林说，上央视主要是

因为在妻子和单位的怂恿
下参加的，“当时，我只是
想让外界都知道，我们交警
不仅会工作，还很会生
活。”这么简单的梦想，自

然如愿实现。
去年，他以江苏前 6名

参赛选手的身份，直入央视
《梦想中国》决赛，结果，有
6个评委给他高度评价。
《梦想中国》导演殷红点评
说：“原来对警察的印象

是，很严肃，没有想到你的
这个表演很有亲和力。”另
外一位评委则说：“艺术来
源于生活，工作中和生活中
一些不起眼的东西，经过艺
术化的表现后，就会发生极
大的魅力，你将工作技能艺

术化了，非常有特色。”陈
林虽然没有进前三名，但他
也有了自己的“追星族”。
一家公司决定重金聘请他
做公司的形象代言人，但遭
到了拒绝。陈林说，他还是
想做一个好交警。
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()&江苏省口语口译证
书秋季考试报名将于本月
底结束。记者昨天从省人
事厅了解到，秋季的考试
时间为 11月 25日，考试
分英语、日语两个语种。
报名地点：中山路 81号

3103室或江苏省人事厅
30楼。
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()&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。明天上午，江苏

省劳动和社会保障厅职
业介绍中心在鼓楼街 5
号举办综合性人才专场
招聘会。
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-./&南京鼓楼医院现
定于 10月 18日下午 2
点和下午 3～5点分别在

门诊部八楼会堂和鼓楼市
民广场举办“世界骨质疏

松日”科普与咨询活动。
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