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活得年轻健康是每一

个老人的梦想。老年人如何
让生活更有意义，如何让自
己活得年轻健康？10月28
日 9：00～11：00，现代快
报将在南京科学会堂 3号
门综合厅举办 《活得年轻
健康全靠自己》公益讲座。

主讲人：南京鼓楼医院老年
科主任医师王春，现场将由
惠氏提供奖品。咨询热线：
025-85975561。
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现在，高血脂人群逐渐

年轻化。高血脂症如何防治？
10月 29日 9：00～11：00，
现代快报将在南京科学会
堂3号门综合厅举办《日常
生活中预防高血脂》公益讲
座，主讲人：江苏省人民医
院心脏科副主任医师、副教

授、硕士生导师钱卫冲 。欢
迎拨打热线025-85975561
咨询。 %&=> ?@

+0A8BCDEFG

本周六8：00～13：00，
江苏省高校招生就业指导
服务中心 （南京市江东北
路299号）将举办“江苏省
2006年高校师资招聘月
（第二场面试会）”。

本次招聘月采用 “面
试会”的形式，求职者访问

江苏毕业生就业网的“就业
信息窗”在线应聘。经筛选，
工作人员将以短信通知获
得参会资格的应聘人员，应
聘者凭短信通知免费入场。
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本周六下午两点，新街

口创业中心在北门桥路 2
号北门桥社区服务中心 2
楼举办网上开店创业项目
讲解会。此次培训内容涉及
网上开店市场分析。下岗失
业人员免费参加，限额 80
人，凭 《就业登记证》或

《再就业优惠证》可免费获
赠创业手册一本。
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昨天受到冷空气的

影响，午后下起了小雨。
淅淅沥沥的秋雨，加上
时不时吹来的北风，给
南京的深秋更添寒意。
昨天下午，南京最高气
温只有19℃。气象专家
预计，在冷空气和低气

压的共同作用下，今明
后三天南京气温变化不
大，最高气温将一直在
20℃上下徘徊。据省气
象台预报，全市今天多
云到阴，局部有时有小
雨，东北风4级左右，最

低温度11℃左右，最高
温度18℃左右；明天全
市多云到阴，最低温度
13℃左右，最高温度
20～21℃；后天全市多
云 ， 最 低 温 度 12～
13℃，最高温度21℃左
右。气象专家说，近期天
气昼夜温差比较大，早
晚寒凉，市民需做好保
暖准备，晨练的市民不
宜过早出门。
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由于天气凉爽，很

多市民精力充沛，不少
人往往一工作就连续几
个小时，甚至夜以继日，

直到疲惫不堪后才休
息。其实，这种干劲不值

得提倡。因为这样长期
下去，会使人积劳成疾。
许多知识分子英年早
逝，就是这一原因引起
的。正确的做法应该是
提前主动休息，即使还
没有感到疲劳，也应稍

作休息一下，这是预防
疲劳过度、保持精力旺
盛的诀窍。

怎样做到这一点
呢？那就是根据轻重缓
急安排工作，提高工作
效率，缩短工作时间。工

作一段时间后，可采用
伸伸臂、弯弯腰、哼哼歌
曲、听听音乐等方式争
取时间适当小憩。不过，
专家提醒，休息时间越
长越好也是误区，休息
是大脑的休整，好比

“充电”，主要方式是睡
眠。适度的睡眠能消除
疲劳，恢复精力。睡眠时
间的长短，应根据疲劳
程度而定。对于成年人
来说，夜晚睡 8个小时
足够了。

其实，这么好的凉
快天，您还可以考虑把
工作丢在脑后，放松心
情，外出度个假，这将比
任何工作之余的短暂休
息都来得更惬意。
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� éê ëìí多雾的天
气导致哮喘患儿增多，近
日，南京市儿童医院哮喘
专科门诊人满为患，该院
呼吸科主任医师赵德育
介绍，入秋后天气转凉，
气温变化大，如果此时不

注意保暖，就很容易由呼
吸道感染而诱发哮喘。

赵德育介绍，现在很
多家长对哮喘病认识不
全，很多人认为哮喘就是
喘。实际上，很多孩子的
不典型哮喘就是单纯的

咳嗽，不像典型的哮喘病
人会在呼气时有明显的

尖的哨笛音，这时候就很
容易被医生误诊，常被当
成上呼吸道感染或气管
炎、肺炎进行治疗。

江苏省人民医院中医
科教授许德金介绍，我国
哮喘的患病率近年有增

加的趋势，半数以上在 12
岁以前起病，在哮喘患儿
中约有 70%起病于 3岁
前。在治疗方面，目前仍未
有理想的根治方法，因此
防范复发显得尤为重要。
专家提醒，入秋后天气变

化大，雾天又容易加重空
气污染诱发哮喘，因此哮

喘患者要注意别受凉，别
到空气污染较重的地方
去。当前正值螃蟹大量上
市，螃蟹、虾子等“发物”
也是一种过敏源，有些哮
喘患者闻到螃蟹味就会
发病，因此哮喘患者要远

离螃蟹，更不能吃螃蟹。
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®í新鲜的好空气真是太短

暂了，一转眼雾来了，空气质
量立即下降，从接近优秀跌
到了污染边缘。

一场薄雾没有给这个城
市带来任何美感，只觉得到
处都灰蒙蒙的，与前一天的
灿烂清澈判若两地。温度不

高，呼吸却闷闷的，不舒畅。
昨天，全市平均污染指数为
100，虽然还表现为良好，其

实已经相当糟糕，玄武湖、瑞
金路、山西路、迈皋桥四处测

点都已经突破了污染警界
线，导致空气如此之差的主
要污染物全都表现为可吸入
颗粒物，也就是被雾锁在大
气里的“飘尘”。随着天气条
件的变化，今天的空气质量
状况有望好转，根据预报，今

天南京全市平均污染指数在
80～100之间，主要污染物
为可吸入颗粒物。
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