
深秋季节，昼夜温差加
大，让不少免疫力偏弱的市

民感染了疾病。受气温变化
的影响，老人、孩子成了感
冒发烧的“主力军”，高血
压病人的血压大幅波动。
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上小学五年级的龙龙
（化名），最近作业多，晚

上都要学到 10点以后，
这一周降温以来一直在
咳嗽、流鼻涕。昨天上午，
龙龙在学校就开始发烧，
妈妈赶来将他送到南京
市第一医院儿科门诊就
诊，发现该院呼吸科门诊

的候诊区，还有许多老人
也在发烧。

南京市第一医院呼吸
科副主任医师毛山介绍，

这几天早晚及室内外温差
较大，呼吸道黏膜不断受

到刺激，容易让人抵抗力
减弱，导致感冒等上呼吸
道感染病高发。耐寒锻炼
应从秋天开始，注意随温
度变化选择衣服；增加户
外活动，增强体质；适当多
饮水，多吃水果，增强机体

代谢；经常用冷水洗脸洗
鼻，也有助于预防感冒。
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47岁的李老师带高三

毕业班，备课、批作业、出
考卷，每天工作都很忙。李
老师 4年前就被确诊为高

血压，工作一忙，血压就
高，还曾晕倒在讲台上。近

段时间，李老师一直感到
头昏、头痛，经门诊检查，

血压已高达170/100。
南京市第一医院心内

科主任医师龚和禾介绍，
—旦被确诊为高血压病要
及时治疗，首先应注意饮
食，吃低盐、低脂肪、低热
量食物，不吃含胆固醇高
的肥肉、猪油、肝脑肾和蛋
黄等，食盐控制在每日3～
6克；要营造良好的生活环
境，消除精神紧张、忧郁、
恐惧等情绪，劳逸结合，症
状严重者要减轻工作量或
暂时休养；经常测量血压

以掌握血压变化情况；服
用降压药，在医生指导下
先从小剂量开始，选用作
用缓慢、副作用小、经济方
便的药物。
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昨天，在柔和的阳光

下，天气重新变得温暖而
明媚。据气象部门观测，昨
天下午 4点，南京气温已
回升到 21℃。气象专家介
绍，冷空气走后，由西北气
流掌控南京上空，天气开

始转晴，再加上寒冷的北
风已转变成温和的东南

风，这个双休日，天气舒适
宜人，十分适合出游。而需
要整理换季衣物的市民，
也可以抓紧难得的晴好天
气进行晾晒。

据省气象台预报，今天

多云到晴，东南风 3～4级，
最低温度 12～13℃，最高
温度 22℃左右；明天全市
多云，最低温度 11℃左右，
最高温度 21～22℃；后天
全市白天多云转阴，夜里阴

有小雨，早晨最低温度
12～13℃，白天最高温度
21℃左右。
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由于天气不错，很多

市民会在周末选择锻炼，
气象专家提醒，秋天运动
时不能空腹，因此建议在
运动前适当吃些糖水或水
果有利于健康。运动量应
由小到大，循序渐进。锻
炼时感到发热、微微出

汗，锻炼后感到轻松舒

适，这就是效果好的标
准。若锻炼后十分疲劳，

休息后仍觉不适、头痛、头
昏、胸闷、心悸、食量减少，
那么运动量可能过大，下
一次应减少运动量。运动
结束后，建议休息 20～30
分钟再进食。

秋天在林阴大道上散

步，空气清新，有利于人体
健康。秋季气候干燥，灰土
易飞扬，空气受到污染，所
以不宜在马路边散步。
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%%&秋风吹散了空气中

的“飘尘”，昨天，阳光灿
烂中，南京市民看到了海
滨城市才有的通透景象，
山水城林如此清晰美丽，
让人心旷神怡。

高远的天空看上去幽
静纯洁，阳光很灿烂。站在

新街口的高楼上，远处的
紫金山、长江都尽收眼底，
整个城市清澈透明，空气
也极为舒爽。监测数据显
示，昨天各个测点都达到
了良好，全市污染指数仅
为 52，城区的空气已接近

“森林呼吸”。根据预报，
今天南京的空气质量依旧
不错，污染指数在 51~71
之间。专家建议，这样的好
空气最适合户外运动，周
末市民不妨多走出家门，
感受一下秋高气爽，有助

于舒缓一周的劳累。
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��&今天上午，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。江苏省人才市场在广
州路 213号举办“江苏省
外语人才专场招聘会”。

明天上午，江苏省人
才市场将举办“江苏省第
五届建筑房地产及相关行
业中高层次人才专场招聘
会”。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

专场招聘活动。
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��&10月29日9：30～
11：30， 江苏省妇女儿童
活动中心主任、中国教育学
会校外教育专业委员会理
事沈梅将做客南京图书馆，
引导家长如何构筑通向孩
子心灵的桥梁。有意向的读

者可到现场领票听讲座，地
点：中山东路189号南京
图书馆新馆（总统府对面）

东门一楼多功能厅。
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���&日前，南京世朝
教育交流中心传出消息，
全国迄今规模最大、涵盖
专业最全的“2006秋季第
三届北美名校联盟硕士招
生说明暨面试会”将于本
月30日下午 4：00，在南

京审计学院国际会议中心
5楼会议室拉开帷幕。

此次参加硕士招生说
明会的大学排名在北美
乃至全球都很靠前。如：
约克大学的法律硕士，布
鲁克大学的会计硕士，圣

玛丽大学的金融硕士，
UBC大学矿业工程，美国
蒙特瑞国际研究学院的
同声传译硕士等。有部分
大学或专业是首次来华
招生。如：加拿大约克大
学法律硕士专业、UBC大

学矿业工程专业、美国蒙
特瑞国际研究学院以及
温莎大学的汽车制造工
程硕士专业等都是首次
在南京招生。
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