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是能带来最清新的空
气质量。昨天，南京全
市平均污染指数仅为
23，比上一场冷雨带来
的空气还要好，昨天成
为南京今年的最佳空
气日。

今年秋冬的雨，不

下则已，一落下来倒缠
绵不断地像是梅雨季
节了。这对于空气质量
无疑大有帮助，南京出
现了难得的连续优质
呼吸，从本月 18日至
昨天，已经出现了 5个

一级棒的空气质量。昨

天，全市指数仅有 23，
记者查阅环境监测数

据，发现这不仅是今年
以来南京的最优秀空
气，昨天在整个长三角
15个城市中，也是空
气最干净的。各个监测
点都拿到了 “全优”，
指数最低的中华门仅

有 18，空气中几乎没
什么灰尘。根据预报，
今天市民依旧可以享
受到好空气，平均污染
指数在 24～44之间，
主要污染物为可吸入
颗粒物，二氧化硫等并

没有随着空气转冷而
升高。
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本周南京天气仍然以
湿冷为主，虽然明天天气会
稍微好一些，但后天起，还

会有一次小雨过程，后天早
晨，最低气温仅有 5～6℃，
请市民注意防寒，及时增衣
保暖。
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目前，南京的连阴雨天
气已经持续超过了 10天，

这种在秋天向冬天转变阶
段的连续阴雨天气在南京
实在正常不过了。资料统
计，往年同期连阴雨约有 4
成左右持续超过 10天以
上，这种日照时间短的天气
对晚稻生长不太有利，对城

市生活而言，虽然持续阴雨
能使城市空气达到“森林空
气”的级别，但是由于缺少

阳光，人的心情容易低落，
不太有利于工作和学习。

从目前的情况看，虽然

制造持续阴雨的江淮气旋
已经离开南京，但是北方冷
空气趁着这个间歇快速南
下，所以除带来小阵雨外，
还会带来一点降温。根据预
报显示，今天小雨转阴，全
市东北风 5级阵风 6～7
级，今晨最低温度8℃左右，
今天最高温度11℃左右；11
月28日全市多云，最低温
度6～7℃，最高温度10～
11℃；11月29日全市多云
转阴有小雨，最低温度5～
6℃，最高温度11℃左右。
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天气湿冷，市民这时

候如果不注意保暖，胃部
容易抽搐，引起胃痛、腹泻
等症状，尤其是身体比较
瘦弱的人，胃部的保暖就
更为重要。因为身体较瘦
的人通常胃壁较薄，在气
温变化的情况下更容易产

生痉挛，轻者导致胃痛和
消化不良，重者甚至可能
产生呕吐和腹泻等情况。
因此，专家特别提醒，一些
女性身体本来就单薄，在
此季节，不要为了时髦美

丽而穿得太少，否则会造
成肠胃和身体“受损”，得

不偿失。此外，要减少生冷
食物，多吃熟食和暖食，避
免肠胃受到过度刺激。

秋冬时节，洗澡时不要
用过烫的水，水温控制在
45℃以下，也不要用碱性
过强的肥皂或沐浴液，以减

少对皮肤的刺激，沐浴后趁
皮肤未干透时迅速擦上具
有保湿作用的护肤产品。此
外，饮食上要少吃辛辣肥
腻，多吃蔬果等富含维生素
E和维生素 A的食物，以
增加皮脂，促进皮肤新陈代
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±& 随着生活水平的日益

提高，人们吃得好了，但却
未必吃得合理、科学。记者
昨天从南京市科技干部进
修学院获悉，营养师职业资
格认证南京培训基地正式
成立。将为南京的营养专业
人士和希望了解健康饮食

知识的人们提供从助理营
养师、营养师到高级营养师
三个级别的职业等级鉴定。

据悉，在学习了包括食

物选择、食谱编制、营养评
价、营养教育等课程并在理

论、实践和技能三方面进行
考核后，鉴定合格者由国资
委商业技能鉴定与饮食服
务发展中心及全国商务人
员职业资格考评委员会颁
发全国通用的资格证书，并
统一纳入全国营养师人才

库，可从事职业类营养师、医
药类营养师、保健类营养师、
饭店类营养师、食品类营养
师、咨询类营养师等工作。
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²Nu&近期，很多计算机

用户操作系统中的浏览器
InternetExplorer的首页
地址栏被强制修改为特定
网址，且用户无法通过浏览
器“Internet选项”来修改
首页设置。

经分析发现，这是一个

能在微软操作系统上运行
的一种新型病毒，它主要通
过互联网上的一些恶意网
站或是感染操作系统中
EXE可执行文件来进行传
播和感染用户计算机系统
的。病毒感染计算机系统

后，除了修改浏览器首页设
置外，还会造成某些计算机

用户操作系统出现蓝屏或
死机现象。

国家计算机病毒应急
处理中心提醒，计算机用户
在今后上网浏览网页的时
候应将IE浏览器安全级别
属性设置为“中”以上，并

及时升级防病毒软件。
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