
家 里 的 锅 盖 用 久
了之后，总是蒙上一层

油污，您会选择用什么
擦洗呢？钢丝球？抹布？
还 是 用 这 招 吧———胡
萝卜头！

没错！就是胡萝卜

头！平时切菜时随手就
准备扔掉的胡萝卜头，
可是擦锅盖的好工具！
您瞧好喽，在锅盖有油

污的地方滴上点洗涤
剂，然后用萝卜头来回

这么一擦，怎么样？油污
立刻就去除了，再用湿
抹布这么一抹，锃亮的！
更重要的是，这样擦拭
的锅盖丝毫不用担心会
像钢丝球刷过后留下难
看的刮痕。下次再扔弃

胡萝卜头之前先用它擦
拭锅盖吧！

天热了，浅色衬衣因
为老出汗的原因，领口特

别难洗，时间长了就会发
黄变色。怎样巧除衣领污
渍？不妨试试牙膏。牙膏

中所含的刺激性化学成
分要远远低于其他洗涤
剂，所以您可以放心大胆
地使用，绝对不会让您皮

肤过敏的。
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3月 29日 7：30-10：
30停四新1＃线、康居里
线、春光线，范围：钟山中
学、钟山变旁、友谊桥、四
方新村、四方小区部分居
民、南京日报1#变、2#变；
岗虹苑、康馨花园；杜克置
业公司、三和铝业公司、曙
光汽修厂、农机水利站等。

8：00-16：00 停 范
伏线部分，范围：葛塘春
江管桩、海洋消防、鼎琳
投资、国昌化工、杨庄新
村、南化宿舍等。

8：00-17：00 停 头
桥线，范围：新集镇沿滁

河地区。
9：00-12：00 禄 口

变：俞庄线停。
8：00-17：00 新 区

变：湖滨线停，胜太Ⅰ线
停，范围：南瑞继保变、苏

脉通讯公司、利源物业公
司、水秀苑大酒店、人才市

场、枫情国度、天创房产、
检察院、湖滨东区、湖滨金
陵饭店、水竹苑、静月花
园、宏发房产、良茂公司、
景隆物业公司、扬家前站、
同曦鸣城、东高公司、泰电
电子、爱立信公司等；胜利

小区、新怡园、南安置房、
龙池小区等。

8：00-11：00 高 桥
变：城盖线停，范围：市井
建材厂、魏庄、苏科站、殡
仪馆、山冲站、城盖站、救
助站、德曼钢琴、大洋滩

站、龙超工艺品、畜牧家禽
研究所、恒基路桥、一夫建
材、新旺饲料厂、上坊科技
公司、华脉科技、加华骑
具、上坊科技园等。

HIJ,KLM

因天然气管道抢修，
3月 28日 13：00至 18：

00下列地区停气：
合班村、四班村、墨

香山庄、雯锦雅苑、南京
轻油制气厂食堂、煤气公

司重油制气厂汽车修理
厂、煤气公司重油制气厂

消防队、亚恒科技、兴贤
家园、欧仕美南京文具制
造有限公司、兴都花园等
一片。 NO
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&'记者昨天从南京人才

市场获悉，南京市秦淮区
市政设施综合养护管理所
为全额财政拨款、全民事
业单位，将面向南京市
（六城区）公开招聘3名
专业技术人员，具体为城
市建设管理1名、工程预

决算1名、工程造价1名。
据介绍，该单位的报

考要求为 1966年 1月 1
日以后出生，大专以上学
历（全日制教育），并具

备相应岗位的中级以上
专业技术职称和相关资

质证书，以及具备报考岗
位5年以上从业经历，并
附主持或参与的工程项
目名细及相关的业绩证
明。有意者可在 4月 1
日～4月 3日前往秦淮
区市政设施综合养护管

理所（中华路436号）报
名，报名时携带户口簿、
身份证、毕业证书、从业
证明、资质证书原件和复
印件。
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&(今天上午，南京市职

业介绍服务中心在水西门
大街 61号举办超市、商
贸、营销、物流类专场招聘
会；江苏省劳动和社会保
障厅职业介绍中心在鼓楼
街 5号举办技术蓝领专

场招聘活动。明天上午，江
苏省劳动和社会保障厅职

业介绍中心举办综合性人
才专场招聘活动；南京人
才市场在北京东路63号
举办建筑、房产、物业、
CAD制图、环境艺术、广
告类专场人才招聘会。
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&( 记者昨天从江苏省

人事厅获悉，由江苏省人
事厅和南京大学外国语
学院联合推出的社会化
能力考试项目 《江苏省
外语口语 /口译等级证
书》 春季考试时间定于

今年的 5月 26日（星期
六）。报名即日起开始，

考生可前往江苏省人事
厅中国江苏企业经营管
理人才市场设外语口语
考试项目办公室 （南京
市中山北路49号机械大
厦30楼）报名。
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*(从下月开始，江苏的

365万初中生在家看电
视就可以向江苏的 100
多位优秀教师学习。4月
1日开始，江苏教育电视
台招考频道推出 《初中
课程同步学习评价指
导》，每周六从初一到初

三年级 9门课程滚动播
出。只要家里有数字有线
电视，就可以得到最新最
权威的指导。

所有课程内容基于

初中各年级通用教材和
教学大纲，启东中学、姜
堰附中、南京外国语学
校、南京一中、南京金陵

中学河西分校等名校的
名师均参与命题设计与

测评主讲。他们帮学生
梳理一周课程的知识结
构和内在联系，并通过
测评学生每周的学习效
果，反馈和记录每周学
习情况，及时帮学生解
决平时遇到的问题。学

生每周的测试结果还将
连续记录为一条贯穿全
学期、全学年乃至整个
初中学习阶段的个性化
成长曲线。目前开设的
课程包括初一数学、英
语，初二数学、英语、物

理，初三数学、英语、物
理、化学。

mllnopqArstuvw

# S 7

+, - .

/01 "# $%&(

近日，安葬在南京雨花
功德园内的唐亮、杜平、
聂凤智等 70余位将军
的纪念网页开通，部分
将军的家属和后人在功
德园纪念网页上进行了
凭吊。

“青山埋忠骨，精神
育后人。今天，让我们通
过无限的网络向革命先

辈们致以崇高的敬意！”
功德园工作人员介绍说，

为了建立网上将军纪念
馆，他们广泛收集资料，
利用网络平台宣传将军
的传奇人生，祭扫者只要
进入该园网站点击将军
园，就可完成献花、点烛、
上香、敬酒等心愿，网上

将 军 园 地 址 为 http：
//gongdeyuan.netor.
com。
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3'南京市市级机关医院

将组织各类专家，举行系
列专病惠民义诊活动，3
月 31日上午 8：30－11：
00，将举办“关注骨骼健
康”专病义诊活动，活动
地点：市级机关医院二楼
门诊大厅。相关疾病：⑴膝

关节、髋关节痛（老年性
骨性关节炎、类风湿性关
节炎、股骨头无菌性缺血

性坏死、先天性关节畸形
等病所致）；⑵颈痛、背

痛、腰痛或伴四肢疼痛麻
木（椎间盘突出症、椎管
狭窄、脊柱滑脱、椎管肿
瘤、骨质疏松、老年性退变
等病所致）。活动时间内
免专家咨询及挂号费，门
诊骨、关节等摄片费用减

半，骨密度检查费用减半；
活动期间办理住院的患
者，床位费减半。

)'

��"������#Z���

#S7

+,-. 4

56 "# 78(去大医

院看病，常可以看到专家
门诊前总是有很多人来提
前挂号。江苏省人民医院
高级专家会诊中心办公室
主任殷文娟告诉记者，很
多患者在就诊方面都存在
误区。“就像挂专家号，完

全可以电话预约的。”
据介绍，江苏省人民

医院高级专家会诊中心有
60多名全国著名专家。为
了确保就诊质量，每个专
家一天只能挂10个号，其
中电话预约和现场预约各

5个。如果要预约周三坐
堂的专家号，周一凌晨之
前就可以打预约电话了，
否则很难挂到号。殷文娟
提醒，每个专家都有固定
的坐诊时间，想预约就诊

的患者可通过医院的就诊
指南或通过网络、电话了

解专家坐诊时间，再根据
时间来安排就医，将大大
提高预约成功率。

在此基础上，患者还

应注意的是，不要把所有
的普通检查都放在高级
专家会诊中心做。可以先
把能在普通门诊或普通
专科门诊该做的检查、化
验做好，拿着初步诊断的
结果请专家会诊，会更有

针对性。还有的患者不知
道电话预约专家号如何
交费？殷文娟说，“其实很
方便。你只要在医院办了
就诊卡，在里面打上钱，
预约前在挂号处交费；或
者可以通过电话语音提

示，扣去相应的费用就可
以了。”
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:(一直以来!不少糖尿

病患者误认为糖尿病的多
饮多尿症是由于喝水过多
引起的!只要少喝水!就可
以控制多饮多尿症状"

杭州市疾病预防控制
中心健康教育专家徐卫民
说! 不少糖尿病患者为了

控制多饮多尿症状! 即使
口渴也不愿喝水或尽量少
喝水" 这样虽然表面上看
多饮多尿症状减轻了!但
却在客观上导致了血糖值
升高! 在事实上加重了糖
尿病病情" 根据有关资料

分析统计! 因饮水不当而
诱发病情加重的! 占糖尿
病患者的一至二成"

那么!糖尿病人每天补

充多少水比较恰当#徐卫民
建议!糖尿病人和普通人一

样! 每天平均需要 !"##毫
升的水"除了饮食中含有的
部分水外!还有 $%&&'!###

毫升的水要靠外部饮水供
应" 他提醒说!糖尿病患者
可选用的饮用水有白开
水$淡茶水$矿泉水等!不
宜饮用含糖饮料" 另外他
表示! 在摄入蛋白质食物
较多$锻炼强度大$出汗多

等情况下! 都应适当多喝
水" 牛奶$豆浆是糖尿病患
者补充水分的好饮料" 每
天喝牛奶$ 豆浆能改善缺
钙状况! 豆浆还含有一定
量的膳食纤维! 因而更适
合比较肥胖$血脂高$血压
高的糖尿病患者饮用"

海带：现代研究证
明，海带确实可消除血

脂，减少脂肪在心脏、血
管和肠壁上的沉积，尤其
对甲状腺功能低下引起
的肥胖有效。

赤小豆：有比较好的

利尿消肿、解毒作用。应
用赤小豆进行减肥，尤其
对伴有水肿的肥胖症效
果好。

山药：山药的优点是
含有大量黏蛋白，能防止
脂肪沉积在心血管上，保

持血管弹性，减少皮下脂

肪堆积，避免肥胖。如果有
消化不良，可用山药、莲

子、芡实加少许糖煮在一
起吃。

冬瓜：由于肥胖的人
大多体内比较热，冬瓜的
下气、清热功能有助于减
肥，可以长期大量服用。

茶叶：茶叶所含的咖

啡 因 可 以 兴 奋 中 枢 神
经，使身体消耗增加，同
时 可 以 利 尿 和 促 进 代
谢。普洱茶、乌龙茶减肥
效果最佳，素有减肥茶
之美称。
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<(随着信用卡的普及，

信用卡被盗用及欺诈事
件时有发生。防止信用卡
被“黑”有6种招数：

1.一旦发现信用卡
丢失或被窃，立即向发卡
银行报告。挂失后发生的
信用卡交易通常不由信

用卡主人负责。
２.勿将信用卡长期

闲置在钱包或公文包里。
使用信用卡交易时，勿让
信用卡离开视线，交易结
束后立即收回信用卡。
３.妥善保留使用信

用卡交易后的收据，因为

收据上有信用卡卡号。丢
弃信用卡相关文件时，应

确保撕碎有信用卡卡号
的部分。
４.仔细核查信用卡

对账单。如果发现任何疑
问，立即通知相关银行。
５.勿理会任何查询

信用卡卡号或有关密码

的陌生邮件或电话。
６.如在使用信用卡

交易过程中产生任何疑
问，求助于发卡银行的
客户服务部门。银行客
服人员具备专业知识，
能帮助你有效避免信用
卡欺诈。
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