
□余平

随着不少国产好剧推出， 不
少迷妹们都投入了 “煲剧” 的热
潮， 每晚只睡三四个小时也要把
每部剧煲完！ 导致第二天早上撑
着睡眼惺忪的样子去上班。 无论
是因为煲剧还是加班工作， 熬夜
对肌肤和身体的破坏力绝对都会
让人在一夜之间花容失色 ， 那
么， 该怎么拯救你的熬夜肌？

熬夜症状一：肌肤黯沉无光

代谢功能不佳时， 皮肤的角
质层不断堆积的结果就是变得又
粗又厚 ， 再加上细胞含氧量不
足， 肤色也就呈现出蜡黄晦暗、
缺乏透明感的样子。

用颗粒细致的磨砂产品， 或

去角质保养品， 帮助清除过厚的
老废角质， 不过要适度。 把角质
去得太彻底绝不是件好事， 那样
只会让皮肤变得异常敏感 。 此
外， 要改善黯沉， 促进循环是必
要的。 用精华或是按摩油轻柔按
摩全脸 ， 不但可帮助循环 、 保
湿， 还可帮助软化角质， 会有意
想不到的亮肤效果。

熬夜症状二：毛孔粗大

熬夜时， 交感神经处于紧张
的状态， 此时皮脂腺分泌会变得
异常旺盛， 皮肤出油量增加， 再
加上代谢不良引起囤积， 使肌肤
很疲累， 失去支撑的弹力， 毛孔
也就越来越粗大。

快速的急救方法就是彻底把
脸洗干净。 或是敷上深层清洁面
膜， 并搭配具收敛效果和抑制皮
脂过度分泌的控油产品， 达到平
滑肤质和缩小毛孔的作用。

熬夜症状三：肌肤干燥缺水

当角质代谢的速度缓慢， 粗
厚的角质堆积在肤表时， 会使肌
肤的保水力变弱， 水分从排列紊
乱的角质间隙不断向外蒸散， 皮
肤当然会越变越干。

别急着猛擦强力保湿品， 否
则可能会让干燥问题更严重， 建
议先做温和的去角质， 把过多的
角质和油脂适当去除后， 再敷上
保湿面膜。 然后涂抹清爽型的保
湿产品， 就能给肌肤无负担却水
分饱饱的滋润。

熬夜症状四：黑眼圈

头颈一直处于直立状态时 ，
血液会从眼睛外侧的发际处往下
流 ， 一旦身体疲劳 、 代谢不良
时 ， 血液循环的速度变 慢 ， 就
会滞留在下眼睑形成一圈发青
的色块。

快闭起眼睛好好休息吧。 只
有睡眠时， 才能无知觉地全然放
松， 一觉起来再利用微温的毛巾
轻敷双眼， 接着敷上眼膜或擦上
眼霜， 并用指腹轻轻按压眼周穴
位， 以加速眼周的循环， 使滞留
不散的瘀血消散， 最后再用点遮
瑕类的隔离即可。
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掌握自救常识
让假期出行更安心

□本报记者 盛丽

如今， 地铁已成为人们出行
的重要交通工具， 在享受它带来
的方便的同时， 也有一些乘坐常
识需要掌握。 在站内出现因设备
或列车故障导致停电时， 需要乘
客如何处理？

相关工作人员介绍， 需要进
行三个步骤， 即发现、 协助、 报
告。 首先对现场进行观察， 切忌
惊慌失措， 大喊大叫。 如停电，
可以按照应急灯的指示标志有序
逃生。 此外， 要及时向附近工作
人员或民警反映情况， 将发生时
间、 车站内位置、 有无伤亡、 现
场秩序等情况进行上报。

此外， 还有一些紧急情况出
现时， 乘客也需要掌握一些自救
和逃生的方法。

在发现车站有冒烟情况时 ，
要告知现场工作人员， 然后在听
到警报或广播后， 听从车站工作
人员安排 ， 从疏散通道有序疏

散。 而在发现车站发生火灾时，
也需要乘客第一时间通知车站工
作人员或按压火灾报警按钮报
警。 如现场浓烟弥漫， 需俯身，
用衣物遮掩口鼻， 依照车站工作
人员指引或疏散指示标志、 地面
聚光指示箭头指示的方向进行疏
散。 疏散时切勿使用垂直电梯。

再有 ， 在列车上发生火灾
时， 需要通过列车上紧急通话装
置联系司机， 也可拨打110报警。
这时， 乘客需要保持冷静， 留心
列车广播内容。 在可能情况下用
沾湿的衣物捂住口鼻。

除去上述情况 ， 由于 “十
一” 期间以家庭为单位外出游玩
乘客较多， 为保障车站安全有序
的运营， 地铁亦庄线万源街站区
还推出 “助老助残” 无障碍服务
措施， 为出行不便的特殊乘客提
供乘车接续服务， 保障乘客乘车
安全。

十一长假即将来临 ，
公交、 地铁这些交通工具
成为不少人的出行首选 。
怎么避免大客流拥挤时的
安全隐患？ 公交车车门故
障时要怎么操作？ 乘坐地
铁有哪些需要掌握的自救
方法？ 记者采访到相关专
业人士， 为您的出行保驾
护航。

假期客流量大， 这时最容易
发生挤伤和踩踏事故， 为了防止
一拥而上的现象， 公交人员也会
在站内做好相应的预防措施 。
“我们会安排管理人员和志愿者
在站台维持秩序。” 公交电车客
运分公司第6车队党支部书记顾
磊介绍， “除此之外， 在车上，
司乘人员也会适时进行引导， 让
乘客按顺序上车， 防止踩踏、 踩
伤的发生。”

除去遇到大客流时乘客需要
注意自身安全。 其实， 还有一些

突发的紧急情况， 乘客也需要了
解一些处理的小常识。 比如， 在
车辆运营中， 如果发生车门因为
机械故障打不开的现象。 这时，
乘客不要惊慌， 工作人员会将车
门上的截气门手动拧开， 这时车
门就能手动推开。 “然后， 司乘
人员会引导乘客按顺序下车 。”
顾磊补充道。

此外， 车辆发生自燃也会危
及到乘客的安全。 如果车厢发生
着火的紧急状况， 这时乘客也要
保持冷静。

“每辆车中都配备灭火器 ，
司 乘 人 员 也 都 在 平 时 进 行 过
相关培训 ， 他们会有序引导乘
客疏散。”

还有人会遇到将物品遗留在
车上的情况， 对此， 顾磊也提供
了解决的方法。 “首先， 司乘人
员会在车内进行宣传提示乘客保
管好自己的随身物品 。 其次，
车辆到达终点站后 ， 工作人 员
也会在车厢内进行巡视， 发现遗
失物品后， 会交由当班人员找寻
失主。”

公交 车门故障听引导 截气门手动拧开

电梯是人们日常生活中经常
使用的设备。 据了解， 电梯故障
包括电梯突然停止运行、 电梯失
去控制急速下坠、 电梯突然失去
控制急速上升这几种。

那么在遭遇电梯故障时， 什
么才是正确保护自己的方法。 倘
若电梯突然停止 ， 这时不要惊
慌， 可以先试一试持续按开门按
钮， 并且通过电梯内对讲机或手
机拨打电梯维修单位的服务电话
求助。

切忌不能强行扒门或者试
图从轿顶天花板爬出。 电梯突
然 下 坠 ， 要 快 速 把 每 一 层 的
按键都按下， 如果电梯内有把手，
一只手紧握把手固定位置， 防止
摔倒。

下坠过程中整个背部与头部
紧贴不靠门的内墙 ， 呈一条直
线， 运用墙体作为脊椎防护。 膝
盖呈弯曲姿势， 借膝盖 弯 曲 来
承受重击压力 。 把脚跟提起 ，
呈踮脚姿势 。

地铁 掌握自救方法 切忌惊慌失措

电梯 急速下坠需掌握正确保护姿势

拿什么拯救你

熬夜肌

本周， “国庆” 节前， 受节
日效应增加影响， 本市农副产品
需求量规律性回升， 批发价格整
体呈量足价稳趋势。其中：鸡蛋批
发价格持续回落；猪肉、蔬菜价格
稳中微降；粮油价格基本稳定。

粮油价格量增价稳 。 随着
“国庆” 节假期即将来临， 单位
发放福利及餐饮企业备货等集中
采购规律性增多， 粮油批发市场
交易量持续呈上升趋势。 监测数
据显示， 上周， 粳米及鲁花花生
油交易量周环比分别增加2.66%
和0.32%。 从市场上了解， 东北
主产区早熟稻开始收割并少量上
市， 黑龙江省延寿县长粒新米每
袋 （50斤） 批发价格约为140元，
同比价格基本持平。 预计新米价
格还有一定上涨空间， 陈米价格
保持稳定。 从市场上了解， 受原
料成本价格稳定影响， 各类食用
油品牌批发价格均未出现上涨，
整体价格继续保持稳定， 预计本
周粮油交易量持续呈增加趋势，
批发价格以稳为主。

猪肉价格持续下降。 上周，
本市生猪收购价格稳中有降， 屠
宰量有所回落。 顺鑫鹏程生猪周
平均收购价为每 500克 9.01元 ，
周环比下降1.79%。 日均屠宰量
约为3325头 ， 周环比减少30%。
受生猪供应充足影响， 加之节日

效应增加， 本市猪肉批发价格持
续呈量足价减态势。 猪粮比价为
9.1:1， 生猪养殖处于盈利区间 。
本周， 受 “国庆” 节假期节日效
应影响， 猪肉节前集中采购量趋
增， 但由于目前市场猪肉供应充
足， 猪肉价格上涨空间有限， 预
计猪肉批发价格持续呈降势。

鸡蛋价格降幅趋稳。 从产区
了解， “国庆” 节前， 产区蛋鸡
存栏量稳定， 对本市鸡蛋供应充
足， 交易量较 “中秋” 节前明显
回落， 整体鸡蛋出场价格呈下行
趋势。 受其影响， 近期本市批发
市场鸡蛋价格明显回落， 批发价
格由月初每箱 （45斤 ） 190元 ，
已经回落至166元， 降幅达12%。
预计本周 “国庆” 节前鸡蛋仍有
一定需求， 批发价格仍将保持回
落趋势， 但降幅有限。

蔬菜价格稳中微降。 随着华
北气温不断下降， 本市蔬菜供应
正处于产地轮换期， 部分蔬菜已
完成产地转换， 叶类菜供应量增
加 ， 价格较前期有所回落 。 受
“国庆”节前餐饮服务企业集中采
购增加影响， 蔬菜批发价格下降
空间进一步减少， 预计本周蔬菜
供应充足， 批发价格稳中微降。

北京市职工物价监督总站
北京市发展和改革委员会价

格监测中心


