
9月1日起， 北京公交集团旗下1200条线路、 2万余辆公交车支持刷码乘车， 先乘
车、 后付费， 免押金、 免充值、 无需NFC功能、 支持自行补登 （避免全程
扣费）， 票价享受5折优惠。 怎么才能快速、 便捷地使用
上这项服务？ 记者从北京公交集团为您打探到有关信
息， 掌握这些要点后您就可以做到 “出行无忧， 一
码就GO”。
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过过多多咖咖啡啡因因饮饮料料
会会引引起起偏偏头头痛痛

有些人认为， 维C饮料好喝
又能补充维C， 何乐而不为。 其
实不然， 即使有些饮料的维C含
量较高 ， 也不能用来代替新鲜
果蔬。 有些维C饮料一瓶的含糖
量远远超标。 同时饮料中也会添
加防腐剂、 色素等， 喝这些饮料
对身体无益。

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

清晨时刻皮肤比较放松， 能
帮助减少刮伤的几率。 但注意别
在洗澡前刮胡子， 很多男生喜欢
在洗澡前剃须 ， 再用水直接冲
走， 觉得很方便。 刚刚剃须后的
皮肤有很多小创口， 非常敏感，
如果马上洗澡， 沐浴液、 洗发液
还有热水会刺激伤口 ， 导致发
红、 感染等。

被子过重会压迫胸部， 导致
肺活量减少， 易做噩梦； 被子轻
则会让人感觉不踏实 。 研究发
现， 盖稍微重一点的被子， 对全
身产生压力， 可诱导释放血清素
和褪黑素 （这两种激素能缩短入
睡时间）， 降低皮质醇水平， 舒
缓整个神经系统， 产生放松的效
果， 进一步改善睡眠质量。

蹲便比坐便更好

从生理学角度来说， 肛肠角
越大，直肠越直，排便就越顺畅。
因此从姿势出发，蹲便比坐便对
身体更友好。 如果只有马桶怎么
办？ ①坐马桶时， 脚下踩个小板
凳，上身微微前倾，增加腹压；②
没有小板凳时，双肘抵在双膝，双
手撑住下巴并微微用力托起。

■生活资讯

教您7个科学解压小妙招
压力山大？

多种途径下载官方APP

要想体验到刷码乘车的便
捷， 方法并不复杂。 首先， 您需
要通过手机应用商店下载 “北京
公交” 官方APP。 然后点击 “申
请体验名额” 按钮， 通过验证后
即可成为首批北京公交集团刷码
乘车乘客。 需要提示的是， 您要
认准车身带有公交集团LOGO标
志的车辆。 此外， 本次公测 “运
通” 开头线路暂不参加。

据公交集团相关人员介绍，
随着刷码乘车逐步覆盖全市所有
车辆， 车内的宣传品也正在加紧
张贴， 乘客不仅可以通过宣传品
了解到 “无卡乘车 ” 的多种优
点， 还可以扫描宣传海报上的二
维码直接在车内完成 “北京公
交” 官方APP的下载。

目前 ， “北京公交 ” 官方
APP已经登陆安卓和苹果手机各
大应用商店； 新用户可以直接在
手机应用商店搜索 “北京公交”
完成APP的下载和安装。

二合一机具亮相车厢

经常乘坐公交车的人对设置
在车厢中的刷卡机并不感到新
奇， 记者了解到， 北京公交集团

研发出一款新的机具， 它可以实
现刷码和刷卡二合一的功能。 从
外观上看， 这款新的机具和此前
使用的刷卡机具有一些不同。 这
款二合一的设备外观为红色和黑
色两种颜色。 而且功能区域也不
同， 新设备上方是刷码区， 下方
则是刷卡区， 中间是具有信息显
示功能的液晶显示屏。

此外， 与旧机具相比， 新机
具液晶屏增加了显示乘车线路、
当前站点和扣款票价等信息。 乘
客刷码乘车时， 将 “北京公交”
APP中的乘车二维码对准新机具
上方的刷码区， 成功刷码后机具
屏幕会显示 “刷码成功” 并发出
提示语音。

经乘客测试反映， 新机具的
刷码响应速度快、 出错率低， 能
够为乘客提供更清晰完整的提示
服务。 据了解， 新机具仍在持续
更换中， 未来将实现所有北京公
交旗下公交车辆的全面覆盖，乘
客下载“北京公交”APP可以在所
有公交车上使用刷码乘车服务。

公交“刷码”热点早知道

问： 没有网络的情况下还能
刷码乘车吗？

答： 没网？ 照样能刷码乘车
“北京公交”APP支持离线二

维码刷码上下车，换句话说，当您
手机和公交车刷卡机都没有信号
时， 能通过离线二维码完成刷码
上下车， 即使手机没信号也能正
常刷码， 信号恢复后再完成延时
扣费，完全不影响您的乘车出行。

问： 如果下车时忘记刷码了
怎么办？

答 ： 下车忘记刷码 给您一
颗 “后悔药”

使用“北京公交”APP刷码后
您可实时查看行程记录， 如果不
小心一迷糊， 下车时忘记刷码，
您也可通过APP对行程自行补
登， 避免全程全额扣费给您造成
经济损失。 对于有报销凭证需求
的乘客APP也支持开具电子发票
功能。

问： “北京公交” APP还有
其他附加功能吗？

答 ： 实时查询 出行线路一
目了然

除刷码乘车功能外， “北京
公交 ” APP还具备实时公交查
询、 出行线路规划等功能， 车辆
到站预报功能结合了社会车辆路
况信息， 公交车辆到站和路况信
息 一 目 了 然 ， 准 确 率 可 达 到
95%， 目前该功能已经覆盖九成
公交车， 个别老旧车辆还在升级
改造。 未来， “北京公交” APP
还将逐步纳入对商务班车、 合乘
公交 、 快速直达专线乘客的服
务。 后期您还可实时查看车辆满
载情况， 打开软件查看地图上的
车辆位置时， 可以通过颜色判断
车辆满载率 ， 比如绿色代表有
座， 黄色代表没座， 红色代表拥
挤。 方便您更加便捷地选择适合
自己的出行方式。

清晨刮胡子最佳

被子太重容易做噩梦

维C饮料并不能补营养
偏头痛多为一侧或两侧颞

部反复发作的搏动性头痛。 发
病原因复杂 ， 受遗传 、 饮食 、
内分泌以及精神因素影响。 可
是你知道吗？ 近期的研究发现，
过多摄入咖啡因饮料也会导致
偏头痛。

研究发现， 每天喝三杯或
三杯以上含咖啡因饮料就足以
引发偏头痛， 因为咖啡因能够
刺激调节疼痛的受体。 咖啡因
饮料与第二天头痛之间遵循着
某种关系模式， 即使把每天的
酒精摄入量、 压力、 睡眠、 活
动和月经出血计算在内， 头痛
的几率仍然与每天饮用三次咖

啡因饮料有关。
研究发现， 这主要是咖啡

因对腺苷受体的拮抗作用， 腺
苷作为一种疼痛调节剂可抑制
或促进疼痛 。 研究人员认为 ，
习惯性地喝两杯或两杯以上咖
啡因持续超5天， 会导致慢性腺
苷受体拮抗， 从而导致腺苷受
体上调和细胞外腺苷含量增加。
由于咖啡因耐受性的快速发展，
日常消费的中断都可能导致咖
啡因脱瘾头痛。

爱喝咖啡的你注意了， 如
果你已经有偏头痛， 那就更应
该注意少喝咖啡或其他含咖啡
因的饮料。 （新华）

感到压力很大？ 你并不是一
个人。 调查显示， 75％的人都称
在接受调查前一个月内经常感受
到至少一种急性压力症状。 幸运
的是， 以下这7种经过科学验证
的方法， 有助放松身心。

嚼口香糖

听上去很奇怪， 但是嚼口香
糖已被证明可以改善情绪并降低
皮质醇水平。

用植物环绕自己

沉浸在大自然中可以让你感
觉更快乐， 即便只是接触一点点
植物也可以帮助你放松。 一项研
究发现， 进入有植物的房间可以
降低血压并提高生产力。 此外，
植物能够制造氧气， 可帮助你更
轻松地呼吸。

减少看屏幕时间 特别是在睡前

白天上班大部分时间坐在电
脑屏幕前， 下班回到家还要盯着
手机看， 这些人造光可能会干扰
褪黑激素生成， 并且改变人体的
昼夜节律， 进而会影响睡眠。 其
中年轻人特别容易受影响。 研究

表明， 深夜使用手机的青少年更
容易感到沮丧。

喝茶

科学家们发现， 一杯茶就可
以将压力率降低25％。 此外， 有
些茶饮 （如绿茶 ） 中含有L-茶
氨酸， 该物质也被证明可以减轻
压力。

吃点巧克力

吃完巧克力之后， 你会感觉
自己好点了， 这并不是错觉。 即
使只吃40克巧克力， 也会降低你
的压力荷尔蒙水平。

吃点柑橘类水果

如果你不喜欢吃巧克力， 那
就试试柑橘类水果。 科学家们发
现 ， 维生素C有助于调节皮质
醇， 预防血压升高。

哈哈大笑

观看有趣的视频并哈哈大笑
可促使身体释放内啡肽以令你放
松， 这是一种以制造快乐而著称
的大脑化学物质。

（钟逊）

□本报记者 盛丽/文 彭程/摄

刷刷码码乘乘公公交交 轻轻松松又又便便捷捷
公公交交““刷刷码码””新新知知识识 您您ggeett到到了了吗吗？？


