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特别策划

致敬工匠精神 上海西岸的“美容师”
这个月遭遇了高温、雷电、暴雨、大风预警“四警齐发”！ 走在路上犹如“铁板烧”，淋在雨中犹如“水煎包”。
在备受“烤”验的高温季，许多人都窝在空调间不想出门，然而有这样一群劳动者，坚守在高温一线，我们总能看到他们衣衫湿透的忙碌身影……

（上海西岸）

茛他们不仅仅是建设者更是城市建设中不可缺少的“螺丝钉”。

茛站在高楼上的他们，注定是离骄阳更近的人。

茛暴烈的阳光晒出汗水，带走身上的水分，却带不走坚守。

茛是他们，辛勤劳作，默默耕耘，绘制出城市发展的和谐色彩，奏响
城市建设的华丽乐章。 茛向在酷暑下辛勤劳动的城市建设者们，致敬！致敬！致敬！
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们
是
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人可以几天不吃饭， 但不可能
不呼吸。但你真的会呼吸吗？很多人
因为呼吸太短促， 使空气不能深入
肺叶下端，导致换气量小，每天只有
20%的肺活量被利用，让大多数人一
生中只使用了肺活量的 1/3。

久坐、压力、焦虑就是导致这一
结果的主要原因。 想要健康长寿，深
呼吸就是最简单的动作！

■深呼吸有什么好处？
1.增加肺活量 深呼吸时，胸廓打得更

开，吸入的氧气更多，使其在身体各个器官的
利用率更高，人也因此可能多活几年。

2. 辅助降压 每天进行深呼吸能够有效
的降低血压。 为什么会出现这种情况呢？ 主要
是由于肺部中含有上亿的肺泡，在平时呼吸的
过程中，只有百分之八十几的肺泡进行了充分
工作， 身下的肺泡则是处于一个浪费的情况。
如果对身体进行深呼吸，能够令所有的肺泡都
运动起来。 另外，肺泡在工作的时候会产生前
列腺素， 所以深呼吸能令所有的肺泡进行工
作，这样产生的前列腺素也是大大的增加。 更
多的前列腺素会进入血管之中，这样血管就会
进行扩张，血压自然而然就会下降了。

3.帮助入睡 如果人们能够主动地调节
呼吸的频率以及深度， 也就是进行深呼吸锻
炼，能够令紧绷的精神放松下来，心情也会更
加舒畅。 如果是由于工作压力比较大的原因
导致颈部出现疼痛的情况， 这个时候进行深
呼吸能够有效地减缓疼痛。 如果是失眠患者
进行深呼吸，那么睡眠质量也会越来越好，同
时能更快地进入梦乡。总而言之，通过平缓呼
吸，同时降低呼吸的节奏以及速度，能够有效
地治疗失眠的情况。

4.防治呼吸系统疾病 呼吸道系统疾病
有很多，常见的就有支气管炎、肺气肿以及哮
喘等等， 这些疾病对于我们的身体造成了严
重的伤害。专家告诉我们，身体出现这种疾病
会导致肺部长期处于一个扩张的状态中，并
且肺部的弹性也会减弱， 这对于肺活量具有
非常直观的影响。

5.放松精神 如果有目的地控制身体进
行深呼吸， 能够令大脑以及身体尽快的远离
疲惫， 同时对于神经系统也有一定的调节作
用， 身体还有精神会感觉到更加轻松。 所以
说，深呼吸对于身体具有非常重要的作用，并
且呼出的气体量相当于正常呼吸的八倍左右
能够令身体获得非常巨大的能源。

6.养肺 肺主气司呼吸，通过口鼻和外

界联通，很容易遭受外邪的侵犯。晨起常做深
呼吸，把呼吸频率放慢，使一呼一吸尽量达到
6 秒钟，就是一种很好的养肺方法。 再比如，
练习闭气法也有助于增强肺功能， 练得时候
先闭气，闭住以后停止，坚持闭气到不能忍受
的时候，再呼出来，如此反复 18次。

■如何正确深呼吸？
正确的深呼吸方法要把握两个原则，即

匀和缓。 吸气时， 尽量用鼻子均匀缓慢地吸
气，尽量深吸，吸到吸不进气体为止，呼气时
要用力往出吐，假想自己在吹一个气球，这样
才能最大限度地将废气排出体外， 以保证交
换的气体多一些。

最科学的呼吸方法为：“吸———停（屏气
10~20秒钟）———呼”， 无论是防治疾病、强
身健体，还是压力来袭、情绪不稳、睡不着觉
时， 都可以按照以上方法做做深呼吸，“深呼
吸时要放松，思想要集中，可以用数数的方法
帮助你集中精力。 深呼吸随时随地都能做，
开车等红灯时、走路时、接电话前、洗澡时都
可以做。 需要提醒的是，有阻塞性肺病的人
不适合做深呼吸，如果有其他疾病可以在医
生的建议下做深呼吸。

■身体出现哪些表现说明呼吸不对？
1.叹气次数增多 由于经常屏息，身体

会本能地借助叹气弥补不足的氧气。
2.经常打哈欠 打哈欠是一种条件反射

式的深呼吸活动，人在疲倦时，大脑神经支配
的一种生理反应。 如果经常打哈欠，说明最近
你的呼吸比较浅。

3.睡觉磨牙 不恰当的呼吸方式常常伴
随着睡觉磨牙，这表示你近期压力较大。

4.肩膀和脖子发紧 当呼吸很浅时，肩膀、
脖子和背部肌肉就会本能地发力， 促使肺部吸
入更多的空气，从而导致这些部位的肌肉僵硬。

5.经常疲倦 慢性疲劳的诱因之一就是
呼吸方式不对， 这还会影响身体对能量的
摄取。

■怎样呼吸才合格？
1.部位：鼻吸 用嘴呼吸会使空气进入

肺部前得不到过滤调节，加重肺部负担。
2.时长：6.4 秒一次最佳 《黄帝内经》

中记载，人体应根据“五十营”调整呼吸，换
算过来约等于 6.4 秒一次， 而现代人呼吸一
次仅用时 3.3秒。

3.深度：呼吸到底 吸气时尽量深吸，让
气体充满肺泡；呼气时用力吐，吐得干净才能
将废气全部排出体外。 呼吸到底能保障交换
的气体多一些。

4.过程：均匀细微 人的肺部像个气球，
均匀地呼吸能锻炼肺部弹性和换气功能。 一
猛子吸进大口空气、紧张时憋气、喘粗气等习
惯都不利于肺部健康，还容易头晕头痛。

（上海徐汇）

这可能是最简单的“长寿动作”


