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近期，英国埃克塞特大学、德国波茨坦气候
影响研究所和慕尼黑技术大学的研究人员，发表
在《自然·气候变化》杂志上的一项研究显示，世
界最大的热带雨林——亚马孙雨林的生态系统遭
到破坏，逾 3/4 地区从干旱和火灾等冲击中恢复的
速度越来越慢，恢复力接近“临界点”。如果迈过
这个门槛，雨林中储存碳的树木将会陆续消失，
温室效应更加明显，水土流失加剧，火灾可能会
增加，生态多样性受到破坏，整个南美洲的干旱
问题可能会变得更加频繁和严重，热带雨林可能
会遭受广泛的枯死，变成像非洲、澳大利亚北部
那样的稀树草原。

一年消失上万平方公里植被，相当于
17 个纽约

亚马孙雨林覆盖了南美洲大陆约 40%的面积，
约 550 万平方公里，占世界雨林总面积的一半，跨
越 8 个国家和 1 个地区：巴西、哥伦比亚、秘鲁、
委内瑞拉、厄瓜多尔、玻利维亚、圭亚那、苏里
南和法属圭亚那，其中巴西占据约六成的面积，
是全球面积最大、物种最多的热带雨林，每年释
放的氧气占全球氧气总量的 1/10，在吸收二氧化
碳、减缓气候变化、保护生物多样性等方面发挥
着重要作用，被称为“地球之肺”。

但近年来，亚马孙雨林面积不断缩小、生态
受到破坏，一直是国际关注的热门话题。大量移
民陆续涌入亚马孙地区，造成农业耕地紧缺，导
致亚马孙外围地区毁林造田现象普遍，雨林大面
积减少。另外，无序采矿、修路、建房加剧了大
面积伐林，各种因素引发的大火使森林面积不断
减少。自 1970 年以来，大约 20%的亚马孙雨林逐
渐消失，变成了木材、大豆、棕榈油、生物燃料
等商品，经济发展诉求改变了雨林的面貌。

巴西国家空间研究所发布的报告显示，在
2020 年 8 月至 2021 年 7 月间，亚马孙雨林一年内砍
伐量增加了 22%，约有 1.32 万平方公里土地上的雨
林流失，被砍伐森林的土地面积相当于美国纽约
市面积的 17 倍，砍伐量创下自 2006 年以来的新
高。2021 年 7 月 14 日，由全球约 200 名科学家组成
的亚马孙科学小组发出警告，过度开发和乱砍滥
伐等活动正令亚马孙雨林面临高风险，超过 8000
种特有植物和 2300 种动物濒临灭绝。

保护区内毁林严重，太荒唐
火灾。雨林怕火，大火是亚马孙雨林难缠的

对手。1998 年 6 月起，巴西国家空间研究所开始按
月统计巴西境内森林着火点，亚马孙雨林也在观
测范围内，结果显示：该雨林几乎年年月月都有
火灾。其中少的是 1999 年 4 月，当月着火点 70 处;
而 2007 年 9 月的着火点逾 7.3 万处。每年 7 月，巴
西各地进入旱季，是雨林起火的高峰期。雨林着
火点数量通常在 9 月达到峰值，进入 10 月后，随
着雨水的到来，着火点数量会大幅减少。业内专
家指出，与普通草原和森林自然起火不同，潮湿
的亚马孙雨林起火多是由人为因素引起。为有更
多土地放牧牲畜或耕种农作物，就地取材、砍伐
雨林成为一些人的低成本选择，他们常常通过燃
烧树干、树枝、树叶等清理现场。于是，砍伐叠

加干旱，旱季的雨林火情更为严
重。

过度砍伐。砍伐雨林，出口
木材，是一种急功近利的经济行
为，也是雨林面积减少的重要原
因。国际大自然保护协会巴西区
科学总监伊登尼斯·加西亚表示，
非法伐木者、牛场主和土地投机
商 是 破 坏 泰 拉 多 梅 奥 (Terrado
Meio)保护区的三大罪魁祸首。面
对他们举起的砍刀，亚马孙原住
民部落没有足够有力的社群组织
和活动能力，难以维护自身权利
以及森林生态。

监管乏力。据巴西媒体报道，巴西欣古村环
境保护区的土地所有者被允许砍伐其 1/5 土地上的
森林，并以可持续的方式进行开发。然而，松懈
的监管和执法导致该保护区内的森林遭受大规模
砍伐，可持续利用更是难以实现。欣古村保护区
内约 40%的雨林都已被伐，大部分土地变成了牧
场，现已成为巴西毁林最严重的“保护区”。

兼顾好发展经济和保护环境向来是诸多国家
面临的难题。巴西近年来经济停滞不前，政府想
振兴经济，有些高官便急于求成，曾一再承诺开
放保护区和原住民领地，用于发展采矿业、畜牧
业和农业;削减环境警务预算，解雇联邦执法机构
的高级职员，并通过允许违法者提出异议来阻碍
环境罚款制度的实施。削减环保资金、抨击环保
组织、否认采伐数据……诸多言行都惹来环保人
士的声讨。

拯救亚马孙受到全球关注

研究指出，亚马孙雨林的恢复力只是逼近，
但尚未越过“临界点”，因此希望尚存。英国埃克
塞特大学全球体系研究所克里斯·博尔顿说，控制
亚马孙雨林的乱砍滥伐，对防止气候变化失控至
关重要，因为森林中的树木吸收了大量的温室气
体二氧化碳。巴西亚马孙研究所高级科学家卡洛
斯·诺布雷很早就呼吁关注亚马孙雨林保护，他表
示：“必须实现零森林砍伐、零森林退化，我们还
有机会拯救亚马孙雨林。”

巴西前总统卢拉在任职期间 (2003~2010 年)曾
严管毁林行为;对引起森林破坏的产品如牛肉、大
豆和皮革等交易，制定了相关法律;在 385 个土著
群体中，有很多都被授予了更多权力，以便他们
管控自己的居住地。2004~2016 年间，巴西亚马孙
区域的森林破坏速率每年可降低 70%。

2021 年 11 月 18 日，巴西环境部长若阿金·莱
特表示，毁林依然是巴西面临的挑战，政府将
采取“更强有力的措施打击环境犯罪”。这些年
来，巴西主要通过三方面措施，来保障亚马孙
雨林的可持续发展，即实施 《森林法》、搭建全
国性环境数字管理平台、进行可持续农牧业技
术研发。《森林法》 规定，将亚马孙雨林作为永
久自然保护区。在亚马孙地区，农村土地至多
可开发 20%用于经济用途 (非亚马孙地区的法定
范围在 20%~35%)，其余 80% 以上的土地必须专
门用于本土植被保护，不过可持续森林经营是
被允许的。农村环境登记系统和国家保护区管
理系统都是全国性的，目的是进行农业和环境
监督，确保透明度。 2000~2018 年期间，保护区
的数量由 969 增至 2228 个，致力于保护本土植
被，形成巴西的特有生物群。巴西还在热带农
业中广泛应用生物固氮技术，减少氮化肥的使
用，也避免二氧化碳排放，新技术的运用让可
持续发展成为可能。

巴西政府近年来已经三次执行“绿色巴西”
计划，派遣军队进入亚马孙雨林地区执行护林任
务，加大力度打击非法砍伐。在 2021 年 11 月进行
的联合国气候变化公约第 26 次缔约方大会 (COP26)
上，巴西代表团提出，将争取最迟在 2028 年消除
非法砍伐，比大多数国家提前两年完成这一目
标。国际社会期待巴西实现森林零砍伐的目标，
但综合各种情况来看，依然任重道远。图为亚马孙雨林发生大型火灾。

图为亚马孙雨林被过度砍伐。

茶的足迹遍布世界各地。茶叶中富含的多种多酚
类物质具有抗血栓形成、抗内皮功能障碍、防“坏胆
固醇”等许多生物学特性。茶多酚对多种疾病，如糖
尿病、癌症和心血管疾病等的良好疗效早已得到证
实。然而，饮茶与出血性中风风险之间的关系仍存在
争议。天津医科大学南开医院展开一系列研究和探
索，近日发现：多喝茶可以显著降低脑出血风险。

研究团队从数据库检索得到 1682 篇文章，经
筛选后最终纳入 10 篇与茶摄入量和脑出血风险结
果相关的文献，共涉及 721827 名参与者。研究人
员对文献数据进行一系列荟萃分析，包括脑出血
类型、茶叶类型、种族、研究类型、酒精、水
果、蔬菜、身体活动和能量等因素，以探究喝茶
是否会影响脑出血的风险。初步分析结果显示，
多喝茶可以使脑出血风险降低 23%。

研究人员说，饮茶预防脑出血的生物学机制
与茶中的多酚类化合物有关，尤其是儿茶素 （茶
中的主要多酚类物质），具有降脂、抗氧化、降压
等多种有益作用。此外，绿茶还含有多种抗氧化
剂，如维生素 C、维生素 E 和镁。此前研究表明，
维生素 C 和维生素 E 有益于中风，而矿物质镁的摄
入则与降低中风风险有关。

不同类型的茶，与脑出血风险的相关性不尽
相同。绿茶效果最好，多喝绿茶可使脑出血风险
降低 34%；饮用混合茶可使脑出血风险降低 17%；
而红茶、乌龙茶和大麦茶与脑出血风险则没有显
著的相关性。

人类依靠呼吸维持生命。一呼一吸间，肺部产生
气压变化，这种气压差就是形成呼吸的原动力。上海
体育学院运动科学学院运动康复学系教授王琳说，呼
吸这种看似自然而然的行为，却常受到坐姿、站姿、
情绪、疾病等的影响。比如玩手机时，若探着脖子、
弓着背，迫使胸部空间变狭窄，无法充分吐气，体内
二氧化碳聚集过多，就会导致头疼、头晕等。

这里给大家介绍一个自测呼吸功能的小方法，如
果以下情况，有一项感到呼吸急促，应多注意呼吸功
能；符合得越多，呼吸功能衰退得越严重，需引起重
视，必要时看医生。

1.按照自己节奏走路时；2.着急走得很快时；
3.一会站起来，一会坐下时；4.换衣服时；5.泡澡
时；6.持续大声说话时；7.感受到愤怒或哭泣时；
8.上下爬楼梯时。

日常生活中，我们可以巧妙利用呼吸“强心
肺”，以下5种呼吸法供参考：

4-7-8 呼吸法。先用嘴巴呼气，可听到呼声，
接着用鼻子无声吸气，慢慢默数到 4，然后屏气并
默数到 7，最后用嘴巴呼气，慢慢默数到 8，如此
重复 5~10 次。注意练习中尽量做到均匀缓慢的深
吸；4、7、8 的计数只是一个比例，时间的把握可
因个人情况不同。

还有一种“鼻吸口呼”的“缩唇呼吸”法，与上
述方法类似，只是呼气时嘴呈缩唇状施加阻力，吸气
和呼气的时间比例在 1：2~1：3之间。这种方法适用
于慢阻肺病人，尤其是重症患者，慢而长的呼气有助
于尽量把肺部代谢废物排出体外。

腹式呼吸法。鼻子吸气，缓慢将空气灌注到下腹
部，感到腹部膨胀后再慢慢通过鼻子呼出。吸气和呼
气相接时不要闭气，要连续进行，直到全身感到彻底
放松。该练习是通过加大膈肌活动、减少胸腔运动完

成的，因此呼吸时膨胀的部位应是肚子而非胸部。
此方法可以帮助身体吐出更多易停滞在肺底部

的二氧化碳、增加膈肌活动范围、扩大肺通气
量，对老年性肺气肿患者及其他需要改善肺功能
的人大有帮助；还对扩大肺活量、减少肺部感染
几率、降血压有益。

拱背伸展法。坐在椅子中间靠前的位置，两手在
胸前交握，进行一组呼吸，吸气的同时双手保持交握
状态向前伸展，身体向前压下，稍稍拱起背部，慢慢
吐气的同时回到最初状态，重复5~6次。

此方法用呼吸调节植物神经系统，让身体得以放
松。该方法与划船机训练时的呼吸方式类似，划船动
作分拉浆和回浆，拉浆（用力）时呼气，回浆（恢
复）时吸气。在恢复阶段，身体血氧量上升，可以更
好地为发力做准备。

挺胸伸展法。双手在背后交握，慢慢吐气的同
时，双手往后伸展尽量离开身体，打开胸腔，慢慢吸
气的同时回到最初状态，重复5~6次。

此训练方法符合人体解剖规律，即吸气时需要
上提胸廓，增加胸腔体积，以便更充分地完成吸
气动作；呼气时，胸廓下降，帮助代谢产物更好
地排出体外。

呼吸补泄法。需要振奋时，吸气从1数到15，屏
气数到 10，呼气数到 5。当需要放松时，吸气数到
5，屏气数到10，呼气数到5。此方法有张有弛，利于
保持沉着、积极的心态。

最后王琳提醒，呼吸训练应在舒适放松的体位、
安静的环境中进行，且无论是吸气还是呼气都要均匀
缓慢，充分调动膈肌参与，充分吸入氧气、呼出二氧
化碳。老年人和有心血管、肺部疾病的人群，应避免
或减少屏气时间。吸气和呼气的时间比例可采用 1：
2，注意循序渐进。

近期，美国约翰·霍普金斯大学彭博公共卫生
学院的研究人员发现，低血压的人更易得老年痴
呆。

研究者对 1 万余名无心脏病史的患者进行跟踪
随访发现，收缩压迅速下降 20 毫米汞柱或以上，

舒张压下降 10 毫米汞柱或以上的人，老痴风险增
加了 40%。

这项发表在美国心脏协会会议上的研究提
醒，长期低血压可引起头晕、疲劳、恶心或晕厥
并使流向大脑的血流量减少，要及时治疗。


