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心情不好的时候，就去做这4件事

虽然我们无法避免所有的坏情绪，但是可以寻找恰当的方法来开导自己。如果你也正处于情绪的低谷，
不妨试试做这些事。
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，去户外挥洒汗水。

“生命在于运动。”运动不仅能强健身体、减肥塑形，还能帮助我们调节心情、改善情绪。

看过一位老人的故事。他年过古稀依然精神矍铄，整个人的精气神都是向上的。他十分热爱跑步、游泳
等运动，也会经常骑车放松自己。他曾说：“我每天都要运动，如果不运动，我就会感到懒散。”

有研究表明，运动时，我们体内会释放出一种名叫多巴胺的物质，它会将兴奋及开心的信息传递给大脑
。当我们运动起来时，不仅会体验到身体的舒展，陕西西咸新区工程资料不会整理就找专业公司公司，
心情也会随之上扬。

所以，如果你不开心的话，试着去跑步、去骑自行车、去爬山吧，没有什么坏心情是流汗赶不走的。
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第二，清扫房间。



有人说：“如果你的房间脏乱，梦想和好运就会溜走。”

很多时候，当我们长期处在一个空间时，会忽略这个空间本身带来的影响，而认为所有的情绪都来源于
外界。其实，居住的房间也会潜移默化地影响居住者的精神面貌。如果发现自己长久处于一种低沉烦躁
的情绪中，就应该注意清扫一下自己的房间。

清扫房间，其实也是在清扫自己的内心，扫走坏情绪。相信我，当屋子焕然一新的时刻，也是你恢复好
心情的时刻。

三大核心技术成功化解超长桩施工难题

3号航站楼典型地质剖面图显示场区为高抛回填区域叠加溶洞及岩溶裂隙发育密集，回填深度平均约40米
，局部回填深度高达64米以上，回填时间短，属欠固结土，部分区域存在厚达40米以上的泥夹石，其中
超长桩平均桩长90米，超过120米。桩基施工需克服超厚回填土层后再击穿溶洞和裂隙、强风化岩面，桩
端持力层到稳定的化岩面上，致使桩基施工功效较以往贵州省区域内其他项目大大降低。经技术攻关形
成的双套管双驱动全回转施工工艺采用三大核心技术成功化解难题。

一是精细化设计。原设计根据该区域地勘报告和上部受力荷载，经计算该部分桩基直径需为桩径为3米嵌
岩桩。且目前该桩基施工工艺市面上无施工该桩型所需护筒，而且到沿海厂商定制该护筒，所花费巨大
且耗时较长、施工用此护筒也需要调用更大功率全回转钻机。为推进超长桩的施工，由三期指挥部牵头
，集中各参建方技术力量多次研讨设计方案，精细化设计。过程中充分挖掘桩基础在复杂地质下正向受
力可能性，充分考虑下部溶岩溶洞区域正向摩擦力，将该区域桩型设计成三截面递减，桩截面积逐步减
小，从而减少桩身自重和负摩擦力。因此可将该桩桩径缩小至2.6米外径和2米内径组合，从而大大降低
原设计的桩基施工成本。

 

管道施工常见问题

室外排水管道属基础工程，受自然因素和施工环境影响较大，要在有限的工期内保证质量，工序的安排
和施工措施的正确与否十分重要。

一、正常施工安排

开挖管道沟槽→清槽→浇筑条形基础砼→安置管道→浇筑管座砼→抹带、养护→人工回填土至管顶以下
50cm→机械回填至设计标高。



二、施工过程常见问题

1、管沟在开挖以前，应做好地表排水工作。开挖区内的水沟和管道应改道，以防止地面水流入沟槽内造
成塌方或基土被破坏。

2、应从设计标高处向高处开挖，根据土质情况决定是放坡还是打支撑。如果开挖至地下水位以下，而且
地下水较丰富，要考虑设置集水井和排水沟。集水井应设置在下游，管线较长时，可以每隔 30m 设置 1
个，井的大小根据水流

量而定，深度一般为基底以下 50-100cm，并且在井底铺厚约 10cm
的碎石。排水沟可设置在距槽壁和条基各 20-30cm 处（过分靠近土壁，可能会造成塌方；过分靠近条基
，会由于水流冲刷而导致基底悬空并下沉），沟宽以 20-30cmO 为宜。

3、采用机械挖土时，切忌“一步到位”，应留置 30cm
厚，用人工清理至设计标高。开挖后不能马上进行下一道工序施工时，应留置 15-30cm
不挖，以防下层土被扰动。如果超挖，应根据实际情况选用 1：1 的级配砂石或 20-30cm 的细颗

粒填至设计标高。

4、选用粒径 6-8cm 的碎石做基础垫层较为适宜。浇筑管座宜选用粒径
0.5-2cm的碎石配制砼.污水管道接口处所用砼应具有防水性能.

铜川工程资料不会整理就找专业公司公司-资料公司由西安铭优电子科技有限公司提供。行路致远，砥砺
前行。西安铭优电子科技有限公司（mingyou888.tz1288.com）致力成为与您共赢、共生、共同前行的战
略伙伴，与您一起飞跃，共同成功!
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