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生活方式
是健康的关键因素

（本报记者 徐蓓 整理）

《上海市生活垃圾管理条例》将于 7 月 1 日起正式开始实施，这意味着生活垃圾分类进入“强
制时代”。在很多人看来，垃圾分类是一件小事。垃圾分类为什么受到如此重视？请听上海交通大学
环境科学与工程学院教授楼紫阳，在闵行区“修齐讲堂”上对垃圾分类这件“小事情”的“大思考”。

上海的城市品格是如何形成的
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讲座听

演讲听

WEEKEND

垃圾分类这件事情，既老又新。说它老，是因
为自从有了人类社会，就有垃圾的问题。说它新，

是因为随着城市的发展，它才日益暴露出来。垃圾
本身并不成为问题，但是工业革命、城市化以后，

垃圾问题在社会实践过程中变得越来越突出。

今天，我就来讲讲垃圾分类的来龙去脉。

垃圾产出持续攀升

在 1979年以前，我国的垃圾产出比较少，

而且很大部分垃圾都以还田形式被利用了。

1979年之后，人口越来越多，城市人口渐渐集
中， 城镇垃圾清运量开始攀升。 从 1979年到
1991年，垃圾清运量直线上升。

1991年前后，我国各大城市开始建设现代
化垃圾处理设施。我国第一个现代化城市垃圾
填埋场是杭州天子岭垃圾填埋场， 于 1990年
建设，1991年投入运行。 上海的老港填埋场是
1989年开始建设的，1991年投入运行。垃圾焚
烧厂的建设说起来更早，1988年深圳就进行了
试点，但是没有规模化。

2001年以后，城市垃圾清运量又迎来一个
快速增长期， 这与我国的经济高速发展和城市
化进程密切相关。2010年之后， 垃圾问题越来
越成为一个问题。有一次，我到浙江某地调研，

地方上的环卫领导对我说：建一座 1500吨的垃
圾焚烧厂就能解决我们这个地区的垃圾问题，

至少到我退休的时候肯定没问题。然而，这一垃
圾焚烧厂运行 4年后，该地区的垃圾就爆棚了。

据统计，2000年， 我国城镇生活垃圾的清
运量为 1 亿吨左右，2018 年达到了 2.7 亿吨，

增长速度惊人。

垃圾填埋是有要求的， 一平方公里达到一
定的人口数量， 就必须建一座配套的垃圾处置
场。从全国的垃圾填埋场分布图来看，京津冀地
区、长三角地区、珠三角地区是垃圾填埋场最集
中的地方，也是污染最严重的地方。随着我国城
市化的继续推进， 考虑到现有一些中西部地区
的垃圾处置状况，根据我们推算，至少到 2030

年，我国的垃圾量一直会持续攀升，垃圾填埋场
的数量也将增加，大概还得增加 500个。

我去过很多垃圾堆场，走进去的时候，感觉
真是非常震撼。你想象不到，我们的生活垃圾竟
然有这么多！ 而且， 垃圾堆体里动不动就会冒
烟，因为垃圾发生降解时，温度会达到五六十摄
氏度， 还会释放甲烷气体， 有点火星就可能爆
炸。垃圾还会产生让人无法忍受的恶臭。据有关
数据统计以及我们的核算，全国现有的 1955个
现代填埋场，恶臭影响人口达到了 1000万。

所以，垃圾减量势在必行。从政府层面来
说，垃圾减量的压力更大，因为已经没有更多
的地方用来处理垃圾了。

上海垃圾处理的发展历程

1931年，上海的公共租界就造了两座垃圾
焚烧厂，但因随后的战争和成本原因，一直没
有很好地运行。

在上世纪 80年代以前，上海垃圾处理的去
向是比较环保的。根据 1956年《科学通报》上的
数据，上海那时一年产生 130多万吨垃圾，其中
24%回到田里用作肥料。 堆肥是垃圾处理的一
个很好去处，但前提是要有一个分类的过程。

1990年以后， 上海建成了现代化填埋
场———老港填埋场， 垃圾主要以填埋为主。

2010年前后，上海又建成了全球最大的垃圾焚
烧基地———老港再生能源利用中心，焚烧垃圾
的比例逐年上升。2015年， 提出全量焚烧的概

念，把所有该烧或者能烧的垃圾都烧完，剩下
的东西送到填埋场去填埋。

然而， 面对日益增长的城市生活垃圾，一
烧了之并不是解决问题的最好办法。

从分布图上看， 垃圾处理设施沿着上海的
边界分布。因为垃圾处理设施有两个要素：第一
是收运成本要低，要求 20公里必须有一个中转
站。第二要进行环境评估，受众要素要少。我计
算了一下，上海的垃圾收运过程，从居民家到中
转站再到老港，需要 30~35个小时的时间。

他山之石可以攻玉

什么是垃圾分类？垃圾分类就是按照垃圾的
不同属性，并根据不同处理或处置方式的要求，分
成属性不同的若干种类。 也就是在源头上将垃圾
分类储存，通过分类投放、分类收集、分类运输、分
类处理或处置，实现垃圾减量化、资源化、无害化。

垃圾分类是对垃圾收集处置传统方式的变
革，是对垃圾进行有效处置的一种科学管理方法。

实施垃圾分类一定是出于“形势所逼”，没有人会
主动做这个事情，全世界所有的城市都是这样。

上世纪 80年代以前，日本人也和中国人一
样，省吃俭用，破的东西修一下再用。但是，1990

年至 2000年，日本经济迅速发展，垃圾越来越
多，垃圾处置成了一个问题。于是，日本提出了
“抑制废弃物的排出、再生利用、建设循环型社
会”的目标。垃圾分类一开始分为旧书报类、塑
料类、废电池类等，提倡对包装废弃物、容器、大
家电等东西尽量循环利用。2000年之后，垃圾分
类进一步细化。比如，日本东京 23区的垃圾分
类，分成四十几类。废弃的瓶子还分成好几类，

瓶子分类的时候，甚至要把瓶盖也拧下来分类。

日本在上世纪 90年代建立循环型社会的
过程中，费了很大的力气搞宣传、搞蹲点、搞典
型。1992年 9月，日本召开了“第一次垃圾减量
化推进全国大会”， 并进行了垃圾减量的知识
和意见交换等活动。从 1993年开始，将 5月 30

日起的一周定为“垃圾减量化推进周”，通过电
视、广播和各种活动进行宣传。各地方自治团
体利用插图等形式，制作了有关垃圾分类和倾
倒方法的通俗易懂的传单、手册等，分发给居
民，增加居民对垃圾分类的理解，还制作了专
门提供给外国居住者的小册子。另外，地方自
治团体的成员通过召开居民说明会, 对垃圾分
类的理由和回收利用的方法等， 结合容器、包

装、塑料等实物进行详细的说明。此后，日本垃圾
量的增长势头得到了遏制，进入填埋场和焚烧厂
的垃圾量降低了。

美国纽约这个巨无霸城市，其垃圾生产的速
度和数量都是惊人的。纽约的垃圾分类特征是强
制要求、严厉惩罚。

新加坡是个花园城市，除了“政府主导、企业
参与”外，垃圾分类的一大经验是开拓可回收物
市场，为前端回收提供保障。此外，在新加坡圣马
高岛———两个小岛之间搭建的人工岛上，建有一
个离岸垃圾填埋场，这样可以把对居民的影响降
到最低。

他山之石可以攻玉。我认为，垃圾分类的实
施方法必须是中西结合、因地制宜，这一点非常
重要。

事关国家发展大计

垃圾分类的意义有哪些？

首先，是文明进步。

你知道高跟鞋是怎么来的吗？ 高跟鞋就是为
了躲避垃圾而被发明出来的。据传说，古希腊城邦
建立以后，人们随手把垃圾倒在路上，这样很长一
段时间后，路面就抬高了许多，为了不让垃圾碰到
裤子，有人就设计出了高跟鞋。在很久以前，由于
乱扔垃圾，造成传染病流行，后来人们慢慢懂得处
理垃圾，城市的环境和面貌才得到了改善。

第二，节约资源。

据统计显示，美国人每人每年的垃圾产生量
是 720公斤， 欧盟每人每年的垃圾产生量为 600

多公斤，中国人则是 300 公斤左右。随着我国经
济的进一步发展，垃圾量必然会与日俱增，而地
球的资源却是有限的。

第三，回收利用。

从全世界来看， 垃圾处理目前的发展趋势已
经从无害化处理，走向了安全回收再利用的目标。

总而言之， 垃圾分类问题既是为了节约资源
和回收利用， 更是提升城市精细化管理水平的一
块试金石。国外的经验表明，垃圾分类是一件慢工
出细活的事情，也是一件需要不断宣传、不断完善
制度建设的事情，我们需要有信心，也要有耐心。

推行垃圾分类制度，实现垃圾处置的减量化、资源
化和无害化是题中应有之义，而更重要的是，它事
关我们 14亿人的生活环境改善及文明素质的养
成，事关我们国家的发展大计。“勿以恶小而为之，

勿以善小而不为”，垃圾分类，你我共行。

日前，在由上海图书馆和上海教育出
版社共同主办的《上海人解析》《西风东渐
与近代社会》新书发布会上，上海社会科
学院研究员熊月之为现场观众解析了上
海多元化城市品格形成的历史脉络。

开放、创新、包容———这是上海的城市品格，

是深深印刻在这座城市血脉之中的特质。 那么，

上海的城市品格是如何形成的呢？

在 1843年开埠以前， 上海人口才 20多万，

另有一种说法是才 12万人，到 1949年已经达到
546万人。那么多的人口，其中主要是外来移民，

非上海籍的人口占了 85%。

城市史研究的结果表明，城市人口大规模的
集聚会带来两个极为明显的效应。

一是人均资源消耗率降低。这当中的道理很
容易理解，城市道路、交通、住房、绿地等方方面
面，由于规模效应，人均占有率一定远远低于乡
村和小城镇。

二是创新能力增强。 城市人口规模越大，人
们互动交流的机会越多， 创造与创新的能力也就
越强。此外，人口集聚必然带来行业竞争，行业竞
争必然导致分工细化， 分工细化必然会刺激技术
创新，技术创新必然推动技术进步，技术进步的结
果势必增强城市对于人口的吸引力， 从而推动城
市跃上新一轮集聚、竞争、分工、创新、进步的循环。

一位美国学者曾经研究指出，城市人口的增长
与城市创新能力的提升有相对稳定的指数关系，这
个关系就是城市创新增长率是人口增长率的 1.15

次方。这就是大城市比小城市更能创新的原因。

近代上海在创新方面可以举出很多生动的例
子。比如，商务印书馆之所以能长期执中国出版界
之牛耳， 就在于他们与时俱进不断创新出版内容，

持续更新印刷设备，不断革新管理制度。上海有一
个棉纺业大王， 从美国留学回来时只是一介书生，

在不到 10年的时间里就成为中国首屈一指的棉纺
业巨头，关键就在于其管理体制和机器设备都是创
新的，极大提高了生产效率。被誉为“中国最优秀的
银行家”的陈光甫，他的成功之道也在于创新。他在
1915年创办的上海商业储蓄银行，特别注意吸收不
为其他大银行所重视的小额存款，从区区七八万元
资本开始，到 1935年已经拥有 500万元资本、40多
家支行。

人口集聚必然会导致人才集聚。

近代上海的很多外来移民，都是通过在这座城
市里的历练而成长为杰出人才。 我曾经研究过 106

个从普通的学徒成为各类著名人物的历史过程，其
中包括无产阶级革命家陈云、王开照相馆的创始人
王炽开等，他们原来都是上海的学徒，如果不是到
了上海，他们的人生轨迹一定会是另外一个样子。

还有一些人本来就是人才，但上海为他们提供
了更好的发展舞台、更高的起点。比如鲁迅、巴金
等，他们来上海以前已经小有名气，到了上海以后
就更加成功了。

此外，人口集聚还带来了文化集聚。

上海租界里虽然 98%的居民都是中国人，但无
论是市政规划、城市风貌还是市政管理理念，都是
从欧美搬来的，宽阔的马路、明亮的橱窗，与上海本
土文化大异其趣。相当一部分西方人把上海视为自
己的家园，他们将欧美的制度文明、精神文明搬到
了上海。

当时东西方文明的差距，极大地刺激着上海人，

推动着上海人紧跟西方的步伐，学习西方的文明，像
煤气、电灯、自来水的使用，篮球、足球、赛马等运动
的开展，都是中国人仿照、学习西方人的结果。

近代上海就像一个小小的联合国，世界上五六
十个国家和地区的人都在这里工作、生活，他们自
称是上海人， 自觉或者不自觉地将世界各地的文
化、文明带到这里，使得不同文化和文明在这里得
以自然地相遇交会、互相借鉴。

在 20世纪初， 曾经有一批又一批的中外有识
人士，在上海讨论不同宗教、不同文明、不同文化之
间如何互相取长补短、和谐相处，这个讨论持续了
至少 15年的时间，来自美国、英国、日本、印度的很
多著名学者都参与了讨论，当然也有数量可观的中
国学者参与其中。 我们今天回过头来看他们的讨
论，比美国学者提出的文化冲突的问题要早了将近
一个世纪。

不同文明之间如何避免文化冲突？如何和谐包
容地相处？这个问题在今天看来越来越重要，越来
越引起全世界的关注。上海为解决这类问题提供了
先驱性的地方性的经验，这一点也是上海对于人类
文明发展做出的重要贡献。

（本报记者 徐蓓 整理）

■ 朱士俊

不久前，中国人民解放军总
医院（301 医院）原院长朱士俊
来到 “扬州讲坛 ”，以 《我的健康
我做主》为题，分享了健康心得。

这些健康标准你符合吗

我的健康我做主。怎么做主呢？有的
人为了工作， 投入了全部的精力和时间，

无暇管理自己的健康， 加上精神压力大，

这些都是慢性病滋生的温床。所以，要掌
控自己的健康，就要有健康的生活方式。

慢性病、 恶性肿瘤成为中国人健康的
致命因素。根据医疗大数据，我国平均每 10

秒就有一个人罹患癌症，平均每 30秒就有
一人罹患糖尿病，平均每 30秒至少有一人
死于心脑血管疾病。 我国高血压人口约有
2.7亿，糖尿病患者约有 0.93亿人。

青少年的健康问题也不容小觑。80%

的学生早餐营养质量较差，青春期贫血的
发病率达 38%。全国肥胖儿中，脂肪肝的
发生率为 40%—50%。 小学生近视率为
32.5%，初中生近视率 59.4%，高中生近视
率达到 77.3%。

人口老龄化问题突出，“未富先老”，

健康已是关系到国计民生的重大问题。

世界卫生组织在 1999年提出了 “五
快三好”的健康标准。“五快”是吃得快胃
口好，便得快大小便通畅，睡得快休息好，

说得快表达流畅， 走得快步行自如。“三
好”是良好的个性品格、良好的处世能力、

良好的人际关系。

近年来，世界卫生组织还提出了衡量健
康的具体标准：精力充沛、处世乐观、善于休
息、应变能力强、有一定抵抗力、体重适当、

体态匀称、眼睛明亮敏锐、牙齿清洁无缺损、

头发有光泽、肌肉丰满、皮肤有弹性等。

在“十大健康指标警示排行”中，中国
男性问题最大的是体重超标，其次是血脂
异常、脂肪肝等。女性问题最大的问题是
骨质疏松，其次是体重超标、隐藏性肥胖
等。亚健康类型包括：疲劳综合征型、精神
紧张综合征型、代谢紊乱型、营养缺乏型、

肢体劳损型、易感染型。

世界卫生组织提出，影响人的健康及
寿命的四大因素分别是生物学基础 （遗
传）占 15%，环境因素占 17%，医疗服务占
8%，生活方式占 60%。

江苏启东曾经是肝癌的高发区，经过调
查显示，癌症的发生是当地不少人“省”出来
的，因为他们对霉变的食物舍不得扔，简单
处理后仍旧食用。其次，当地人经常饮用池
塘水，水里含有导致肝癌的“元凶”。后来，他
们改变了生活方式，现在成了“长寿之乡”。

什么是健康的“四大基石”

我认为，健康的“四大基石”是合理饮
食、适量运动、戒烟限酒、心理平衡，其中以心
理平衡最为重要。具体来说要做到以下几点：

首先，管住嘴切勿暴饮暴食。

日常饮食方面，要遵循“早吃好、午吃
饱、晚吃少”的原则，切勿暴饮暴食，要少
吃动物肉类，多吃鱼和蔬果类，同时要少
饮酒，以免损害肝脏、血管，引发多种慢性
病，更不要盲目吃补药和保健品。人们在
招待客人的时候常常会说“请慢慢吃”，这
不是一句简单的客套话，而是颇具养生作
用的生活方式。在吃东西时一定要细嚼慢
咽，使食物充分消化吸收。同时，通过咀嚼
肌运动，还可以美容，延缓面部衰老，促进
大脑的血液循环，起到健脑的作用。

现在国际上流行“地中海式”的饮食
习惯，其膳食富含植物性食物，包括水果、

蔬菜、全谷类、豆类和坚果等；食物的加工
程度低，新鲜度高，以食用当季和当地产
的食物为主； 橄榄油是主要的食用油；脂
肪提供能量占膳食总能量比值为 30%左
右；每天食用少量奶酪和酸奶；每周食用
适量鱼、禽肉和蛋；以新鲜水果作为典型
的每天餐后食品， 甜食每周只食用几次；

每月只食用几次红肉；适量喝点红酒。

其次，迈开腿适量运动很重要。

40岁以下可以登山，40岁以后关节老化，

不要再登山。 走路是一种科学健康的运动，

每天迈开腿走路 30分钟，对身体非常有益。

有氧代谢运动如步行、慢跑、游泳、骑自
行车、跳健身舞、扭秧歌、走跑交替等，活动
强度较低，持续时间长，对技巧要求不高，适
合大多数人。它可以增强人体吸入、输送、使
用氧气的能力，故可以增强肺功能，改善心
功能；增加血液总量，增加骨骼密度，防止骨
质疏松；减少体内多余脂肪，预防肥胖；改善
心理状态，减轻压力；可以控制高血压等。但
是，要循序渐进，长期坚持。

还有心态好不要有“心病”。

很多老年人都患有多种疾病，不仅每
天要吃多种药，而且还生活在恐惧和不安
之中，长期下来就会产生比本来身体疾病
还要严重的“心病”。

有中医专家提出“带病可以延年”，也
就是说，要以一种积极健康的心态来看待
疾病，从而改变机体的抗病状态，这样虽
然疾病缠身，仍然可以实现长寿。心态调
整好了， 身体上的病情完全可能减轻，切
忌整天处于焦虑状态。

“所谓‘文明冲突论’是巨大的错误，

真正的文明以人为本， 并且尊重多样性。

希腊是一个拥有古老文明的国家，希腊文
明是欧洲乃至整个西方文明的摇篮，但我
们并不认为希腊文明优于其他文明，我们
深知人人都是平等的。真正的文明不会发
生冲突，而是进行对话。”

———不久前，希腊总统帕夫洛普洛斯
在亚洲文明对话大会的致辞中，这样态度
鲜明地反驳“文明冲突论”。

“我不喜欢各种标签式的称谓。对我而
言，建筑就是建筑，没有什么现代建筑、后
现代建筑、解构主义。如果你愿意，你可以
使用你所想用的主义来称谓。 但我不相信
这些，它们如过眼云烟，而真正留下来的那
一个还是建筑本身———各个时代的建筑。”

———美国当地时间 5月 16日， 华裔
建筑大师贝聿铭辞世，享年 102 岁。他生
前曾这样回答“什么才是建筑”。

“中国的科研成果转化已经全面进入
瓶颈期。其主要原因是基础研究的投入力
度不足， 缺乏长效稳定的投入和评价机
制，相关规划缺乏顶层设计，普遍追求政
绩工程，搞短平快。建议在顶层设计上有
明确的长远规划，要拿出‘坐得板凳十年
冷，文章不写一字空’的决心，针对基础研
究建立长效稳定的投入机制。”

———近日，全国政协委员、中国工程
院院士陈赛娟在全国政协 “创新驱动发
展”专题协商会上这样呼吁。

“我们在了解世界时，可以通过书本、

图片、音乐、美术等方式，但最鲜活的是什
么？是电影、电视，它让我们可以足不出户
地了解世界、了解各种文化。电影是传播
亚洲文明与文化的一个重要手段，亚洲各
国之间应该进一步加强电影、电视文化上
的共融与合作。”

———不久前，著名演员、中国电影艺
术家协会主席陈道明在“亚洲文明全球影
响力”论坛上发言时这样表示。

“我作为一名历史学家， 深知文学与
历史是有区别的，尽管中国人向来文史不
分家。如今有关历史的写作越来越趋向科
学化，而我的尝试是要把历史的写作回归
人文……我是为下层人写历史，为一般民
众写历史，这才是真正的历史。”

———近日，首届吕梁文学季举行荣誉
典礼。 年度非虚构类作品荣誉由历史学
家、澳门大学教授王笛摘得，他的获奖作
品《袍哥》被称作“考察历史与叙事、文学
与史学关系的绝佳例子”。

张克伟 绘
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