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编者按：今年 2 月，国家发展改革委
等部门发布的《关于加快推进城镇环境基
础设施建设的指导意见》中提到，全面落
实生活垃圾收费制度，推行非居民用户垃
圾计量收费，探索居民用户按量收费。在
一些发达国家，生活垃圾收费制度已实施
多年，对改善环境起到积极作用，积累了
不少经验。

日本：全国推广势不可挡
日本的生活垃圾回收基本由各地方政府负

责，因此在垃圾分类和处理收费上不尽相同。从
大方向来看，主要可分为资源垃圾、可燃垃圾、
不可燃垃圾、大型垃圾，以及家电类可再利用垃
圾；收费上，各地方则以免费和收费并行模式为
主。资源垃圾主要指塑料、易拉罐、玻璃瓶、废
纸、布类等可回收再利用的垃圾，通常实行免费
回收。

大型垃圾一般指最大边长超过 30 厘米的物
品，日本各地政府主要采取使用回收券的方式进
行有偿回收。居民需提前购买各区政府指定的回
收券，将一定面值的回收券贴在大型垃圾上，收
集日当天将其放到指定位置即可。以东京都目黑
区为例，居民必须提前通过电话或网络，提交需
要回收的大型垃圾的品类、规格和数量，以及希
望回收的具体时间。预约时便可看到每件垃圾的
处理费用，比如一个单人沙发的回收费为 600 日元
（1 日元约合人民币 0.05 元），单人床垫则为 1000 日
元。另外，根据日本现行的 《家电用品再生利用
法》 规定，空调、电视、冰箱、洗衣机等必须向
家电销售商或家电回收中心申请回收处理，用户
需支付回收费和搬运费。东京家电回收受理中心
的价目表显示，一台洗衣机和一台 170 升以下冰箱
的回收费和搬运费合计约 6900 日元和 5700 日元。

当前，日本对可烧垃圾和不可烧垃圾的收费
趋势也日渐明显，一般通过居民购买当地政府指
定的垃圾回收袋来实现，45 升垃圾回收袋的价格
为 10~80 日元/个。如果每次回收使用 2 个垃圾袋，
每个算 50 日元，每周收集 2 次，则居民负担的垃
圾回收费用为 800 日元/月。

然而，并非所有日本城市都实行家庭垃圾收
费制度。2021 年有关调查显示，除大件垃圾外，
对其他生活垃圾实行收费的日本地方政府比例为
58%，而 2008 年和 2016 年分别为 39%和 55.4%。因
此，日本媒体认为，随着环保意识和相关法律的
日益发展和完善，未来日本对生活垃圾全面收费
将是不可避免的趋势。

美国：不同垃圾明码标价
美国是全球人均垃圾产量最高的国家之一。

截至 2018 年，美国城市生活垃圾量约为 3 亿吨，
平均每个美国人每天产生约 2.2 公斤的城市固体垃
圾。其实，早在 1920 年前后，美国就开始实行垃
圾处理收费制度。以弗吉尼亚州费尔法克斯县为
例，垃圾回收站可免费接收大多数可回收物品，

但树枝、电器、轮胎等需
特殊处理的垃圾则会按体
积或重量进行收费。 2021
年 7 月~2022 年 6 月，其垃
圾收费价格为：一般生活
垃圾， 1~5 个标准垃圾袋
（约 121 升/袋） 的最低收费
为 14 美元 （1 美元约合人
民币 6.7 元），6~10 袋为 19
美元；60 岁以上老人可享
优惠，1~2 袋垃圾的费用是
6 美元；若按重量计算则需
66 美元/吨。

其他类型垃圾也有明确标价。例如，树枝为
47 美元/吨；庭院垃圾 （树叶或草） 的最低收费为
14 美元/袋、64 美元/吨；砖、混凝土、泥土和岩
石的最低收费为 35 美元/袋、76 美元/吨；白色家
电 （需去除制冷剂或电容器的设备） 和重约 9 千克
的煤气罐均为 10 美元/个；轮胎 9 美元/个、185 美
元/吨。而且，自 2005 年开始，加利福尼亚州实行
电子垃圾收费，生产厂商和零售商在出售电子产
品时，向消费者预收一定处理费用，作为特殊税
缴纳给政府。

此外，公寓楼每层都设有放置可回收垃圾的
垃圾间，和直通底层垃圾车的垃圾管道，用于扔
不可回收垃圾。垃圾处理费由城市卫生署收取，
且每栋公寓的收费标准并不统一。例如，记者所
在公寓每月收取 10.4 美元，而有些公寓可能更
贵。对于废旧家具家电等大件垃圾，若不能二手
转出，就需请垃圾搬运公司处理，收费可高达几
百美元；居民也可将其运到垃圾处理站计费。

韩国：不守规则高额罚款
1992 年，韩国人均垃圾产生量为 1.8 公斤/日，

其中只有 7.5%被再利用，土壤和地下水受到污
染，垃圾填埋场趋近饱和。在环境团体的敦促
下，韩国政府从 1995 年 1 月 1 日起在全国范围内实
施生活垃圾计量收费制度。到如今，垃圾环保处
理的观念已深入人心。韩国人已经把是否正确分
类垃圾，作为评判居民道德和责任感的标准之一。

韩国将生活垃圾分为四类：可回收垃圾、食
物垃圾、大型废弃物品和一般生活垃圾。可回收
垃圾分为金属、废纸、玻璃、塑料等。一般生活
垃圾和食物垃圾需使用专用垃圾袋，其售价中包
含垃圾收集、运输及处理费用，因此比一般的塑
料袋贵很多。一般生活垃圾袋为 20 升，价格平均
为 500 韩元 （1 韩元约合人民币 0.005 元）；食物垃
圾袋基本为 2 升，价格平均为 200 韩元，超市、便
利店都有售卖。至于家电、衣柜等大型废弃物，
在处理前，居民需先向当地有关部门申报，工作
人员对废弃物进行检查、贴标签、收取费用后，
再由有关部门收走，可有效减少电子垃圾的二次
污染。据了解，扔掉一个 400 升冰箱大概要交 1 万
韩元处理费。

垃圾计量收费制度严格约束着韩国人对生活
垃圾的投放，若没用规定袋子或不按规定时间扔

垃圾，罚款可高达 100 万韩元。不仅如此，如果错
过当天规定的扔垃圾时间，就要保存到下次收垃
圾时再扔。

垃圾计量收费制执行初期，出现不少居民不
配合，垃圾随处乱丢的情况。因此，韩国政府建
立了一套严密的监督与执行体系，极大调动了居
民的监督意识、参与意识及积极性。例如，政府
设立 “官民共治”模式，建立奖赏举报食物类
垃圾非法投放制度，并在每个居民生活垃圾收集
站安装摄像监控设备。首尔市资源循环科科长表
示，实施垃圾计量收费制度后，首尔市生活垃圾
产生量减少了 1/3，垃圾回收量则增加 1 倍。

法国：阶梯收费鼓励少扔
在法国，生活垃圾处理费用为“垃圾税”，包

含在地产税里同时收缴，其中仅 8%上交国家，剩
余留给市政府，因此具体费率可由地方自由设
定，并经当地社区委员会投票表决。法国税务部
门数据显示，2020 年垃圾处理税收达 71.37 亿欧元
（1 欧元约合人民币 7.1 元），较 2019 年增长 1.8%。

近年来，为减少垃圾数量、推动垃圾回收利
用，法国政府开始调整垃圾税，在一些城市引入
家庭垃圾税的“激励定价”，避免出现垃圾“扔多
扔少都一样”的现象。这一政策将“垃圾税”分
为固定部分和根据产生的垃圾数量 （体积、重量
或收集次数） 计算的可变部分。可变部分所占比
例每年经协商确定，大约占税收总额的 10% ~
45%。因此，垃圾越少，所缴费用就越少。

法国贝桑松市在 2008 年引入了这一收费标
准，并自 2012 年开始全市推广。法国环境和能源
管理局的统计数据显示，2008~2018 年间，贝桑松
市的残余垃圾减少了 35%，同时可回收垃圾收集
量增加了 11%，玻璃增加了 6%。当地市政工作人
员克莱尔·巴洛表示，引入“激励定价”政策后，
既增加了居民垃圾分类回收的意识，也减少了垃
圾处理成本，因此市民对这一收费制度普遍表示
欢迎。

法国环境和能源管理局数据显示，截至 2021
年，已有超过 200 个市镇实施该制度，可减少 41%
的残余家居废物，使包装和纸张的收集量增加
30%。不过，从实践角度看，设置“激励定价”需
要更多人力和财力的支撑，因此在全国推广仍有
一定难度。

随着衰老，老人会出现日常生活能力、认知
功能、肌肉力量和骨骼功能、平衡能力下降，以
及脏器功能减退、睡眠时间减少等。适当运动是
维持机体状态、延缓衰老最重要且有效的方法，
可促进蛋白质合成，增加肌肉力量，防止肌肉萎
缩；保持关节韧带韧性和关节灵活性，延缓骨质
疏松，使日常动作保持协调性；还能改善大脑功
能，预防老年痴呆。

延缓衰老的运动方式可分为有氧运动和微细
运动。有氧运动主要包括慢跑、快走、跳广场
舞、骑自行车、游泳等，既能增强心肺功能，预
防和延缓老年人呼吸和心血管疾病的发生，又可
加快新陈代谢速度。运动时间最好达到每天 30 分
钟以上，每周 5 次。需要注意的是，运动前，老人
尤其是慢性病患者应做风险评估，听取医
生建议。

与有氧运动相比，微细运动更加方便
可行，下面介绍几个简单有效的微细动作。

手指运动：手指运动能起到消除疲
劳、减轻精神负担、缓解紧张情绪的作
用。像最简单的拍手、10 个指尖相碰的动
作就可有效防治老年痴呆。介绍一套强心
手指操，可增强心脏供血，减少患心血管
疾病的风险。

1.双手掌心相对，十指交叉，两手中指
伸直。指腹合拢，进行屈伸运动，屈伸时
两中指指腹不要分开 （如图 1）。一屈一伸
为 1 次，反复做 10 次。

2.两手握拳，突然放开，十指伸直，保

持两秒钟后继续握拳，再迅速伸直 （如图
2）。一握一放为 1 次，共做 10 次。

3.手掌伸直手指并拢，中指和无名指并
拢保持不动，其余三指向外分离，保持 2 秒
钟后恢复五指并拢 （如图 3）。重复做此动
作，共 10 次。

伸懒腰：伸懒腰可使全身大部分肌肉收
缩，使淤积的血液被“赶”回心脏，从而增
加血流量，改善血液循环；同时带走肌肉代
谢产物，起到消除疲劳的作用，使人感到全
身舒展、精神爽快。

提肛：吸气时收腹、提肛，呼气时放松
肛门。此动作连做 10~20 次，可加强提肛肌
的力量，有效控制老人因肌肉松弛造成的大
小便失禁，还能缓解痔疮和便秘。此外，若

配合练习腹式呼吸，效果加倍。
哈气：早晨起床后，到空气清新的地方，将

嘴巴最大限度地张开，向外哈一口气再闭合起
来，合嘴时轻轻叩击牙齿。这个动作可通过面部
神经反射刺激大脑，使大脑尽快清醒。张合嘴巴
能使面部 40 多块肌肉有节奏地运动，防止中老年
人面肌萎缩；还可使咽喉部得到活动，保持耳咽
管通畅，使中耳内外压力维持平衡，预防老年人
耳聋。

挺腹：平卧，伸直双腿，做腹式深呼吸。深
吸气时，腹部有力地向上挺起，呼气时松下。反
复练习挺腹 10~20 次，可增强腹肌弹性和力量，预
防腹壁肌肉松弛，减少脂肪积聚腹内，并可健胃
助消化。

随着大众健康意识的增强，运动已成为许多人生
活中不可缺少的部分，规律跑步乃至天天跑步的大有
人在。这些自律型跑者有哪些心得和经验呢？

像吃饭睡觉一样平常。对于没有运动习惯的人，
运动健身往往是心血来潮，搞一次要歇好久。而对于
自律型跑者，天气、时间等都不是大问题，跑步是每
天常规进行的项目，像吃饭睡觉一样平常，没什么特
别之处。

善于管理运动时间。自律型跑者十分善于管理运
动时间，能在有限的时间和空间坚持跑步，也不会耽
误工作。比如预计一天都很忙，他们可能会选择早起
晨练。

内心有运动信念。自律型跑者并非每天对跑步都
充满热情，他们有时因疲劳、状态不佳，也不想跑
步，但正是因为内心的信念，他们会坚持跑步，从而
顺利度过阶段性运动瓶颈。

懂得防范运动损伤。自律型跑者一般不是莽撞型
跑者，他们往往更重视科学的无伤跑步，比如他们会
合理规划跑量，认真做好跑后拉伸放松，也会适当进
行力量训练以强化肌肉、预防伤痛。同时，他们也比
较重视健康饮食，做到吃动平衡。

看到这，有些人可能会问天天跑步会不会伤膝
盖？如果正在经历伤痛或运动能力不够的人，当然不
适合天天跑步，但天天跑步跟伤膝之间没有直接关
系。研究显示，马拉松运动员天天训练跑步，月跑量
超四五百公里，但他们膝盖受伤的几率比普通跑友
低，因为他们的身体、技术、能力已适应这样的运动
量。

总而言之，天天运动是一个好习惯，当然前提是
你可以承受这样的运动负荷。如果做不到天天运动，
一周规律锻炼几次也能让身体受益。


