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垃圾分类迫在眉睫

2019年，全市生活垃圾清运量1011 . 16万

吨，日均2 .77万吨，用载重2 .5吨的卡车来运

输每天产生的生活垃圾，这些卡车连起来能

绕四环路一圈。10年前的2009年，这些车才

能绕三环路一圈。垃圾量激增危害城市生态

环境、群众生命健康。

垃圾分类有三好

第一好：改善生活环境。生活垃圾随意

堆放或简单填埋，会污染土壤、水源和空气，更

滋生大量蚊蝇和细菌，传染疾病，直接危害人

们的身体健康。生活垃圾中的恶臭物质主要来

源于厨余垃圾中的有机质，如果不进行分类，

垃圾在收集、运输、处理过程中容易发酵，释

放恶臭物质，污染环境。

第二好：促进资源循环。不进行分类，

厨 余 垃圾会污染可回收物，可回收物就只能

被焚烧、填埋，这将降低资源的利用比例。通

过垃圾分类把废弃物中有回收利用价值的纸

类、塑料类、玻璃类、金属类、织物类以及电器

类分离出来循环利用，可以减少垃圾处理量。

第三好：提升文明素养。垃圾分类需要全

民参与，垃圾分类把大家紧紧联系在一起。每

一个人、每一个家庭都实行垃圾分类，就能共

同缔造美好生活环境。提升城市治理能力。提升

文明素养、促进文明习惯养成，增强公众“绿色

意识”。

垃圾投放要求

厨余垃圾。厨余垃圾应从产生时就与其

他品类垃圾分开，投放前沥干水分；保证厨

余垃圾分出质量，做到“无玻璃陶瓷、无金属

杂物、无塑料橡胶”等其他杂物；有包装物

的过期食品应将包装物去除后分类投放，包

装物请投放到对应的可回收物或其他垃圾收

集容器中。

可回收物。轻 投轻放；清洁干 燥，避免

污染；废纸尽量平整；有尖锐边角的应包裹

后投放；立体包装物请清空内容物，清洁后

压扁投放。

有害垃圾。应保证器物完整，避免二次

污染； 如有残留请密闭后投放；投放时请

注意轻 放；易破 损的请 连带 包 装或包 裹 后

投放；如易挥发，请密封后投放。

其他垃圾。沥干水分后投放。

居家垃圾分类小窍门：居民在家可放置

“两桶一袋”，即：厨余垃圾桶、其他垃圾桶；

“一袋”：装可回收物，直接售卖或投至小区

可回收物收集容器。

创卫进行时
保护环境

节约公共资源 垃圾分类投放

倡导简约适度、低碳环保、益于健

康的生活方式。日常生活中应注意节能

减排、绿色出行、爱护环境。自觉维护社

区、单位等场所的卫生，爱护公共设施。

不要在楼道等公共区域堆放杂物，及时

清理外环境垃圾，清除病媒生物滋生

地，宠物粪便应随手带走扔到垃圾桶。

减少生活垃圾产生，不随意丢弃、抛撒

垃圾，积极实施垃圾分类。
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每年的10月15日是“全球洗手日”，

旨在提醒我们洗手的重要性，养成勤洗

手的好习惯。今年全球洗手日的主题是

“干净的手，触手可及”。

洗手的重要性

我们的双手每天都要接触大量的

物品，这 些物品上 通常附着了不同种

类和数量的微生物，比如细菌（结核分

枝杆菌、梭菌属、芽孢杆菌属）、病毒

（鼻病毒、冠状病毒、正粘病毒）和真

菌（曲霉的真菌孢子、念珠菌属、皮癣

菌）等。再次触摸食物、伤口或口鼻眼

时，这些微生物会通过黏膜、呼吸道、

粪-口等途径进入到我们的体内或是传

播给他人，大多数的呼吸道疾病和胃肠

道感染疾病都是因为缺少正确的洗手

方法而造成了传播。作为最基本的卫生

习惯，正确的洗手可以帮助我们远离多

种疾病。

洗手的正确方法

什么时候要洗手？清洁操作前，如

饮食前、加工制作食品饮料前、触摸口

鼻 和眼 睛前、护 理老 年人和婴幼儿前

等；污染操作后，如咳嗽打喷嚏用手捂

口鼻后、大小便后、护理病患后、触摸

钱币后、接触或 处理各种垃圾和污 物

后等；手部有明显污染物；传染病流行

期间，触摸门把手、电梯按键等各类高

频接触的物体表面后。

如何正确洗手？在流动水下，使双

手充分淋湿，取适量洗手液（或肥皂）均

匀涂抹至整个手掌、手背、手指、指甲缝

和指缝，按照“六步洗手法”认真揉搓

双手，具体步骤如下：掌心相对，手指并

拢，相互揉搓；手心对手背，沿指缝相

互揉搓，交换进行；掌心相对，双手交

叉指缝相互揉搓；弯曲手指使关节在另

一手掌心旋转揉搓，交换进行；右手握

住左手大拇指旋转揉搓，交换进行；将

五个手指尖并 拢放在另一手掌心旋转

揉搓，交换进行。在流动水下彻底冲净

双手，擦干、风干或烘干。

可能存在的洗手误区

只用水冲或在盆里洗手。仅使用流

水冲洗是不能清除细菌的，需要使用具有

杀菌功效的肥皂或洗手液才能达到清洁

的目的，若使用水盆洗手，清洗后细菌会

在盆里存留，也不能彻底洗净双手。洗手

时间过短。由于一些病毒和细菌具有包

膜结构，洗手时间太短无法将其彻底清

除，通常需要用肥皂或洗手液搓洗双手

超过20秒钟，才能更有效地消除病菌。用

免洗消毒凝胶代替洗手。免洗消毒凝胶

的主要功效是杀菌，但不能清洁手上其他

的脏东西，因此，最好的方法就是能用流

动的清水加上肥皂或洗手液洗手。

一定要勤洗手，科学正确地洗手能将

病菌与我们隔离开来，保持身体的健康。

避开洗手误区 让干净的手触手可及
新版膳食指南

食物多样 合理搭配

平衡膳食可以最大程度

满足人体正常生长发育、免

疫力和生理功能的需要，满

足 机体 能 量 和 营 养 素 的 供

给，并降 低 心血管 疾 病、高

血压、糖尿病等膳食相关疾

病的发生风险。那应该怎样

做到平衡膳食呢？如何做到

合理膳食，吃出健康？

食物多样

平衡膳食的基础是一日

三餐食物种类全、品样多。

我们吃的食物可以分为五大

类：谷薯类、蔬菜水果、畜禽

鱼蛋奶、大豆 及坚果、烹调

油和盐。一日三餐要涵盖这

几类食物，平均每天吃不同

品种的食物要达12种以上，

每周25种以上。食物品种多

换换，每种食物都有很多品

种，可以彼此互换，如同样是

淀粉类主食，土豆和红薯互

相交替选择。选“小份”吃，

将食 物 份 量“减 小”，这 样

可以在保证能量不变的情况

下，吃到更多品种、营养更丰

富的食物。多种食物分配到

每一餐，可以按照一日三餐

分配食 物，早餐至少3 ~ 5 种

食物，午餐4~6种，晚餐4~5

种，零食1~2种。

合理搭配

合理搭配是平衡膳食的

保障，即保证食物种类和重量

在一日三餐中的合理化分配。

可以参照中国居民平衡膳食

宝塔。

每天谷类为主200~300g：

其中全谷物和杂豆50~150g；

建议餐餐有谷类；每天吃一

次全谷物或杂豆。每天薯类

推荐50~100g：土豆、红薯可

以用蒸、煮、烤等多种方式制

作。每天蔬菜推荐300~500g，

水果200~350g：蔬菜水果富

含高膳食纤维、维生素、矿物

质、植物化学物，建议选择颜

色深浅不一的蔬菜水果。

每 天 推 荐 动 物 性 食 物

120~200g：动物性食物富含蛋

白质、矿物质、维生素，同时

脂肪和胆固醇含量也较高。

保证每周至少两次水产品，每

天一个鸡蛋。每天推荐奶及奶

制品300~500g，大豆及坚果

类25~35g：可以选择不同形

式的奶及奶制品，如牛奶、酸

奶、奶酪等。


