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滇西北纳西族和藏族社区节能减排及利用传统知识应对气候变化项目

科普知识宣传册

一：节能减排、生物多样性学习知识点

温室效应

温室气体排放，造成温室效应，使全球气温上升。地球在吸收太阳辐射的同时，本身也

向外层空间辐射热量，其热辐射以 3~30um 的长波红外线为主。当这样的长波辐射进入大气

层时，易被某些分子量较大、极性较强的气体分子所吸收。由于红外线的能量较低，不足以

导致分子键能的断裂，因此气体分子吸收红外线辐射后没有化学反应发生，而只是阻挡热量

自地球向外逃逸，相当于地球和外层空间的一个绝热层，即“温室”的作用。大气中某些微

量组分对地球长波辐射吸收作用使近地面热量得以保持，从而导致全球气温升高的现象被称

为温室效应 。

碳汇介绍

碳汇主要是指森林吸收并储存二氧化碳的多少，或者说是森林吸收并储存二氧化碳的能

力。

森林碳汇是指森林植物吸收大气中的二氧化碳并将其固定在植被或土壤中，从而减少该

气体在大气中的浓度。土壤是陆地生态系统中最大的碳库，在降低大气中温室气体浓度、减

缓全球气候变暖中，具有十分重要的独特作用。有关资料表明，森林面积虽然只占陆地总面

积的 1/3，但森林植被区的碳储量几乎占到了陆地碳库总量的一半。树木通过光合作用吸收了

大气中大量的二氧化碳，减缓了温室效应。这就是通常所说的森林的碳汇作用。二氧化碳是

林木生长的重要营养物质。它把吸收的二氧化碳在光能作用下转变为糖、氧气和有机物，为

生物界提供枝叶、茎根、果实、种子，提供最基本的物质和能量来源。这一转化过程，就形

成了森林的固碳效果。森林是二氧化碳的吸收器、贮存库和缓冲器。反之，森旦遭到破坏，

则变成了二氧化碳的排方源。

碳源(Carbon Source)是指产生二氧化碳之源。它既来自自然界，也来自人类生产和生活过

程。碳源与碳汇是两个相对的概念，即碳源是指自然界中向大气释放碳的母体，碳汇是指自

然界中碳的寄存体。减少碳源一般通过二氧化碳减排来实现，增加碳汇则采用固碳技术。

节能减排

节能减排有广义和狭义定义之分，广义而言，节能减排是指节约物质资源和能量资源，

减少废弃物和环境有害物(包括三废和噪声等)排放；狭义而言，节能减排是指节约能源和减少

环境有害物排放。节能减排就是节约能源、降低能源消耗、减少污染物排放。

节能减排包括节能和减排两大技术领域，二者有联系，又有区别。一般地讲，节能必定

减排，而减排却未必节能，所以减排项目必须加强节能技术的应用，以避免因片面追求减排

结果而造成的能耗激增，注重社会效益和环境效益均衡。

保护生物多样性措施方法

生物多样性是人类赖以生存的条件，是经济社会可持续发展的基础，是生态安全和粮食

安全的保障，所以要保护好生物的多样性。那么保护生物多样性的措施有哪些呢？以下是给

大家的资料，欢迎大家阅读参考！

1、就地保护：为了保护生物多样性，把包含保护对象在内的一定面积的陆地或水体划分

出来，进行保护和管理。比如，建立自然保护区实行就地保护。自然保护区是有代表性的自

然系统、珍稀濒危野生动植物种的天然分布区，包括自然遗迹、陆地、陆地水体、海域等不

类型的生态系统。自然保护区还具备科学研究、科普宣传、生态旅游的重要功能。

2、迁地保护：迁地保护是在生物多样性分布的异地，通过建立动物园、植物园、野生动

物园、种子库、基因库、水族馆等不同形式的保护设施，对那些比较珍贵的物种、具有观赏

价值的物种或其基因实施由人工辅助的保护。迁地保护目的只是使即将灭绝的物种找到一个
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暂时生存的空间，待其元气得到恢复、具备自然生存能力的时候，还是要让被保护者重新回

到生态系统中。

3、建立基因库：目前，人们已经开始建立基因库，来实现保存物种的愿望。比如，为了

保护作物的栽培种及其会灭绝的野生亲缘种，建立全球性的基因库网。现在大多数基因库贮

藏着谷类、薯类和豆类等主要农作物的种子。

4、构建法律体系：为了更好的保护生物多样性，应积极的开展国际合作，并制定相关的

实施计划与细则，在必要的情况下制定相关行政法规或法律，来保护生物多样性。比如，加

强对外来物种引入的评估和审批，实现统一监督管理。建立基金制度，保证国家专门拨款，

争取个人、社会和国际组织的捐款和援助，为实践工作的开展提供强有力的经济支持等。

5、增强宣传和保护生物多样性保护生物多样性，需要人们共同的努力。生物多样性的可

持续发展这一社会问题来说，除发展外，更多的应加强民众教育，广泛、通俗、持之以恒地

开展与环境相关的文化教育、法律宣传，培育本地化的亲生态人口。利用当地文化、习俗、

传统、信仰、宗教和习惯中的环保意识和思想进行宣传教育。总之，一个物种的消亡往往是

多个因素综合作用的结果。所以，生物多样性的保护工作是一件综合性的工程，需要各方面

的参与。

什么是林下经济？

林下经济是指以林地资源、林下空间和森林生态环境为基础，在林下空间进行种、养殖、

相关产品采集加工和森林景观利用等为主要内容，以提高林地生产率、劳动生产率、资金利

用率。

一、林下经济的作用

1.发展林下经济可以充分利用林下资源、提高土地利用效率。

2.增加农林副产品种类和数量 调整农村产业结构。

3.长产业链，增加农村劳动力就业机会。

4.捉高单产。增加经济效益。

二、 林下经济的主要发展方向

林下种植业：

即充分利用丰富的林下资源发展种植业。主要发展模式包括：林-緩模式；林-牧模式在林

下种植牧场，用于发展养殖业：林-花模式；林-菜模式；林-菌模式；林-亚模式。

林下养殖业：

即充分利用林下空间发展立体养殖。主要发展模式包括：林-葡模式；林-畜模式蜂模式。

森林景观利用

充分发挥广大农村地区山清水秀、空气清新、生态良好的优势、合理利用森林景观，自

然环境和林下产品资源发展农家乐等旅游观光、休闲渡假、康复疗养等产业。主要有“农家

乐” ，林区“农家乐”。 生志休闲旅游、森林休闲游、风景名胜区生态旅游等。

总结：我国人多地少的局面在未来很长一段时间内将甚来越严峻，发展林下经济是一种

重要的战略选择，对于我国粮食安全。农民增改、生志建设有很大的作用，在可节见的未来。

林下经济必将成为农、林业进一步发展的一种新思路和新模式。

生物多样性公约第十五次缔约方大会

2021 年 10 月 11 日至 24 日在云南昆明举办“生物多样性公约第十五次缔约方大会

（COP15）”.习近平总书记在 2020年 9 月 30日联合国生物多样性巅峰会议上发表重要讲话，

同各方分享中国多样性保护和生态文明建设经验，向世界发出诚挚邀请，欢迎各国领导人和

国际组织负责人聚首美丽的春城昆明，共商生物多样性保护大计。

二、“癌症”小知识

癌症是公认的三大“杀手”之一，晚期癌症难以治愈，所以人们往往谈“癌”色变，生活中，

癌症最偏爱的这些习惯，快来看看你中了几个？
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这些习惯易引发癌

1、吃太烫

中国人尤其吃饭讲究“趁热”，但是国际癌症研究机构发布的一项新研究显示，饮品温度在

65℃以上饮品（如咖啡、茶等）可能会引发食管癌。这是因为，过热的食物会损伤食道黏膜，

长期吃过烫的食物，黏膜反复受到慢性损伤，就可能引发慢性炎症，进而增大癌变的可能性。

2、酷爱吃甜食

摄入过多的糖会增加患癌风险，尤其是胰腺癌。糖摄入过多会引起胰岛素大量分泌，使胰岛

细胞功能受损，成为诱发胰腺癌的潜在因素。世界卫生组织建议，每人每天糖的摄入量一定

要控制在 50 克以内，最好不超过 25克。

3、抽烟

吸烟一直是肺癌的第一凶手！烟草中含有几百种化学物质，其中 60多种都与癌症相关。大量

吸烟的人患癌几率是普通不吸烟人群的 17 倍。在美国，近五成癌症患者死于吸烟。

4、喝酒

喝酒越多癌变的风险越大，可以说，超量喝酒，每多喝一杯就是向肝癌靠近一步。大量饮酒

后，人体内会囤积大量乙醛，会对许多组织和器官产生毒性作用如造成细胞 DNA 损伤、致癌

等。

5、吃肉不吃菜

老人们常说“穷伤胃，富伤肠”。偏爱肉类不爱吃素菜，这是导致现在肠癌高发的重要原因。

偏爱肉类会导致蛋白、脂肪摄入过多，导致肠胃的蠕动速度降低，食物分解慢，滞留肠道时

间长，从而导致排便困难，毒素在体内积累，久而久之就引起了肠癌。

6、重口味饮食

盐似乎是最“危险”的调料，吃得太咸会导致胃黏膜屏障的慢性损伤，日久会增加对致癌物

质的易感性，导致胃癌发生。

还有一项研究发现经常吃烤牛肉、烤鸭、烤羊肉等熏烤类食物，容易得食道癌和胃癌。

熏烤类食物在制作中会产生大量的多环芳烃类物质，强致癌物苯并芘就是其中一种，它会造

成细胞突变，引发癌症。

7、每天阴沉着脸

据统计资料显示，与普通人相比，性格忧郁、感情不外露的人患癌症的概率比性格开朗

的人要高出 15 倍。而现代医学发现，癌症好发于一些受到挫折后，长期处于精神压抑、焦虑、

沮丧、苦闷、恐惧、悲哀等情绪紧张的人。

12 种人是癌症“免疫体”

77%的癌症根源在于生活方式，而遗传和环境只占到 14%和 9%，下面这 12 种人是癌症“免

疫体”，快点看看，其中有没有你？

1、每天出点汗的人

经常锻炼的人患肺癌风险可降低 68%，患结直肠癌风险直降 38%，只要每天坚持 20分钟以上

的运动，就能降低患癌风险。运动时出汗，既能燃烧多余脂肪，还可促进身体排出多种致癌

物；运动利于肠道蠕动，减少粪便积存时间，降低大肠癌风险；最重要的是，运动能增强免

疫力，帮助人们抵抗炎症和癌细胞侵袭。

2、遇挫折找朋友倾诉的人

许多癌症患者回顾患病前两三年的生活，都会看到消极情绪的影子。坏情绪是癌症向导，压

抑、焦虑、抑郁等消极情绪可使免疫系统识别、消灭癌细胞的功能大打折扣，因此容易患癌。

建议大家生活中要尽量保持身心放松，找到健康的情绪宣泄途径，向朋友倾诉、写日记、做

感兴趣的事都有助于排解不良情绪。

3、远离油炸食物的人

油炸食品热量高，含有较高的油脂和氧化物质，经常进食易导致肥胖，是导致高脂血症和冠
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心病的危险食品。在油炸过程中，往往产生大量的致癌物质。已有研究表明，常吃油炸食物

的人，其部分癌症的发病率远远高于不吃或极少进食油炸食物的人群。

4、常喝豆浆的人

常喝豆浆的女性，患乳腺癌风险大大降低。这是因为豆浆中有一种很像雌激素的物质，叫“大

豆异黄酮”，能起到以假乱真的作用，和抗癌药物的机理非常相像。它对所有和雌激素有关的

癌症都有预防作用，比如乳腺癌、子宫内膜癌、宫颈癌和前列腺癌。

5、常补充纤维素的人

膳食纤维摄入不足可使粪便量减少，大便通过肠道的时间延长，导致粪便中致癌物浓度升高，

而致癌物与结肠黏膜长期接触有可能发生癌变。因此，防肠癌先要多吃含膳食纤维高的食物。

建议大家每天至少摄入 35 克以上的纤维素。据粗略计算，一碗麦片含 15 克纤维素，一片全

麦面包含 2 克纤维素，一根香蕉含 3 克纤维素，一个苹果含 3.5克纤维素。

五谷杂粮含较多纤维素的有：红豆、燕麦、糙米、大豆、高粱。

蔬菜含较多纤维素的有：韭菜、芹菜、菠菜、油菜、白菜、南瓜、苦瓜、黄瓜等。水果含较

多纤维素的：红果干、桑椹干、樱桃、酸枣、黑枣、大枣、小枣、石榴、苹果、鸭梨等。

6、爱喝绿茶的人

爱喝茶的日本人曾花费 9 年的时间做过一项调查，发现每天只要喝四五杯茶，就能将癌症风

险降低 40%。乌龙茶、绿茶、红茶对口腔癌、肺癌、食道癌、肝癌等都有不错的预防作用。

其中，包括龙井、碧螺春、毛峰在内的绿茶效果最显著，其防癌成分是其他茶叶的 5 倍。

7、睡眠良好的人

每晚睡眠时间少于 7 小时的女性，患乳腺癌的几率高 47%。这是因为睡眠中会产生一种褪黑

激素，它能减缓女性体内雌激素的产生，从而起到抑制乳腺癌的目的。此外，中午 1点是人

在白天一个明显的睡眠高峰，这时打个小盹，也能增强体内免疫细胞的活跃性，起到一定的

防癌作用。

8、多站少坐的人

坐的时间过长，会提高结肠癌和子宫内膜癌的风险。研究认为，若人们运动更加频繁，约 3.72
万起肺癌、3.06 万起前列腺癌、1.2万起子宫内膜癌和 1800起卵巢癌病例或许都可避免。

所以，别坐那不动了，老年人更不应该长期坐着看电视、打麻将。每 1-2 小时之间动一动，

哪怕弯个腰，抻抻腿，也比一直赖着椅子上好多了。

9、常补充维生素 D 的人

补充维生素 D，有助于预防乳腺癌。可以适当多吃富含维生素 D的食物，例如鱼类、动物肝

脏、水果蔬菜（包括三文鱼、虾、牛奶、蛋黄、猪肝、蘑菇、橙汁）；或经过日光照射转变而

来，每天坚持在户外晒半个小时的太阳。

10、常吃坚果的人

研究发现，每周吃不少于 3 份坚果的人结肠癌发病风险比不吃坚果的人低。其中，女性尤为

明显。坚果中包括纤维质和抗氧化物在内的一些化合物，能够起到降低结肠癌发病风险的作

用。

11、每天大笑 20 次的人

作为成年人，我们平均每天只笑 5~15次，而儿童很容易就达到每天笑 100次的数量。每天至

少笑 20 次的人，癌症都不会找上门，因为笑声可以增强免疫系统的功能，减少压力激素的释

放，从而起到抵御癌症的作用。

12、盯住体重的人

研究显示，约 49%的子宫内膜癌、35%的食道癌、28%的胰腺癌都是肥胖惹的祸。脂肪细胞可

能会间接促进癌细胞生长，所以最好每天运动，控制体重。

丽江市民族医药协会

2021年 4 月 1日
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