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美国校园

对垃圾食品说不

在中国，家长们常常因为孩子提出吃炸薯条、炸

鸡翅的要求而头疼，无论怎样摆事实、讲道理，苦口

婆心地解释垃圾食品的危害， 孩子们对油炸快餐类

食品仍然心爱有加。殊不知，中国孩子趋之若鹜的一

些美式快餐在美国校园也遭禁了。 减少垃圾食品摄

入， 抑制日益恶化的青少年肥胖症现象逐渐成了许

多美国校园的新潮流。

据美国官方数据显示， 每

3

名美国青少年中就

有

1

名超重或肥胖。 美国疾病控制与预防中心的专

家指出，与

30

年前相比，

6~11

岁的美国孩子肥胖比

例增长了

1

倍多，

12~19

岁的孩子肥胖比例增长了

3

倍多。 美国去年

12

月份的一项民意调查显示，

84%

的人支持校园应开展更多体育活动的主张，

83%

的

人认为政府应向民众提供营养和运动指南， 而

70%

以上的民众认为餐饮业应在菜单上注明食品所含的

热量，

75%

的人认为超重和肥胖症已成为美国一个

严重的社会问题。 其实，进入本世纪以来，一些美国

国会议员就不断寻求通过立法形式控制垃圾食品，

进而解决日趋严重的肥胖问题。

2004

年，美国会就

通过了《儿童营养和妇女、婴幼儿重新授权法案》，法

案要求凡是加入国家校园午餐工程的各地教育机

构，必须依法为各管辖学校制定健康政策，内容包括

如何改善饮食来提高学生健康指数， 降低青少年肥

胖比例。

2010

年国会又出台了《健康、无饥饿儿童法

案》作为补充。

奥巴马上台后， 白宫更是不遗余力地推动控制

校园垃圾食品运动。第一夫人米歇尔·奥巴马几次亲

临校园，向学生们大力推动增加校园体育活动，改善

校园营养，减少肥胖儿童的运动。 几年前，加利福尼

亚州、 得克萨斯州等地方政府就试图通过立法形式

禁止校园及其周围的餐馆及商店出售薯片等零食和

大瓶饮料。 纽约市市长布隆伯格去年更是通过地方

行政令要求纽约的校园禁售含热量较高的大瓶苏打

饮料和薯片。 美国的非政府组织———地球日网络每

年也积极开展“全美健康和可持续校园食品报道奖”

征文活动， 旨在通过学生的笔触向社区揭示校园食

品的现状。在各种努力推动下，不少美国校园积极实

施健康校餐工程，除了增加水果蔬菜的供应外，一些

学校还禁止垃圾食品进入校园自动售货机， 或是取

缔校区内零食销售点。

尽管如此， 取缔校园垃圾食品也遇到很多困难

和障碍。据迈阿密先驱报报道，在南迈阿密戴德县的

落日公园小学餐厅， 家长志愿者们和老师一块儿聚

集在餐厅新建的沙拉台旁， 鼓励孩子们拿取蔬菜沙

拉。根据该校法律，新饮食标准要求午餐提供新鲜水

果、蔬菜、谷物和低脂牛奶以降低学生的卡路里摄入

量。 当许多孩子正在挑挑拣拣地吃着蔬菜沙拉时，

6

岁的曼努埃尔·罗德里格斯却紧盯着自己从家带的

餐盒，餐盒里放着一块厚厚的奶油巧克力蛋糕。当被

问及午餐是否只是蛋糕时，他摇摇头，指着旁边一瓶

电解质营养饮料。显而易见，新饮食标准并没受到学

生的青睐。 佛罗里达州

2012

年一份民调显示，

59%

的学生不喜欢新饮食标准。 当地的一位媒体人士指

出，学生已经习惯了过去的食品，他们想念类似“棒！

约翰”比萨的食品。 总之，校园餐厅供给品种并没有

太多改变，以前是高热能高脂肪食物，现在仍是。

不少业内人士却指出， 快餐文化在美国根深蒂

固，校园想根除垃圾食品不仅会遇到很多障碍，而且

需要经过几十年甚至一代人坚持不懈的努力。 科罗

拉多州人类营养中心主任詹姆斯·希尔就作了一个

比喻：美国的戒烟运动至今已

50

余年，其结果是吸

烟人群占总人口的比例从

50%

降至目前的

20%

。 一

些专家还呼吁，只有家长和学校积极配合，才能改变

学生的不良饮食习惯。 王传军

近期 ，景点高收费 、圈地卖门票屡

遭诟病。 笔者不由好奇：古人旅游，是如

何收费的？ 为此翻书寻找，却有个惊奇

的发现：古人旅游，景点基本是免费的。

“免费”，古人是如何做到的？

曲江模式：古代的公共园林

游山玩水，是人的天性。 南朝诗人

沈约在《悲哉行》中这么写道：“旅游媚

年春，年春媚游人。 ”可见“旅游”二字，

早就出现在中国人的生活中了。

在古代 ，名山大川 ，没有听说过要

收费的，但是囿于财力与交通 ，城里人

很少有长途旅游的机会，他们更多选择

到就地景点转一转，用今天的话来说就

是“短途游”。 公共园林，是古人最爱去

的地方了。

唐朝长安城最著名的景点是曲江，

位于城东南隅，因水流曲折得名。 史载，

盛唐时的曲江，风光旖旎，景色宜人。 每

年上巳、重阳之节，这里便游人如织，士

女如云 。 皇帝赐新科进士游宴曲江之

日 ，更是才俊齐聚 ，吟诗作赋 ，雁塔题

名。 百姓平时踏青访友，登高怀远，聚会

宴饮，也常在此进行。

旅游之大境界，莫过于人文与自然

融为一体。 唐诗中有一类“曲江诗”，在

唐代文人眼里，曲江具有独特的文化意

蕴，无论得意还是失意，都会流连于此，

一池曲水，亭台楼阁 ，竟成了唐代读书

人的精神家园。

曲江景区是谁出资建的？ 当然不是

这些读书人。 此处由历代君王经营，在

秦代称恺洲 ， 并修建有离宫称 “宜春

苑”；汉代在这里开渠，修“宜春后苑”和

“乐游苑”；隋营京城

(

大兴城

)

时，宇文恺

凿其地为池；唐玄宗时，曲江得大发展，

据记载，唐玄宗时引产水 ，经黄渠自城

外南来注入曲江 ， 且为芙蓉园增建楼

阁。 因此，曲江应属皇家园林或皇家园

林的附属，但定期对公众开放 ，人人皆

可来此游玩。

早在春秋战国时代，就有仁人倡导

皇家园林对外开放 。 孟子当初见梁惠

王，“王立于沼上，顾鸿雁麋鹿曰 ：贤者

亦乐此乎？ 孟子对曰：贤者而后乐此，不

贤者虽有此不乐也。

(

周

)

文王以民力为

台为沼，而民欢乐之，谓其台为灵台，谓

其沼为灵沼，乐其有麋鹿鱼鳖。 古之人

与民皆乐，故能乐也。 ”

“独乐乐不如众乐乐”，并非所有君

王都不明此理。 在唐代，长安城里与曲

江同名的公共园林还有乐游苑。 乐游苑

是长安城东升士坊与新昌坊一带隆起的

高地，地而平坦，早在西汉时期便是长安

城郊的游览胜地。 汉室帝存乐游苑士修

建“乐游苑”，作为皇家园林。武则天的女

儿太平公主也曾在此地添造亭台楼阁，

使得乐游苑的游赏内容大大增加。 唐玄

宗时这里先后赐给宁、申、歧、薛四王做

住所，经过经营后，风景大为改观，逐渐

成为长安居民登高游赏的集中地。

徐霞客模式：两条腿走天下

徐霞客是世界公认的伟大旅行家。

2011

年起，每年

5

月

19

日被确定为“中

国旅游日”，为什么选这一天？ 因为这一

天是《徐霞客游记》开篇日。

在徐霞客的一生中， 他的足迹遍及

北京、河北、山东、河南、江苏 、浙江 、福

建、山西、江西、湖南、广西、云南、贵州等

地，即使在交通如此发达的今天，很多中

国人也无法到达国内如此多的地方。 更

令人敬佩的是， 徐霞客基本上是步行旅

游，探幽寻秘。

读《徐霞客游记》，处处有旅途中的

艰险与他的坚韧。 游黄山一节中写道：

“从左上，石峰环夹，其中石级为积雪所

平，一望如玉。 蔬木茸茸中，仰见群峰盘

结，天都独巍然上挺。数里，级愈峻，雪愈

深，其阴处冻雪成冰，坚滑不容着趾。 余

独前，持杖凿冰，得一孔置前趾，再凿一

孔，以移后趾……”大雪封山，徐霞客就

用铁杖在冰上凿坑， 脚踩着坑一步一步

地缓慢攀登，终于爬了上去。山上的僧人

看到他都十分惊奇， 因为他们被大雪困

在山上已经很长时间了。

黄山险峻， 几年前还发生过大学生

驴友被困、警察前往救助时不幸殉职，可

见徐霞客的勇气。 在《徐霞客游记》中可

以读到， 这位明代的大游客有很多冒险

之旅， 例如经历了福建武夷山的三条险

径：大王峰的百丈危梯、白云岩的千仞绝

壁和接笋峰的“鸡胸”“龙脊”。 在他登上

大王峰时， 已是日头将落， 下山寻路不

得， 他就用手抓住攀悬的荆棘，“乱坠而

下”。 他在中岳嵩山，从太室绝顶上也是

顺着山峡往下悬溜下来的。

在古代，虽然景点都是免费的，但长

途旅游往往是达官贵人才能完成的壮

举。徐霞客算不上达官贵人，但他也有颇

为丰厚的家底。他是名门之后，祖上曾是

江阴巨富，但到了徐霞客时，家道中落，

不过仍比普通百姓要好很多， 他分得的

家产有

200

多亩地。这些家产，足以让他

可以不事生产，有大量时间出门旅游。从

后人整理的徐霞客年谱可以看出，徐霞

客自

22

岁

(1607

年

)

新婚那年开始旅游

之后， 中间除了为母守孝以及续娶、妻

子生产之外的几年，他基本上都是在外

旅行。 如果他像达官贵人一样出则车马

代步、仆人环侍，多大的家产都给折腾

没了，好在他基本上以步行为主 ，跋涉

了许多前人未到的荒野地区，往往露宿

于荒野 。 他在旅行途中还多次遇到强

盗，行李、旅费被洗劫一空，但徐霞客仍

然坚定前行，没有粮食了 ，他就用身上

带的绸巾去换几竹筒米； 没有旅费了，

就用身上穿的夹衣 、袜子 、裤子去换几

个钱……

步行也让徐霞客有一个强健的身

体。 史载，在湖南一次夜宿客船时，强盗

挥刀杀上来 ， 只见一个人飞身跳入水

中，逆流而行，躲进了别的船里。 此人五

十开外 ，身材修长 ，精力旺盛 ，行动敏

捷———他就是徐霞客。

寺院借宿模式： 住宿费是如

何省下的？

读《徐霞客游记》，还有一个重要发

现，那就是他旅行途中在寺院中免费吃

住的记录， 例如游黄山时 ，“余至平天

矼，欲望光明顶而上。 路已三十里，腹甚

枵，遂入矼后一庵。 庵僧俱踞石向阳。 主

僧曰智空 ，见客色饥 ，先以粥饷……下

入庵，黄粱已熟。 饭后，北向过一岭，踯

躅菁莽中，入一庵，曰狮子林……”可见，

依靠寺院的免费食宿， 也给徐霞客的壮

行，省下了不少钱。

古代寺院，有昂然建于闹市者，但更

多是悄然隐于大山之中， 或为偏远乡村

最辉煌之建筑， 或为无边荒野最安全之

所在。因此发生在寺院中的传奇，从来不

绝于史籍与演义。

除了像徐霞客这样的职业旅行家，

古代常常进行长途旅行的，除了商人，还

有书生 ， 他们盘桓的好去处 ， 就是寺

院———当然不是为了去邂逅美女或者女

鬼，而是为了功名。 一代名臣范仲淹，从

小读书就十分刻苦， 常去家附近山上的

醴泉寺寄宿读书。 晨夕之间， 便就读讽

诵，给僧人留下深刻的印象。他的生活极

其艰苦，每天只煮一碗稠粥，凉了以后划

成四块，早晚各取两块，拌几根腌菜，调

拌于醋汁，吃完继续读书。后世便有了划

粥断齑的美誉， 但他对清苦生活毫不在

意， 而把全部精力放在书中， 以读书为

乐，为日后人生打下坚实的基础。

类似范仲淹这样的书生萧寺苦读，

是我国小说戏剧经常采用的素材， 这风

尚起于隋代以前而大盛于唐世。 后人研

究考证说，士人入居寺院的原因有三：一

是取其清静安宁，可专心读书以应科举；

二是清贫士子可获寺院同情而给予免费

膳宿的优待； 三是寺院藏经阁中除了庋

藏佛经之外，更有儒家经史，可供士人借

阅。

事实上， 古代的寺院也是人们旅游

的好去处， 而且不像今天的少林寺一样

要收门票。中国寺院还有一大特点是，俗

家女子经常入寺院游览， 更访僧问道。

《洛阳伽蓝记》中就记载当时士女入寺观

看歌舞。

“唐贞元中，有张生者，游于蒲，蒲之

东十余里有僧舍曰普救寺，张生寓焉。适

有崔氏孀妇，将归长安，路出于蒲，亦止

兹寺。崔氏之家财甚厚，多奴仆。是岁，军

人因丧而扰，郑

(

崔夫人

)

厚张生之德甚，

因饰馔以命张，中堂宴之，复谓张曰：弱

子幼女，犹君生之。 ”这是唐人元稹所撰

《莺莺传》， 也是此后家喻户晓的 《西厢

记》的源头。

陈寅恪先生曾考证，《莺莺传》 是元

稹自述对一女子始乱终弃的事迹，而“张

生”即元氏的化名。不管元稹是否在寺院

引诱女子，妇女携家人寄居僧舍，应是唐

代真实情况的描写。

那时的寺院，确实要有趣得多了。

关山远

烹饪，英国中学必修课

制作健康菜肴，远离垃圾食品

从

2008

年开始，英国的公立中学开始推行烹饪

课，让孩子们亲自体会“盘中餐”是怎么来的。 时隔

5

年， 英国人普遍认为此举对于年轻一代的健康成长

帮助不小。

英国《卫报》在

2001

年发起了一项“我喜爱的学

校”调查，邀请英国在校生描绘心目中理想学校的蓝

图。 时年

9

岁的女童伊莫金的看法引起了公众的注

意。 她认为，学校应当开设烹饪课，但不仅只是教学

生如何烤蛋糕。 她说：“这门课可以教授学生如何自

己做健康的食物。如果家长总是买垃圾食品，那么孩

子长大后就会生病， 而这也会让政府今后的开支增

加。 ”

为此，英国教育部在经过多番专家研讨后决定，

从

2008

年开始，全国中学必须开设烹饪课，而且作

为必修课教授给

11～16

岁的学生。 在每周至少两次

的烹饪课上，学生们可以学会设计营养均衡的食谱、

制作蔬菜沙拉等健康菜肴。 学生们会在年终成绩单

上看到自己的烹饪课成绩。

英国教育机构和营养学家认为， 这项课程的真

正意义是让孩子们远离垃圾食品，拥有健康的体质。

负责英国学生食品健康的英国学校信托基金机构近

年来一直在警告公众，在英国每

8

个儿童中，就有

1

个属于严重肥胖者。 这些“问题儿童”长期食用大量

含过量糖、脂肪、盐，又没有多少营养的食物。虽然中

学已经严禁在校内食堂和自动贩卖机里出售含高脂

肪、高含盐量和高糖分的食品，但这些举措都是治标

不治本。 英国的一些机构，如英国牙齿健康基金会、

英国医疗协会曾致信英国教育部，指出“如果年轻人

不懂得准备一顿简单的饭菜， 将是一个国家级的丑

闻。而且那些不懂基本烹饪技巧的人很可能短命，因

为他们只能购买昂贵但高油、高糖、高盐的便餐，并

且把这种行为传给他们的下一代”。

如今， 越来越多的英国中学生在学校里学会简

单的烹饪，其中有些学生的厨艺足以招待来客。在英

格兰小镇福恩霍普， 当地的圣玛丽中学的食堂除了

供那里的学生和教师使用，还对外开放，让当地的老

人有机会享用健康的膳食。 目前每天有

6

名居民到

食堂吃饭，

88

岁的埃克利女士是其中之一。 埃克利

说，学校里的小厨师们很可爱，饭菜又美味，到那里

吃饭是一种享受。 生 时

V

i s i o n

观天下

跟世界上其他国家不同，以

色列最好的大学不是普通的专业

院校， 而是国防军队里的精英学

校。每个年满

18

岁的在校学生都

必须到部队里服役

2~3

年， 大家

都满怀热情地期待这一天的到

来———他们热切地想成为飞行员

编队、侦察队、空降部队、步兵旅

或突击队中的杰出一员， 接受最

精英化的训练。

以色列顶尖的精英学校比哈

佛、普林斯顿和耶鲁更难考，这其

中最为出名的便是隶属于以色列

国防总参谋部的塔楼精英军校。

塔楼的英译是

TALPIOT

，意思是

城堡的塔楼， 在以色列象征着至

高无上的成就。 进入塔楼学习的

学员们除了要具备独立指挥作战

的本领外， 还必须具有超强的军

事科技创新能力， 学员需要经过

长达

42

个月的专业精英训练，并

通过所有考试才能毕业。

首先，以色列中学生中

1%

最

顶尖的学生（约

900

名），会被送

去参加塔楼的选拔， 然后接受心

理和智力测试， 最后通过最难的

物理和数学测试的只有

10%

的人。 入选的这

90

名学生还要接受为期

2

天的人格和能力集中测

试，最终有

60

人能被塔楼正式录取。

其次，一旦进入塔楼，这

60

名学员会加速取

得物理或数学专业的学位，了解到以色列国防在

军事上的各种技术要求。他们接受的培训内容远

远超过以色列乃至世界其他国家普通的大学生，

尤其是创新变通能力方面的。他们的目标是把自

己培养成一个能够解决实际作战问题的导向型

领袖。

最后，如果能顺利通过三年多的课程，学员

就能成为真正的塔楼精英，这个称号将为他们带

来许多威望和声誉，无论是在军队还是在普通的

生活中。

从塔楼毕业后， 不到

25

岁的他们每人手下

都会有

100

名士兵、

20

名军官和小队长、

4

辆车，

还有不少冲锋枪、炸弹、手榴弹、地雷等武器装

备，能独立指挥完成诸如解救人质、反恐和野外

军事打击的任务。

让一群

20

多岁的小青年独立带队， 这在全

球绝无仅有，压力之大可想而知。 但是众多实践

证明，这群塔楼小青年从来没有让人失望，他们

每次都能出色完成任务。例如，在

2006

年的黎巴

嫩战争中，一个

22

岁的直升机驾驶员，奉命深入

黎巴嫩南部解救一名受伤的战士———当他抵达

的时候，发现要救的那名战士躺在地上，周围遍

布浓密的灌木丛，飞机无法正常着陆，即使悬空

也无法充分接近地面， 没有课本告诉他该怎么

办，但是他做到了，他用飞机螺旋桨将周围的植

物割倒、削低，然后将战士救走……

在过去

30

年时间里， 仅有

300

多名学员成

功从塔楼毕业，他们成为以色列乃至全球最优秀

的人。他们中三分之二的人在离开军队后继续为

以色列的经济和社会服务，许多都成为世界知名

品牌的总裁或副总裁。

从类似塔楼里走出来的以色列人，在很年轻

的时候就已经获得足够的经验、 想法和成熟度，

他们的心智和生活与世界其他国家的同龄人完

全不同，这也是小国以色列军事和经济实力何以

如此强大的一个重要原因。 木 梅

众所周知，东京生活成本极高，物

价、地价世界第一。生活在东京的老百

姓， 是否也会有生活压力大、“东京居

不易”之感呢？

在东京挣钱最少的是打零工者：

小饭店里的洗盘工、超市里的洗菜工、

打扫车站的清洁工等， 大约每小时收

入

800~1000

日元 （汇率

1

日元约合

0.078

元人民币， 即

60~78

元人民币，

2012

年初数据）。

1

个小时的收入是什么概念

这

1

个小时的收入可以在东京的

超市里买到

2.5

升的食用油

4

瓶 ，或

鸡蛋

70

枚，或面粉

4

千克，或大米

4

千克，或牛奶

4

升，或切好的猪肉片

1

千克（以上计量都是近似值）。

在东京， 打市内电话

10

日元一

次， 邮往国外的航空平信

80

日元一

封，轨道交通

5

站为

180

日元 （约

14

元人民币 ），

230

日元 （约

18

元人民

币 ）可乘一条巴士线路的全程 ，汽油

每升

145

日元 （约

11.3

元人民币 ）

……

以上虽是流水账， 但不难看出这

1

小时的收入是可以解决不少生活所

需的。 如果将以上物品的单价折合成

人民币，与中国的同类物品单价相比，

虽然略高， 但考虑到日本人均最低月

收入也有约

25

万日元 （约合人民币

1.95

万元）、人均年收入为

300

万日元

（约合人民币

23.4

万元），这样的收入

支出比也算是合理的。

打零工者按每天工作

8

小时计，

则日收入为

6500~8000

日元 （约合人

民币

500~625

元）， 每月收入不少于

20

万日元（约合人民币

1.56

万元）。如

果不租住豪宅而是选择稍偏远地区住

宅的话，

30~40

平方米带厨卫的两室

一厅，租金为

8

万

~10

万日元（约合人

民币

6240~7800

元），不超过月收入的

一半， 剩下的收入解决衣食住行等日

常开支绝不成问题。

如果这个工人足够节省， 过一段

时间甚至可以考虑买一辆汽车了。 一

般的日本产汽车，

170

万

~180

万日元

（约

14

万元人民币）就可以买到；二手

车更便宜， 旧车市场上随处可见跑了

几万公里的车，

100

多万日元甚至

30

万

~40

万日元（约

3

万元人民币）就可

买到。日本社会诚信度高，二手车一般

不会有毛病，开上就走。

日常消费与社会保障

与其他许多国家最明显的不同点

之一是，东京的“穷人”从外表是看不

出来的。 他们的吃穿用看上去与富人

差不多，家用电器应有尽有，也有私家

车， 所不同的只是银行存款和海外旅

游次数的多少， 以及是否拥有进口豪

车。

为满足各类人的需求， 东京设有

各种档次的商店，还经常有“大篷车”

在居民区游走，出售低价的瓜果蔬菜。

东京既有高岛屋、西武等名店，也有面

向低收入人群的全国连锁商店， 出售

中国和其他国家制造的质优价廉的商

品。

若失业了， 不论配偶是否有工作

收入，都可以去区役所 （类似中国的

居委会） 登记并连续

3

月领取

20

多

万日元。 若生了孩子，区役所会把每

月

4

万日元的儿童生活补贴直接打

到你的账户上 ，直至孩子成年 ，且对

单亲和未婚生育的孩子一视同仁。 大

多数幼儿园收费每月不会超过

4

万

日元，低收入者也有能力负担。 医疗

方面 ， 日本的医疗保险已经覆盖全

民，前提是要缴

2000~3000

日元

/

月的

医疗保险 （相当于打零工者

3~4

小时

的收入，部分由雇主缴纳），而且不受

地区限制，“外地人” 也可享受东京的

医疗保险。

2010

年中国的

GDP

超过日本 ，

成为世界第二大经济体。 但无论有多

么令人眼热的经济总量， 一个社会最

为理想的状态仍应是： 能够为各种人

（包括普通人甚至能力低下者）提供安

全无忧的生活和展示个人能力的舞

台。 刘晓冬

古人的免费游

游山玩水

,

是人的天性。 但

在古代

,

名山大

川

,

没有收费一

说。 而像徐霞客

等旅行家

,

更有

现代人体验不

到的借宿寺院

这种既省钱又

安全的美好经

历。

“

以色列军校比哈佛还难考 东京“穷人”的购买力


