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为 2021 年世界环境日 (World Environment Day 2021) 编制
启动“联合国生态系统恢复十年（2021 年 - 2030 年）”

生态系统修复手册 
治愈地球的实用指南
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引言
地球需要帮助。现代世界正面临着气候危机、自然环
境丧失及致命污染等威胁，这将摧毁我们的家园，导
致与我们共享这个美丽星球的数百万物种灭绝。但
这一退化状况并非无法逆转。如果立刻采取行动，我
们就可以充分利用现有的力量和知识扭转危害，帮
助地球恢复健康。

因此，联合国发起了“联合国生态系统恢复十年”倡
议。从 2021 年世界环境日开始，个人和团体、政府
以及企业和组织可以共同参与全球运动，制止、减缓
和扭转生态系统退化，为所有人创造一个可持续发
展的未来。

十年听起来是一段漫长的时间。但这其实是一次冲
刺。到 2030 年，我们必须将温室气体排放量减少大
约一半，才能防止破坏性的气候变化。消除贫困、抗
击疾病、保护生物多样性等可持续发展目标，也必须
取得重大进展。我们需要扭转失去生物多样性的曲
线走势，如果任由这令人忧心忡忡的趋势持续，可能
导致一百万个物种的灭绝。

健康的生态系统对于实现这些目标至关重要。恢复
地球健康是一个巨大挑战。但越来越多的人意识到，
为了子孙后代的幸福，更是出于对我们所生活世界
的热爱，我们必须改变生活方式，采取紧急行动保护
和重建自然。

如果您准备加入 #修复一代#,本指南将为您提供指
导方法。帮助您寻找在地方生态系统中进行具体恢
复项目的机会，寻求合作伙伴和支持。指导您如何通
过改变自己的行为和购物方式，鼓励所有人认真对
待可持续发展，减轻生态系统的压力。

如需获得“联合国十年”的更多信息，请访问  
www.decadeonrestoration.com和关注社交媒
体的 #修复一代# 话题。这场重大行动已经开始！

http://www.decadeonrestoration.org
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马上参与世界环境日的 #修复一代# 活动!
例如，您可通过以下方式采取行动： 
•	 宣布一项宏大的恢复项目或政策计划，地方、区	
	 域、国家/地区级别均可 – 昭告世界，您将在推	
	 动十年恢复过程中扮演怎样的角色
•	 志愿参加现有的恢复行动
•	 清理湖泊、海滩、公园或其他自然区域
•	 使用本地树木或植物绿化您的家庭、公司、学校	
	 或公共场所

您可通过以下方式做出明智选择：
•	 承诺捐款或参与其他支持恢复或保护的计划
•	 停止购买未获得可持续认证的产品和服务
•	 选择所在地区以可持续方法生产的植物性产	
	 品，开启全新饮食或出台相关餐饮政策

您可通过以下方式为恢复生态系统发声：
•	 举办或参观旨在展示当地美丽的生态系统的展	
	 览，包括海报 照 片或艺术品展览
•	 举办研讨会，讨论生态系统的价值及其面临的	
	 威胁
•	 发起线上活动，吸引人们对气候变化、自然环境	
	 丧失以及如何扭转这一趋势的关注 
•	 写信给当地报纸
	 无论您采取什么行动，庆祝这一时刻并将其告	
	 知更多人！

  联合国生态系统恢复十年”将于 2021 年世界环境
日启动。每年的 6 月 5 日世界环境日，是庆祝我们的
环境并加大全球保护地球行动最重要的日子。

今年世界环境日的主题是：致力于保护和恢复全球
宝贵的生态系统。因此，这是加入 #修复一代# 的
绝佳时机，为变革注入更多动力！

在世界环境日这天可以做些什么

本指南旨在帮助您参与恢复生态系统的行动。它概
述了加入运动并改善人与自然福祉的三种途径：采
取行动；做出明智选择；为恢复生态系统勇敢发
声。

在世界环境日采取以上一个或全部方法，为保护地
球贡献力量！阅读指南，获取参与“联合国十年”行
动的灵感。个人、社区和组织以及企业和政府机构都
可从中获取想法。

世界环境日是一个重要起点，引领您继续开展持续
多年的宏大恢复项目。从这一天起，您将淘汰不可
持续产品，或与其他人一起开始为环境发声。

 
 

拍照记录您的世界环境日活动，使用 #修复一代# 和 
#世界环境日# 话题，将其发布在社交媒体中，对恢
复运动做出最大的贡献。在您的网站、社交媒体中发
布“联合国十年”的形象标志，也可以将其印在 T 恤
或标牌上。想要获取更多相关信息，请阅读我们的品
牌指南。

我们希望每个人都能庆祝世界环境日和“联合国十
年”倡议，但请遵守您所在地区的新冠肺炎相关社交
限制，可通过线上讨论和活动确保每个人的安全。

在计划庆祝活动时，请牢记以下注意事项： 
•	 访问世界环境日官方网站，了解最新动		
	 态：https://www.worldenvironmentday.global 
•	 在我们的社交媒体墙中使用 			 
	 #修复一代# 主题标签：https://www.		
	 decadeonrestoration.org/follow-			
	 generationrestoration 
•	 4 月中旬开始，您可以通过官方网站记录自己的	
	 世界环境日活动，了解其他人的计划
•	 5 月开始，通过社交媒体资产、数字互动工具及	
	 更多其他渠道帮助您在 6 月 5 日之前及以后的	
	 准备工作中宣传自己的计划

“   

https://www.decadeonrestoration.org/resources
https://wedocs.unep.org/bitstream/handle/20.500.11822/33784/UN%20Decade_Brand%20Guide.pdf?sequence=3&isAllowed=yhttp://
https://wedocs.unep.org/bitstream/handle/20.500.11822/33784/UN%20Decade_Brand%20Guide.pdf?sequence=3&isAllowed=yhttp://
https://www.worldenvironmentday.global/
https://www.decadeonrestoration.org/follow-generationrestoration
https://www.decadeonrestoration.org/follow-generationrestoration
https://www.decadeonrestoration.org/follow-generationrestoration


5

©
 B

ai
le

y 
Zi

nd
el

l |
 U

ns
pl

as
h

为什么生态系统如
此重要 
生态系统是地球的生命之网。生态系统包括所有生
物体、生物体之间以及生物体与特定位置周围环境
之间的相互作用。它们存在于从土壤颗粒到整个星
球的各个层面之中，如森林、河流、湿地、草原、河
口和珊瑚礁等。城市和农田是人类重要的生态系
统。
 
生态系统为我们带来了珍贵的裨益。包括稳定的气
候和可呼吸的空气；水、食物和材料等各种物资供
应；同时保护我们免受灾难和疾病的侵害。自然生
态系统对人类身心健康至关重要，也是我们人类世
界的重要标志。他们是珍贵的野生动植物赖以生存
的家园。是许多人的奇迹和精神的源泉。

全球各地的生态系统都面临着巨大威胁。森林遭受
砍伐；河流和湖泊受到污染；湿地和泥炭地逐渐干
涸；海岸和海洋日渐退化且过度捕捞；山地土壤备
受侵蚀；农田和草原被过度开发。

若不及时采取行动改变我们的生活方式、保护和恢
复我们的生态系统，我们热爱的大好河山及自身福
祉的基础将遭到破坏，留给子孙后代一个退化荒凉
的星球。
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恢复生态系统是为了保护生态系统的生物多样性，
帮助其为人类和自然带来利益。以保护自然资源、
强化其使用流程的方式，充分利用陆地和海洋生态
系统。恢复行动还可能用于防止退化或降低退化程
度和范围。

以下是参与恢复行动的三种建议方法：

怎样参加 #修复一代#

行动 选择 发声

在地方开始具体的恢复行动，加
入现有的恢复或保护工作，或帮
助建立联盟以更快地推动自然恢
复 

改变您的行为及消费方式，缩小您
在本地甚至全球范围内的环境足
迹，将资源分配给能够推动恢复自
然、而非损害自然的公司和活动。 
鼓励周围的其他人作出相同的行
动。 

在关于如何管理当地环境、实现
社会和经济公平及可持续发展的
相关辩论中，充分表达您的想法
和观点。敦促决策者正确行事。

但在您开始采取任何行动之前： 
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充分了解与您息息相关的生态系统、真正导致其衰
退的原因以及如何切实地帮助恢复生态系统。特别
是：

1. 了解您当地的生态系统。 
它们是什么样的生态系统？您可以通过“联合国十
年”网站了解生态系统的主要类型。人们认为哪些
类型的生态系统价值最高？它们目前处于什么状
态，发生了何种改变？如果您有在当地长时间居住
的亲戚和邻居，他们在这方面的见识可能与书籍或
报告一样丰富。

3. 寻找应对问题的答案。 
确定了退化的生态系统并理解了其受到威胁的原
因，接下来需要认真思考应该如何解决问题。需要
改变什么？您如何实现这一改变？您拥有什么样的
资源？谁能为您提供帮助？要制定高瞻远瞩的目
标，同时也要尊重现实，时刻记住恢复生态系统可
能需要很长时间。“涓涓细流，汇聚成海”，每个微
小贡献都很重要！

着手进行自己的项目之前，还可以通过另一种方式
了解恢复生态系统：通过当地的环保组织或全球门
户网站参与志愿活动： 
•	 生态系统恢复营为本地和全球支持者提供了聚	
	 在一起共同恢复生态系统的机会 - 不断增加营	
	 地的数量。营地运营严格遵循当地新冠肺炎相关	
	 规定。 
•	 附近是否有您可以参与的恢复工作？ 
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务必先充分了解生态系统！

2. 了解退化的驱动因素。 
可能有直接原因，例如土地用途的转换(将土地用于
农业或工业用途)或污染。但更为重要的可能是潜在
因素。这些间接驱动因素可能包括：野生动植物产
品需求等市场力量、贫困等社会因素或管理问题，
例如在何人可以使用何种资源方面，未达成共识或
规则执行不力。解决这些问题可能需要改变政府政
策或商业惯例。

行动

https://www.decadeonrestoration.org/types-ecosystem-restoration
https://www.decadeonrestoration.org/types-ecosystem-restoration
https://ecosystemrestorationcamps.org/
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贡献您的力量
个人、团体和组织参与 #修复一代#时，可以通过三
种途径中的任意一种，或选择采用所有途径。但所有
举措必须从当地实际情况出发，某些策略相比其他
策略可能更为合适。下面提供了考虑下一步行动的
若干方法。

个人
您的习惯和消费选择就掌握在您的手中，因此，应该
做出正确的选择并说服您的亲朋好友加入。参加私
人和公共讨论思考如何改善当地环境。加入致力于
保护和恢复自然的组织，为其捐款或做志愿服务。 
了解当地的生态系统及其所面临的威胁。通过在自
家阳台、路边、院子或花园中进行种植和堆肥来助力
生态系统的修复工作，它们也算得上生态系统!

宗教领袖和宗教团体
许多宗教针对关爱自然世界有明确教导。通过布道
和讨论促进生态系统的保护。发起恢复项目，充分利
用不同群体成员的奉献精神和技能。绿化社区所辖
的所有空间和土地，包括礼拜场所和纪念馆。从其他
宗教团体已经在做的事情中获取灵感。 

企业
将您的业务技能和财务资源运用到恢复项目中，造
福您所在的地区或您的工作对其产生影响的地区。
与您的员工一起选择或设计项目。与其他志趣相投
的企业建立联系，拓展活动扩大规模。采用绿色采
购、生产和分销政策，减少产品和运营的碳足迹。恢

复企业所在建筑物所占用土地的生态系统功能。 
 

工人和工会
发起并实施地方和国家计划，恢复对工人和工会成
员而言至关重要的生态系统，寻求雇主的支持。发起
相关倡导活动，保护那些生计或健康可能会受到生
态系统退化威胁的工人们的权益。 

教师
向学生讲授生态系统、可持续发展和环境恶化风险，
推动他们成为未来的生态系统保护者。在校园和当
地社区的恢复项目中，将这些概念付诸实践，例如培
育树木、使用堆肥、适应当地生态系统及防止污染。
通过修学旅行探索健康生态系统的价值。种植一棵
树课程为小学到大学的恢复教学提供思路。 

青年群体
表达自己的想法、捍卫您的未来，让政策制定者听到
保护和恢复生态系统的呼声。自发组织相关讨论，邀
请环境专家发言，请广大公众听取意见，增强人们对
恢复生态环境益处的意识。通过集体志愿服务将所
有计划付诸实践，或者自己设计并启动一项志愿服
务项目。

https://fore.yale.edu/
https://www.unep.org/news-and-stories/story/how-faith-based-organizations-are-restoring-nature
https://www.unep.org/news-and-stories/story/how-faith-based-organizations-are-restoring-nature
https://onetreeplanted.org/pages/school
https://onetreeplanted.org/pages/school
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民间社会组织
针对您所在地区的生态系统，对保护和恢复优先事
项进行投票。找出您组织内部所拥有的技能。确定您
可以通过何种方式产生最大影响：启动项目或支持
项目？向政治领导者提出深思熟虑的政策方案以采
取行动？或组织教育运动？加入联盟或自己构建联
盟。在工作与生态系统健康之间，构建直接或间接的
联系。充分相信您的专业知识并建立联系。

城市和地方当局
除了采取自己的恢复行动外，您还可以启用和支持
私营部门及民间社会的恢复计划，尤其是公共土地
的恢复计划。您可以成为推动当地生态系统恢复的
强大力量，为其他人创建平台以更好地传达信息。公
共契约是推动可持续发展的另一强大工具。研究表
明，通过降低城市草坪的除草频率等微小转变，有利
于增加生物多样性并节省资金。

农民和牲畜饲养者
作为土地的监护人，您承担着培育和恢复我们的生
态系统的特殊责任，也拥有这方面的机遇。除了尝试
下面概述的一些农田和草地恢复方法，您还可以与
其他参与者合作，恢复包括许多不同自然和改良生
态系统在内的整体景观。

原著居民
如果您居住在祖先的土地上（通常拥有悠久历史），
那么您便承担对土地进行可持续管理的独特责任。
思考可以从土著知识中学到什么，将有助于更广泛
地应用于保护和恢复生态系统，使用“联合国十年”
的相关平台传播信息并建立联盟，进行良好的环境
管理。

女性
生态系统的过度开发和退化通常都体现了某种不平
等现象，其中也包括妇女获取和控制自然资源的不
公平限制。整合您的恢复项目与步骤，消除对妇女和
其他弱势群体的排斥和歧视，让可持续发展平等惠
及所有人。同时推进 #修复一代# 和 #平等一代# 活
动：女童子军 (The Girl Scouts) 推出了一个工具
包，支持年轻女孩参与植树活动。 

政府
设计和实施改善环境管理、资助地方具体恢复行动
的经济政策和治理结构，为“联合国十年”获得成功
创造条件。参与应对气候变化、生物多样性丧失及土
地退化的全球行动先锋队。采取大胆步骤并承诺勇
敢采取行动，制止甚至扭转当前的破坏性趋势。制定
补贴、财政政策和新冠肺炎疫情复苏计划，推动生态

系统的恢复。改进采购工作，加速向可持续发展的转
变。

科学家
加深我们对生态系统重要性及其面临威胁的了解，
根据社会科学和自然科学知识开发解决方案。将您
的专业知识应用于恢复计划并监控其影响，进一步
完善我们的应对措施。利用从遥感到人工智能等领
域的技术创新，帮助我们更好地监控整个生态系统
的恢复效果。

https://www.girlscouts.org/content/dam/girlscouts-gsusa/forms-and-documents/at_home/tree-promise/GSUSA_EWVP_TreePromise_ProgramToolkit-Resources.pdf
https://www.unep.org/news-and-stories/story/amid-covid-19-these-10-countries-are-aiming-kickstart-their-economies
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原则和准则
那么，您想要亲自参与其中吗？首先做好充分准备，
因为有效的恢复需要认真规划。不要担心，为帮助您
开展这项工作，全球各地的恢复专家已经草拟了各
种原则、标准和工具包。以下是可应用于所有项目的
三个原则：

让每个人参与其中
让将受到项目影响的所有人知情并与之商议。接受
和学习关于自然及其益处的不同观点。利用他人的
知识并思考他们的兴趣，可为您的项目赢得有价值
的全新支持者，缓解反对者的情绪。

设定目标并衡量进度
根据您对需要保护或恢复的生态系统的了解，确定
要在哪个时期内实现何种目标，可能包括在此期间
制定临时目标。查找可衡量指标，展示您是否正在取
得进展或者是否需要调整项目。

 

恢复行动

推动自然进行自我恢复
虽然我们无法始终将退化的生态系统恢复到原始状
态，但可以让它们以更自然和可持续的方式发挥作
用。因此，项目应支持例如养分循环等自然过程，优
先考虑本地动植物物种而非引入外来景观物种，后
者往往会带来有害影响。

以下是一些更全面的生态系统恢复原则：

阅读生态修复协会国际原则和标准的相关信息。全
球森林和景观恢复伙伴关系 (the Global Partner-
ship on Forest and Landscape Restoration) 的
联合报告包括可应用于许多生态系统的共同原则（
第 14 页）。也可以更广泛地应用美国国家环境保护
局 (the United States Environmental Protec-
tion Agency) 的湿地恢复原则。

您的团队是否拥有经验丰富的项目经理？如果没有，
请查看生态修复协会 (the Society for Ecological 
Restoration) 的开发和管理项目指南，以及“恢复
美国的河口 (Restore America’s Estuaries)”中
的相关步骤以成功开发项目。
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https://www.ser.org/page/SERStandards
https://www.forestlandscaperestoration.org/restoring-forests-and-landscapes-key-sustainable-future.html
https://www.epa.gov/wetlands/principles-wetland-restoration
http://www.ctahr.hawaii.edu/LittonC/PDFs/682_SERGuidelines.pdf


11

按生态系统划分的生态系统 - 恢复的整体情况如何？
恢复行动

  
森林和树木 河流和湖泊 城镇 海洋和海岸 农田和草原 山区 泥炭地

我们当前正在深入研究七个生态系统。但是不要担
心 – 每个人都可以对具体的生态系统采取行动。阅
读您关心的内容，找出可以采取的行动。
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森林和树木
森林和树木为我们提供清洁的空气和水，捕获大量
导致气候变暖的碳，是地球上大多数生物多样性的
家园。它们提供食物和饲料、燃料和材料、为数十亿
人的生计提供支持。

但是人口以及土地和资源需求不断增长，为森林生
态系统带来巨大压力。棕榈油和牛肉等商品需求，正
让广阔的热带森林逐步消失。剩余的森林也正因伐
木、砍柴、污染和有害生物的入侵而退化。森林以外
的树木正迅速成为住宅、基础设施和更加集约化耕
作的途径来源。

恢复森林生态系统，包括将那些原本是林地，却被转
换为其他用途（包括人类定居点和农业用地）的土地
重新种植上树木，改善退化森林的状况。可采取一些
方法有效防止我们的森林退化，重新绿化土地。 

植树：植树是一种简单且很常见的恢复活动。您可以
将树木种植到花园、公共空间、农场、景观工程甚至
整个国家/地区。选择性种植可让因过度采伐而退化
的森林恢复生机。但这还不足以实现成功的植树计
划。如果不进行保护或进行灌溉，许多树木仍将死
亡。在人们参与这项任务的过程中，可以帮助决定在
何处种植什么树种，希望从中获得何种益处，将有效
推动这项任务的进行。例如为获得更多美味的水果，
可在当地种植果树。请务必记住，不仅仅要种植树
木，还要确保其茁壮成长。在正确的位置和正确的时
间种植正确的树木。种植不适合当地条件的物种可
能会引发一系列问题，例如吸水量大的物种会从干
旱的土地中吸水。通过一万亿棵树木的二十项创新，
帮助您了解部分正确植树的想法。

协助自然再生：这种恢复策略的成本都很低，包括为
本土树木自然发芽或重新发芽创造条件。这可能意
味着消灭食用幼芽的动物，移除与幼树争夺阳光水
分的其他植被，尤其是入侵物种。这也可能意味着达
成社区级别协议，进行森林和树木的保护，开展可持
续管理，确保未来不再砍伐新的树木。欧洲和其他地
区越来越重视“重回野生状态”概念，那里有足够的
空间和机会引进曾经消失的物种。通过重回野生状
态学会可以获取更多相关信息。 

森林景观恢复：如果项目的资源丰富，可以为整体的
景观带来更大的恢复收益。项目的规模越大，越有助
于轻松平衡各方利益，例如支持某些地区的可持续
农业减轻森林压力、在边缘土地重新种植树木或者
签订协议，保护为人类和自然提供清洁水源的森林。

恢复森林景观为不同决策者提供了一个绝佳机会，
支持企业到政府机构和地方团体保持一致性。他们
可以共同为当地的景观恢复项目树立共同愿景。  

访问以下网址获取更多相关信息： 
“联合国十年”网站上的植树速成课程。阅读与西非

农民管理树木的自然更新相关的信息。联合国粮食
与农业组织 (FAO) 的森林和景观恢复模型介绍了大
规模计划的良好实践。通过新推出的 Restor 平台，
您可以获取现场生态知识。该平台显示了当前和潜
在的树木覆盖率、可能存在的植物群种类以及可以
存储的潜在碳量。植树造林中心在全美范围内制定
植树计划以及碳捕获机会。

https://www.weforum.org/agenda/2020/09/world-economic-forum-innovations-conserve-preserve-trillion-trees
https://www.youtube.com/watch?v=t3I9gDocYdk&t=16s
https://rewilding.academy/
https://rewilding.academy/
https://www.iucn.org/theme/forests/our-work/forest-landscape-restoration
https://www.decadeonrestoration.org/Interactive/tree-planting-and-ecosystem-restoration-crash-course
https://ensia.com/features/in-semi-arid-africa-farmers-are-transforming-the-underground-forest-into-life-giving-trees/
http://www.fao.org/sustainable-forest-management/toolbox/modules/forest-and-landscape-restoration/basic-knowledge/en/
https://restor.eco/
https://www.reforestationhub.org/
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河流和湖泊
淡水生态系统为数十亿人提供粮食、水和能源，保护
我们免受干旱和洪水的侵袭，为许多动植物（包括三
分之一的脊椎动物）提供独特的栖息地。

这些生态系统退化严重。他们面临着化学品、塑料、
污水等污染以及过度捕捞和提取水资源威胁。房地
产开发和娱乐项目都喜欢在此类地点选址。开凿运
河及开采砂石进一步使其退化。很多湿地的水分都
被抽取应用于农业，全球约有 87％ 的湿地消失。三
分之一的淡水物种面临灭绝的威胁。世界上最大的
三条河流中，只有一条仍可无阻碍地流动。剩余河流
都修建了阻挡其流动的水坝和其他基础设施，导致
鱼类和其他野生动植物面临迁徙困难。 

保护和恢复淡水生态系统的工作可能包括：改善水
质、控制这些生态系统及其周围土地的使用方式、阻
止或逆转人类对自然过程的改变。以下工作可在恢
复计划中发挥作用。 

清理：收集所有倾倒或冲走的杂物和垃圾，让人们
可以欣赏风景并更好地保护风景。如果它看起来
像一个垃圾场，人们便会将其当作垃圾场对待！

调整接入点：创建达成共识且易于使用的接入点，
例如动物饮用点、船舶停靠点或供人们游泳和放
松的点。由此可以保护脆弱的植被、鸟类栖息地及
鱼类产卵场，减少水体边缘的侵蚀。

恢复植被：种植本土物种，恢复河流和湖泊两岸丰
富的栖息地；建立野生动物走廊，在水体和例如附
近的工业或农场等污染源之间建立缓冲区；清除
外来入侵物种。您是否知道 40％ 的鱼食用昆虫？
澳大利亚的垂钓者和休闲渔民运动正在重新恢复
河岸植被，吸引鱼类回归。

可持续发展计划：制定各方达成共识的计划，无需
消耗水、鱼类或其他资源的捕鱼和收获；减少污水
排放、加强污水处理、阻止化学污染物、工业废弃
物或其他废水排入水中；达成协议或给予奖励，减
少相邻土地使用农业化学品。化肥中使用的氮可
能是水生生态系统的最大威胁之一。 

保护和恢复自然：达成共识，在整个景观的范围内
将重要的淡水生态系统设为保护区；拆除不再需
要的水坝或其他基础设施，恢复自然河水流量；开
展相关运动，禁止在敏感地区进行住宅开发、挖掘
活动或采矿活动。 

访问以下网址获取更多相关信息： 
从扶轮俱乐部指南 (Rotary Clubs guide) 的“改造
河流”部分寻找灵感。查阅英国河流恢复中心 (the 
River Restoration Centre in the United King-
dom) 的技术指南，或在学术论文中深入研究河流
恢复科学。参阅印度的湖泊恢复工作。

https://www.worldwildlife.org/pages/free-flowing-rivers
https://www.worldwildlife.org/pages/free-flowing-rivers
https://ozfish.org.au/
https://www.decadeonrestoration.org/stories/opinion-why-care-about-nitrogen-and-ecosystem-restoration
https://www.esrag.org/esrag-unep-handbook
https://www.therrc.co.uk/manual-river-restoration-techniques
https://agupubs.onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1002/2014WR016874
https://www.downtoearth.org.in/news/environment/restoring-lakes-not-an-engineering-task-how-some-communities-did-the-job-72538


14

城镇
城市地区所占地球的陆地面积不到 1％，却容纳了
地球一半以上的人口。城市虽然由钢铁和混凝土、拥
挤的人流和交通组成，但仍然是一个生态系统，其状
况深刻影响了我们的生活质量。一个发挥正常功能
的城市生态系统，有助于清洁我们的空气和水、为城
市热岛降温、保护我们免受危害并提供休息和娱乐
机会。城镇也可以实现高水平的生物多样性。

城市生态系统通常高度退化。规划不佳将土壤板结，
只能为植被留出极少空间。工业、交通和住宅产生的
废弃物和排放物污染了水道、土壤和空气。城市蔓延
不受限制，吞噬越来越多的野生动植物栖息地。但是
地方当局、社区和公民可以利用生态系统的恢复，同
时实现环境、社会和文化效益。这里有一些有益方
式。 

绿色公共空间：设计和支持相关倡议，恢复水路和湿
地、种植本土树木，在公路和铁路沿线以及公共空间
中创建城市林地和其他野生动植物栖息地。获得本
地企业的资金和专业知识帮助。有时无为而治反而
是最好的行动：减少草坪和植被的修剪频次，让公共
空间恢复野生状态，有助于吸引昆虫、鸟类、蝴蝶甚
至哺乳动物返回城市。

市民为可持续发展做出努力：进行可持续城市规划
运动，包括恢复废弃或遭受污染的土地，将绿色空间
纳入全新住宅开发项目以及强大的公共交通网络。
面对气候变化，越来越多的公民参与“认养一棵树”
倡议，在干旱季节为树木、尤其是根部较浅的小树浇
水。通过应用程序之类的数字工具，可跟踪和协调个
人贡献，为这些工作提供支持。 

一次一个微生态系统：无论规模大小，都可以增强自
然或保护路边树木的方式管理自己的花园、院子、营
业场所或学校。种植本土物种，培育密集的城市微型
森林并实行堆肥。鼓励其他人作出相同的行动。通过
集体行动进行小规模的恢复行动，有助于大幅提高
整个城市的生态性和宜居性。

访问以下网址获取更多相关信息： 
通过重要的相关组织，咨询城市恢复相关的想法和
计划，包括“城市自然地图集 (Urban Nature 
Atlas)”、CitiesWithNature 计划和Nature of Cities 
平台。从墨西哥计划或是荷兰城市乌得勒支的绿色
屋顶获得灵感，前者计划在首都建造一个大型新公
园。从纽约市指南中获取保护街头树木的相关建
议。SUGi 项目遵循了川崎方法，展示了从英国到印
度、从喀麦隆到黎巴嫩，人们每日如何变成城市森林
的制造者。

https://www.epa.gov/sites/production/files/2014-04/documents/greenscaping_-_the_easy_way_to_a_greener_healthier_yard.pdf
https://www.bbc.com/news/av/stories-56003562
https://www.bbc.com/news/av/stories-56003562
https://naturvation.eu/atlas
https://naturvation.eu/atlas
https://www.citieswithnature.org/
https://www.thenatureofcities.com/
https://www.theguardian.com/world/2020/mar/27/utrecht-rooftops-greened-plants-mosses-vertical-forest
https://www.theguardian.com/world/2020/mar/27/utrecht-rooftops-greened-plants-mosses-vertical-forest
https://ensia.com/features/mexico-city-parque-ecologico-lago-de-texcoco-architect-inaki-echeverria-green-infrastructure-climate-adaptation/
https://ensia.com/features/mexico-city-parque-ecologico-lago-de-texcoco-architect-inaki-echeverria-green-infrastructure-climate-adaptation/
https://tree-map.nycgovparks.org/tree-map/learn
https://www.sugiproject.com/
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海洋和海岸
海洋覆盖了地球 70％ 以上的面积。这些生态系统
调节着我们的气候，为我们的呼吸提供大部分氧气。
它们为旅游和渔业等主要经济部门提供支撑。海洋
拥有丰富的多样性，大到鲸鱼，小到浮游生物，为这
些生物提供充足的栖息地，比如阳光普照的礁石岩
和极地海洋。

但海洋和海岸目前面临着巨大的威胁。我们倾倒的
数百万吨塑料废物正在伤害包括海鸟、乌龟和螃蟹
在内的生物。气候变化正在破坏珊瑚礁，人类正在砍
伐红树林进行养鱼和其他活动。过度捕捞威胁鱼类
种群，营养物质污染正在制造死区，我们排放了约 
80％ 未经处理的废水。

我们可以通过减轻海洋和沿海地区的压力恢复海洋
和海岸地区，帮助它们恢复其生态系统。为应对全球
变化，我们需要使这些生态系统和社区更具弹性。这
里有我们可提供帮助的一些方式。 

清理：动员所有年龄段的公众，收集被冲到海滩和海
岸上的大量家庭垃圾和废弃渔具。回收塑料和其他
材料，减少垃圾填埋压力。停止使用可避免和不必要
的塑料产品。特别注意隐藏在产品中的微珠和微塑
料！参与人员越多，人们对于减少浪费并适当处置废
弃物的意识就越强。

恢复水上和水下植被：保护和恢复盐沼、红树林、珊
瑚礁、海草草甸和贝类床等沿海生态系统，增加生物
多样性和栖息地，从中获取更多利益。所有生态系统
都很复杂，因此请针对您所在的具体位置获取专家
建议。例如，您知道吗？海草床存储了 18％ 的海洋
碳，比热带雨林的碳存储速度快 35 倍？它们同时也
是海马和海牛重要的觅食地。没有海草床，这些动物
可能无法生存。了解当地的海洋和海岸状况，设法让
它们恢复之前独一无二的状态。

明智利用海洋：聚集社区、当局和其他利益相关者，
共同商定如何推进海岸和海洋发展及渔业的可持续
发展，例如创建保护区，决定何人可以使用哪些资
源。如果渔业社区聚集到一起共同确定其水域内的
保护区和捕鱼区，人类和自然界都将从中受益。发动
群众参与科学项目，监测退化影响及恢复收益。

访问以下网址获取更多相关信息： 
帮助清洁海洋 (CleanSeas) 运动扭转塑料污染局
势。查阅国际珊瑚礁倡议 (the International Coral 
Reef Initiative) 中恢复珊瑚礁的相关准则和全球恢
复数据库。查看在英国进行的海草恢复项目或恢复
本地牡蛎床的实用指南。向生态修复协会 (Society 
for Ecological Restoration) 寻求有关您的生态系
统及所在位置的专家建议。

https://www.youtube.com/watch?v=zY2WCPwkmog
https://www.youtube.com/watch?v=zY2WCPwkmog
https://www.youtube.com/watch?v=qbBDsenO2SE
https://www.youtube.com/watch?v=qbBDsenO2SE
https://www.cleanseas.org/
https://www.cleanseas.org/
https://www.icriforum.org/coralrestoration/
https://www.icriforum.org/restoration/coral-restoration-database/
https://www.icriforum.org/restoration/coral-restoration-database/
https://www.projectseagrass.org/action/
https://www.zsl.org/conservation/regions/uk-europe/thames-conservation/native-oyster-restoration
https://www.zsl.org/conservation/regions/uk-europe/thames-conservation/native-oyster-restoration
https://www.ser.org/page/SERStandards
https://www.ser.org/page/SERStandards
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农田和草原
农田和草原可能是地球上最重要的生态系统。除了
提供食物、饲料和纤维外，可耕种地和牧场还拥有从
蝙蝠和鸟类到甲虫蠕虫等多样的生物，覆盖着大量
的树木。这些生态系统体现了数百年来人类的努力
和创造力，是我们的文化宝藏，因此保护这些生态系
统具有精神和经济的双重意义。

然而，我们使用这些土地的方式正逐步耗尽其生命
力。集约耕作和单一耕作、过度放牧及树篱树木的清
除，正导致珍贵的土壤和植被退化。过量使用农用化
学品正在污染水道并损害野生生物，包括为农作物
授粉的蜜蜂。

我们可以利用自然提高农业生产力、增强土壤健康
并改善土地管理方式，恢复农村生态系统。这里为农
民和牲畜饲养者提供了一些选择。

投资自然：减少耕种并在耕地上应用天然害虫防治
方式和有机肥料，提高土壤健康和农作物的产量，同
时减少水土流失及农用化学品需求。

相信多样性：种植更多树木及更多种类的农作物，将
其与牲畜饲养相结合，进一步促进土壤健康，在实现
收入多样化的同时提供更佳的野生动植物栖息地。
在农田的边界处种花，可为蜜蜂和其他授粉媒介提
供宝贵的“喂食站”。

保持草地完整性：在广阔的草原和热带稀树草原地
区，保护河岸两旁的土地，阻止其变成农田，因为这
些土地营养丰富，便于获取大量水资源。否则生产力
低下的地区将难以进行可持续利用。 

可持续放牧：制定各方达成共识的放牧制度，防止过
度使用、水土流失和灌木及外来物种入侵草原。清除
木本植被和重新播种本地草木，恢复已经退化的地
区。

恢复种植本土物种：重新引进之前消失的植物、树木
和动物，保护它们免遭掠夺和狩猎，直到它们能够安
全茁壮地成长。

来源: 
Greener.LAND 倡议为恢复土地技术创建了可视化
指南。《世界养护方法和技术概览》(The World 
Overview of Conservation Approaches and 
Technologies) 在其可持续土地管理全球数据库 
(Global Database on Sustainable Land 
Management) 中提供了数百种保护和恢复农田、
草地及其他生态系统的方法。 PANORAMA 平台汇
集了针对各种生态系统的可靠解决方案 - 包括如何
增加农业生物多样性的相关想法。

https://www.greener.land/
https://www.greener.land/
https://qcat.wocat.net/en/wocat/
https://qcat.wocat.net/en/wocat/
https://qcat.wocat.net/en/wocat/
https://panorama.solutions/en/portal/agriculture-and-biodiversity
https://panorama.solutions/en/portal/agriculture-and-biodiversity
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山区
山区是地球生物多样性存在的热点地区，为大约一
半人类提供淡水。山区由数量众多的生态系统组成，
是雪豹和山地大猩猩等珍稀物种赖以生存的家园。
此外，还有很多人居住在山区中，他们的存在增添了
人类文化的多样性。

山区对人为压力和气候变化造成的退化尤为敏感。
如果砍伐陡峭山坡上的森林，会导致严重的水土流
失及栖息地丧失。气候变化和污染威胁着农场、城
市、工业和发电站的水供应。温度不断升高，迫使物
种、生态系统以及依赖它们的人类需要重新适应环
境，或迁移至其他位置。

恢复山区生态系统要求将整个景观纳入考虑范围。
本指南中列出的许多恢复措施也可以应用于山区。
这里提供部分示例。 

恢复森林屏障：恢复和重新种植森林和树木，保护土
壤、保障水流并抵御雪崩、山崩和洪水等自然灾害。

限制开采和挖掘：我们对资源的贪婪，将对山脉和山
坡造成灾难性后果。在采矿运营终止后，恢复矿区景
观。

确保生态系统的迁移：创建或连接覆盖不同高度的
保护区，在气候变化的影响下，方便不同生态系统内
部的植物和动物迁徙，寻找更加适宜的生存环境。

增强农场韧性：推动和采用农林业等可持续农业技
术，有助于恢复土壤和生物多样性，让我们获得更强
的韧性面对气候变化和极端天气。

从经验中不断学习：充分利用当地和土著的知识，保
持自然资源实现可持续使用。

来源： 
阅读此概述，了解健康的生态系统如何有助于降低
山区的灾害风险。本指南的其他部分中讨论了许多
可用于山区生态系统的恢复技术。

https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&ved=2ahUKEwi1xpDZotjvAhW2gf0HHcpiAFMQFjAcegQIHRAD&url=https://www.eda.admin.ch/content/dam/deza/en/documents/themen/klimawandel/Why-Mountains-Matter-for-Climate-Change-Adaptation-and-DDR_EN.pdf&usg=AOvVaw3dROI0ZNuP4AUfg67qXQof
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&ved=2ahUKEwi1xpDZotjvAhW2gf0HHcpiAFMQFjAcegQIHRAD&url=https://www.eda.admin.ch/content/dam/deza/en/documents/themen/klimawandel/Why-Mountains-Matter-for-Climate-Change-Adaptation-and-DDR_EN.pdf&usg=AOvVaw3dROI0ZNuP4AUfg67qXQof
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泥炭地
尽管泥炭地仅占全球面积的 3％，却存储了近 30％ 
的土壤碳。它们有助于预防洪水和旱涝，为数量众多
的人口提供食物和燃料。它们的水生环境中还生活
着很多特有的动植物。

尽管具备重要价值，但全球各地的泥炭地却逐渐被
排干，改用于农业、基础设施发展、采矿以及石油和
天然气勘探。此外，由于火灾、过度放牧、氮污染、提
取泥炭用作燃料和生长介质等原因，泥炭地正在逐
步退化。

为防止危险的气候变化，我们需要将泥炭地中的碳
固定在其潮湿的原生地点。同时，我们必须恢复被排
干和退化的泥炭地，使其重新回到湿润状态。这里提
供了实现该目标的若干方式。

保护泥炭地：将这些敏感的生态系统纳入保护区，防
止其遭受排水、转化及过度使用。 

堵住排水渠：通过关闭排水通道和减慢水流速度，保
持泥炭地的健康，例如在沟渠和溪流中放入石块，或
沿河岸种树。

加快恢复：种植和播种泥炭地特有的植物物种，促进
其自然再生，例如原生草种和苔藓。

限制压力：在保护区之外，与利益相关者合作促进泥
炭地的可持续利用，例如用于粗放式放牧。推广替代
能源，减少泥炭燃料需求。

来源： 
国际沼泽保护组织 (the International Mire  
Conservation Group) 已编制了一份泥炭地恢复指
南并进行了一系列案例研究，可针对泥炭地恢复行
动为您提供一些相关想法。

http://www.imcg.net/modules/download_gallery/dlc.php?file=206&id=1313780532
http://www.imcg.net/modules/download_gallery/dlc.php?file=206&id=1313780532
http://www.imcg.net/modules/download_gallery/dlc.php?file=207&id=1313780565
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改变工作方式，消费方式和浪费行为，我们可以更加
轻松地前行。这里提供若干可减少个人影响、有效恢
复生态系统的方法。

绿色发展
无论个人还是组织，请选择带有可信赖生态标签的
商品和服务。此举可激励那些制造可回收产品、减少
包装并达到环境和社会标准的公司。向当地供应商
购买产品，减少运输对环境的影响，支持适合您当地
生态系统的农产品。创造性地激发他人的参与，加入
帮助当地植物蓬勃发展的行列！例如肯尼亚的种子
球便是帮助人们实现绿色发展的绝佳方法。但一定
要选择正确的幼苗，确保在正确的时间和地点播种。 

轻生活
您是否真的需要新衣服和电子产品？您的家人和朋
友是否想要更多的礼物？度假或商务聚会能否在离
家较近的地方举行？新冠肺炎实行的封锁措施向许
多人证实，减少消费和旅行可以让他们生活得更好。
您还可以通过购买二手商品以及对现有物品进行维
修、共享和借用，减少资源的使用。在做决定时遵循“
再利用、回收利用、拒绝”原则 

正确饮食
对于地球的大多数人而言这意味着：少摄入肉类和
奶制品，减少食物浪费。选择仅需较少包装和运输的
本地种植产品。食用季节性和区域性的食物：确定当
地一年中各时间段生长的水果和植物。许多组织已
经开始创建创意日历，帮助人们决定在什么时间适
合吃什么食物。无法找到这样的日历？自己设计一份

饮食日历！植物性饮食可减少土地浪费，有助于改善
您的健康状况。选择有机产品，避免并杜绝农药和化
肥对农业和淡水生态系统产生破坏。使用世界自然
基金会 (WWF) 基于地球的饮食计算器对您的数据
进行分析，了解您的饮食习惯如何影响地球的生态
系统。 

 
基金组织恢复项目 
向参与恢复生态系统的组织和社区团体捐款，通过
注册了解他们项目的最新情况。支付任何现金之前，
请务必检查对方的信誉和过往记录。阅读这些组织
的相关信息，比如如何确保树木或其他植物生存、如
何参与当地社区，在此过程中是否能够创造就业机
会，带来哪些其他益处，以及他们如何在未来持续开
展行动等。如果您有资金进行投资，请将其投入经认
证的绿色投资基金或可持续发展的绿色银行。例
如，Terramatch 平台旨在为投资者与需要资金的恢
复项目建立联系。 

恢复选择

©
 K

ad
ir 

va
n 

Lo
hu

iz
en

 /
 N

O
O

R

http://www.seedballskenya.com/
http://www.seedballskenya.com/
https://planetbaseddiets.panda.org/impacts-action-calculator/
https://www.terramatch.org/
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如果社区、国家/地区和全球运动齐心协力，“联合国
生态系统恢复十年”将获得成功。除了参与地方的具
体恢复行动，对您的个人环境影响负责，您还可以宣
传相关知识，包括健康的生态系统如何成为人类福
祉的基础，我们可以作出很多行动保护我们的生态
系统。

这是非常关键的一部分，因为重建生态系统需要世
界各地的所有人采取行动。恢复项目的政治动力也
至关重要，因为许多退化的根本原因必须通过国家/
地区或国际层面解决。例如，只有政府才能改变破坏
性的经济政策、建立保护区网络并控制污染和气候
变化。

对于了解这一挑战的政治领导者和其他决策者而
言，如果知道有数百万人为他们提供支持，便可以大
胆地采取行动。因此，请做生态系统的拥护者，并推
动 #修复一代# 发展成为改变地球未来的运动。通
过以下方面，您可以在世界环境日以及未来十年中，
每天都致力于信息传递： 

广泛传播恢复运动
无论您是政府、团体、企业还是个人，请使用 #修复
一代# 话题标签在社交媒体中宣布您的恢复承诺或
倡议。参加恢复项目的线上讨论，发布与恢复成果相
关的图片和更新信息。

发挥创意
通过更多新颖的方式纪念世界环境日并庆祝 #修复
一代#，比如举办音乐会、绘制壁画、组织展览、或组
团游览受到威胁的生态系统。如果因新冠肺炎疫情
的限制措施而无法进行公共活动和聚会，可以通过
线上方式举办活动并展览艺术品。

引起轰动
组织一场行动或快闪活动，支持您所关心的生态系
统的恢复。这个生态系统可能是您家门口的湿地，也
可能是远方的热带雨林。利用“联合国十年”的形象
标识和社交媒体资产，让您的信息具备全球影响力
和意义。

绿色朋友圈
询问亲朋好友和同事，了解他们对当地生态系统的
看法，讨论可以采取何种行动以改善现状。鼓励他们
了解生态系统及其益处，加入 #修复一代#。

勇敢发声 
参与管理和改善本地环境相关的公众论坛、咨询、电
台热线和辩论。在公共和私人场合勇敢发声、积极宣
传，确保可持续利用资源造福所有人，包括我们的子
孙后代。

行使您的投票权

支持对恢复生态系统、可持续发展和社会正义作出
坚定承诺的政党和领导者，尤其是在过去真正兑现
防止环境退化方面承诺的政党和领导者。向当地的
领导者问责，你们的国家/地区或地区政府是否作出
了任何恢复承诺？如果有，他们如何兑现这一承诺？
恢复活动是否有益于人类和生态系统？或者你们的
领导者未来是否会采取更多更有益的行动？  

参与其中 
加入对生态系统管理方式发挥重要影响的组织或政
治运动。努力促进实现伟大愿景，采取行动，防止环
境恶化及其带来的社会后果。“联合国十年”网站将
成为一个数字中心，连接全球各地的恢复计划。 

无论您采取什么措施传播信息，促进生态系统的恢
复，都可以在网站、社交媒体上使用“联合国十年”的
形象标志，或者将其印在当地恢复项目的 T 恤或标
志上。想要获取更多相关信息，请阅读我们的品牌指
南。 

为 #修复一代# 加大宣传

https://www.decadeonrestoration.org/resources
https://www.decadeonrestoration.org/resources
https://www.decadeonrestoration.org/
https://www.decadeonrestoration.org/resources
https://wedocs.unep.org/bitstream/handle/20.500.11822/33784/UN%20Decade_Brand%20Guide.pdf?sequence=3&isAllowed=y
https://wedocs.unep.org/bitstream/handle/20.500.11822/33784/UN%20Decade_Brand%20Guide.pdf?sequence=3&isAllowed=y


为 #GENERATIONRESTORATION 加大宣传

保护我们现有的资源，恢复我们破坏的地球，这是任
何一个实体都无法单独领导的艰巨任务。它需要一
次全面的运动。它需要您的参与。 

我们的旅程才刚刚开始。未来十年，“联合国生态系
统恢复十年”将汇集各国政府、企业、科学和学术界
以及每一位公民，共同恢复我们的地球。 

希望该手册能帮助您迈出这段旅程的第一步。

您觉得它是否发挥作用？您是否会将其与他人分享？
我们还可做出哪些改进？欢迎通过以下邮箱与我们
分享 restorationdecade@un.org  

联合国环境规划署 (UNEP) 的每位
成员向您表示衷心的感谢。

您的反馈至关重要

Supported by

mailto:restorationdecade@un.org

