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适中的价格和纷繁的种类，使自助餐
一 直 深 受 消 费 者 的 喜 爱 。“扶 墙 进 ，扶 墙
出”，也常常被人们戏称为吃自助餐的理想
境界。然而，正是这种任取任吃的“任性”
模式，使自助餐厅变成了剩菜重灾区。记
者近日走访了北京多家自助餐厅，发现浪
费情况仍普遍存在。

在位于北京市双井的一家中西混合式
自助餐厅里，一家老小 6 口将两张方桌拼
在一起，上面大大小小竟摆了近 20 盘食
物。记者注意到，桌上的食物还没“解决”
一半，就又有人起身去打新的菜品。最后
结账离席时，桌上赫然留着好几盘没有动
过的炸鱼、肉串和蔬菜等。

而另一处，在西城区一家平价自助烤
肉餐厅，记者看到，尽管餐厅向每一位顾客
都作了“浪费量超出 250 克需缴纳 20 元罚

金”的提示，以防止浪费，但仍然有不少餐
桌剩余大量蔬菜和肉类，有的顾客甚至在
临走前干脆把未吃的食物和垃圾掺在一
起，生怕被服务员说浪费超量。

这家烤肉餐厅服务员表示，有的顾客
因为怕“亏本 ”，喜欢多拿多占；而有的则是

“眼大肚小”，不清楚自己的食量；还有的喜
欢“助人为乐”，吃到好吃的，会主动为其他
人都拿一份。“虽然我们在醒目位置张贴有
宣传海报，并且明确提示浪费过多将收取一
定费用，但现在仍有不少人浪费，对于他们
而言，多花一二十块钱也不在乎。”

《2016~2022年中国自助餐市场深度调
查报告》指出，截至 2016年，在北京、上海、深
圳、广州、成都、武汉、南京和哈尔滨 8个城市
共有自助餐厅3736家，这些自助餐厅的浪费
要比其他业态的餐饮业高出 30%~40%。

“自助餐消费群体数大，翻台率高，造
成的浪费自然就更严重。”零废弃联盟发
起人毛达说。

尽管自助餐商家们想出了各种惩罚办
法，但却很少实施。“这只是个形式，实际经营
中我们很少罚过客人的款”，一家制定了惩罚
浪费措施的自助餐厅经理说，客人来吃饭是
一种享受，设立处罚规定，很容易让商家和顾
客形成对立，如果罚款，肯定会失去客源。

对此，毛达建议，可以采取单点模式减
少浪费，如一些高端自助餐品牌会向顾客
提供专门的菜单，下单后再由厨房进行制
作 ，保 证 食 物 在 最 佳 食 用 时 间 内 送 上 餐
桌。这种中央厨房的形式，大大缩减了多
餐台的人力成本。从消费者角度看，除了
点菜时主动提醒外，还应该将剩菜剩饭打
包，并且逐渐减少打包数量。

如果说自助餐浪费，是食客的任性，那
么宴席上的浪费，则是请客者的任性。

来自中国烹饪协会的调查显示，目前，婚
宴寿宴等宴席浪费现象依然严重，主要原因是
菜品数量“被要求过多”。

在位于北京市西城区的一家中档水平
酒楼里，一场热闹的婚宴刚刚结束。记者
发现，宴会厅里的圆桌上，几乎没有一个盘
子是“光”的，大部分饭菜都剩余过半，甚至
还能发现整盘未动的菜。几名前来参加宴
席的宾客正在打包，但也只打包几个鱼、虾
大菜。服务人员收拾不到一半，两个巨大
的泔水桶就已经装满了剩食。

“从来没有哪次婚宴菜是吃完的。”酒

店工作人员告诉记者，按照酒店的规矩，剩
余食物是不可以由员工回收的，所以每次
都眼睁睁看着饭菜一盘一盘倒掉。一天下
来，这家饭店能产生泔水将近 200桶。

同样的浪费现象也出现在一些企事业
单位食堂里，主要原因在于价格低廉甚至
免费。在某著名公园景区管理中心处工
作的林先生向记者透露，他们在食堂吃饭
只需要 5 元钱一位，“鱼肉都有，除了菜以
外还有各种各样的主食和水果。然而正
是因为便宜，经常有人拿很多，基本上吃
一半扔一半。”

除了婚丧嫁娶的宴席和单位食堂，高
校、民航及铁路供餐等产生的饭菜浪费现

象也不容忽视。对此，中国烹饪协会相关
负责人表示，团餐浪费，一 方 面 是 由 其 本
身 的 经 营 模 式 所 决 定 的 。 在 无 法 事 先
准确获知就餐人数和消费个性化需求的
情况下，往往只能预估并以此来准备，“宁
多勿少”。

北京市东城区城市运行管理服务中心
负责人赵波，每天需统计各单位餐厨垃圾
数量，他认为，造成食堂餐饮浪费，一是菜
品价格过于价廉、与市场脱钩所致；二是团
餐口味单一化，不能满足一些人的需求。
因此，可以提高机关食堂的市场化程度，尽
快完善相关配套制度，明确细化相应的浪
费认定、处罚标准。

为解决餐饮浪费难题，各方正在积极
探索有效措施，从每个环节入手加以严控。

商务部与中央文明办近日联合发布推
动餐饮行业深入开展“厉行勤俭节约，反对
餐饮浪费”工作的通知，鼓励自助餐企业试
行服务押金等措施，提醒顾客按需、少量、多
次取餐，增强顾客节约消费的主动性。

在前不久召开的京津冀餐饮饭店业发
展论坛上，北京市餐饮行业协会联合北京
地区、河北地区、天津地区发出倡议，积极
引导、动员消费者减少剩余，鼓励企业提供

“小份菜”。
“‘小份菜’比‘半份菜’更能保障资源

合理分配，减少浪费产生”，协会会长汤庆
顺表示，曾经，许多餐厅为了“光盘行动”
而推出“半份菜”，然而综合成本并没有减
少，餐盘使用量与餐厅服务次数反而增加，
从而导致持续时间短，减量成效不大。“小
份菜”则不同，餐厅能减少成本，愿意持续
性推出，也更受消费者的欢迎。在大众点
评网上，记者发现，一些外卖店最近推出了

“小份菜”，并且以“秒杀”“折扣”的形式出
售。其中一家店的一款“小份菜”套餐，月
售平均能达到 50 份左右，比“大盘菜”数量

多了一倍。
通知还指出，餐饮企业在提供团餐宴

席服务时，既要尊重顾客消费需求、又要体
现绿色生活方式要求，科学设计菜单或套
餐，引导合理消费。

作为团餐之一的“列车餐”常常因为品
种单一、口味欠佳，导致旅途中的餐饮浪费
问题严重。为解决这一问题，中国铁路总公
司近日就推出了“高铁网上订餐”服务，宣布
自7月17日起，全国27个主要高铁客运站实
现互联网订餐，为旅客提供更多品种、口味
的餐食。旅客不仅可以订高铁盒饭，还可以
订购社会品牌餐食。记者登录订票官网，看
到增加了一项网上订餐，在选择乘车路线
后，沿途各站省会城市的餐厅信息随即列
出，用户可以根据需求任意选择。

“厉行勤俭节约，反对铺张浪费”，最
根本的还是要公众增强自律和节约意识，
积极参与行动。当下一些年轻的消费群
体正在尝试一些新招，例如从消费端拯救
剩食。

5月 20日，联合国粮食及农业组织联合
社会机构BottleDream，在一个废弃飞机制造
厂改造的艺术中心里，发起了一场“不浪费，

好好爱”的行动。这场活动从各地农场、超
市、餐厅征集近 1000 斤即将被浪费丢弃的
食材和食物，并请 10多位大厨精心烹制，然
后召集 了 520 名 参 与 者 一 起 享 用 ，完 成

“光盘”。
“每一个人都必须吃完自己的那份食

物，如果你觉得自己吃不完，就需要举起手
帕，示意身边的人是否愿意帮助你分担。”
BottleDream 创始人衷声说，这种形式拉近
了人们的距离，在互相监督、互相帮助下，公
众的节约意识得到了共同提高。

“实际上很多环节都会产生剩食，只要
没有过期，那这些食物就都是安全的，都可
以被利用起来。”BottleDream 给参与者讲
解了剩食的种类以及处理方法，比如切菜
过程中产生的菜叶、果皮都属于“剩食
中的剩食”，可以利用塑料瓶、红糖和
水做成可替代洗洁精、不含化学物质
的天然酵素，用于家居清洁。

“这项活动是从欧洲 Disco soup
的行动里获得的灵感，用创新的方法
减少食物浪费和损失，拯救剩食，我想
这应该是年轻人喜欢的方式。”Bottle-
Dream创始人衷声说。

德国:多款App实现剩余食物交易

在德国，一些借助移动互联网的
科技项目正在尝试减少食品浪费现
象，通过开发 App 将可以食用的剩菜
剩饭半卖半送给顾客。顾客可在 App
上查询附近哪些餐馆提供自取剩余食
物的服务，用移动支付手段付款，然后
自带餐盒打菜。有时候 App 还提供

“惊喜菜单”，顾客可以获得比菜单价
便宜得多的高质食品。

美国:统一食品标签，鼓励计划购物

美国政府在 2015 年提出了 2030
年将食物浪费减少 50%的目标。这是
美国历史上第一次针对食物浪费制定
的全国性目标。为减少浪费，美国许多
餐馆鼓励服务员将当天的剩余食物带
回家；一些非盈利组织建议计划购物，
以及合理保存食物，减少变质浪费。

英国:调查浪费细节，调整食物分量

英国可持续餐饮协会关注饭店食
物浪费细节，包括菜肉削皮剔骨时会
产生多少剩余食物、食品售出是否因
分量过大被浪费等。从 2011 年发起

“不可浪费”运动，建议餐馆重新调整
食物分量，以满足不同顾客的需求；号
召餐馆备好包装袋，主动为顾客提供
打包。

加拿大:规定丢弃比例，鼓励慈善捐赠

加拿大温哥华地区有一项有机物
处置禁令，要求食品零售商在丢垃圾
时与其他生活垃圾分开，并严格规定
丢掉食品的比例。此外，加拿大“全国
零浪费委员会”在 2016 年制定计划，

鼓励农民多生产有营养的新鲜
食 品 ，重 新 定 义 食 品 的 最

佳食用日期和过期日期，
这 样商家可将多余的安
全食品持续捐赠给慈善
机构；同时投资社区和
基础设施建设，为剩余食

品捐赠提供平台。

团餐模式有待升级 量多、不合口味助长浪费

供给侧严控浪费 末端处理有实招

经验借鉴

游 泳 时 应 该 做 好 个 人 防
护，建议从以下几个方面着手：

◆佩戴好泳帽、防水眼镜、
鼻塞、耳塞。

◆在游泳过程中，泳镜进
水后不要用手直接揉眼，要及
时用清水冲洗眼睛和泳镜。

◆在游泳过程中呛水，要

及时用清水漱口。
另 外 也 要 杜 绝 以 下 不 文

明行为，如入 池 前 不 冲 淋 、不
带 泳 帽 、不 浸 脚 、泳 池 吐 痰 、
小便以及入池后搓澡等。

此外，游泳时间不宜过长、
过于频繁，否则一些敏感体质的
人可能会出现皮肤过敏等症状。

公共泳池练身体，健康知识一二三

葛覃兮 潘力军
(中国疾病预防控制中心环境所）

知识堂

游泳可以提高人的心肺耐
力和身体柔韧性，改善人的体
脂百分比，因此，越来越多的
人通过游泳健身。但是，游泳
场馆是公共场所，存在多种复

杂的健康影响因素，若不注意
讲究卫生，则可能在游泳过程
中感染疾病。那么如何实现既
锻炼身体，又降低游泳过程中
健康风险？

游泳过程中主要的健康风险

游泳过程中，游泳池水是
最主要的健康风险来源。它直
接与人体接触，人体的代谢物

（尤其是尿液和汗液）和涂抹的
化妆品（防晒霜）等都会进入池
水中，为池水中微生物繁殖营
造良好的环境，同时由于水中
还会存在引起腹泻、红眼和呼
吸系统疾病的细菌和病毒，而
这些病原菌不能通过游泳池水
处理系统去除，所以在卫生条
件差的场馆游泳结束后，游泳
者经常会出现红眼病、鼻窦炎、
中耳炎、病毒性上呼吸道感染、
皮 肤 发 痒 、潮 红 和 肠 胃 疾 病
等。因此，必须对游泳池水进
行消毒，防止疾病传播，保障游
泳者的健康。

游泳场馆在实际使用过程

中，由于受到场馆卫生管理状
况差异、游泳者数量变化以及池
水温度和换水率等因素影响，游
泳池水中消毒剂会发生变化。

如果消毒剂含量偏低，池水
无法有效消毒，容易滋生微生
物。含量偏高，则会对人体皮肤
黏膜产生刺激作用。在水中呆久
了，眼睛会发红，手部皮肤发白
并出现褶皱，还会影响头发的
柔顺度，这就是水中的“氯”在
作怪。一般泳池都有加入消毒
剂，而消毒剂属于强氧化剂，对
皮 肤 及 头 发 有 较 强 的 损 伤 作
用，这也被俗称为“氯伤害”。

同时，游泳过程中人体的
代谢物和防晒霜还会与消毒剂
反应生成消毒副产物，也会对
游泳者的健康造成影响。

游泳池水常用消毒方式

目前，常采用的消毒方式
包括氯化消毒、臭氧消毒、二氧
化氯消毒、紫外线消毒及溴制
品消毒等，也有采用金属离子

（如银离子）消毒，但整套设备
非常昂贵，国内极少应用。

氯化消毒即采用氯气或氯
化物经与水反应产生次氯酸来
杀灭细菌和病毒。氯化消毒方
式历史悠久，最早应 用 于 饮 用
水 的 消 毒 处 理 。 氯 化消毒的
消毒剂包括氯及其制成品，包
括液氯、次氯酸钙、次氯酸钠、
二氯异氰尿酸钠和三氯异氰尿
酸等。

液氯是氯气液化后所得的
液体，有效氯的含量近 100％，

通常用于大型的商业游泳池消
毒。尽管其价格较低，但其副
作用较大，刺激性较强，现已很
少使用。

次氯酸钠（NaClO）俗称高
效漂白粉，市售药剂含有效氯为
10％～15％，价格较低，容易获
取，是使用频率较高的消毒剂。

三氯异氰尿酸（TCCA）俗
称 强 氯 精 ，有 效 氯 的 含 量 为
85％～95％，是一种有机氯杀
菌消毒剂，能有效快速杀灭各
种细菌、真菌、芽胞、霉菌、霍乱
孤菌以及灭藻。其性质稳定，
对人眼和皮肤刺激作用较小。
因此，现在游泳池水多采用三
氯异氰尿酸作为消毒剂。

怎样做好个人防护

有些人在吃自助餐时，往往重
量不重质，一方面，食量的突然增
大，会增加肠胃负担，引发呕吐、腹
泻、急性肠胃炎、胰腺炎；另一方面
会带来食盐、油脂、能量的过量，不
利于身体健康。

那么，如何才能让自助餐吃得
健康呢？

进餐有顺序

第一，自助餐食用可先挑素食，
后吃荤食。

第二，按 冷 盘 、蔬 果 → 汤 → 海
产→肉类→饭面→甜品的顺序进
食。先吃热量低的食物，例如蔬菜
类 、菇 类。因为先吃荤食，容易饱
腹，易消化不良。

第三，以烹调法来筛选食物，尽
量挑低热量的烹调方式，如清蒸、凉
拌食物的热量就比煎炸和调味重的
食物热量低。

海鲜、高热量食物应适可而止

海鲜固然美味，但蛋白质含量
高 ，摄 入 过 多 会 给 肾 脏 带 来 负
担 ；其 次，海鲜容易滋生各种微生
物，尤其在温度不高时，很容易受
到 致 病 菌的侵袭而腐败变质，带来
健康隐患。

牛 排 、猪 扒 、培 根 、奥 尔 良 烤
翅 等 食 物 深 受 许 多 人 喜 爱 ，而 这
类食物都具有高脂肪、高蛋白、高
热 量 特 点 ，而 维 生 素 和 矿 物 质 含
量低，摄入后难消化。

自助餐浪费占比最高 押金罚款易流于形式
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本报综合报道 北京市卫
生 与 人 群 健 康 状 况 报 告 近 日
发布。报告指出，《北 京 市 控
制 吸 烟 条 例》实 施 两 年 来 成
效 明 显 ，2016 年 吸 烟 人 群 较
2014 年减少约 20万人。

北京市疾控中心健康教育
所开展的调查结果显示，2016
年 15 岁及以上成人现在吸烟
率为 22.3％，与 2014 年相比下
降了 1.1 个百分点。吸烟者成
功戒烟比例为 16.8％，与 2014
年相比提升了 1.9 个百分点，并
有 15.5％的现在吸烟者计划在

未来 12个月内戒烟。
各类公共场所的二手烟暴

露情况均有明显改善。在室内
公共场所工作的成人二手烟暴
露 率 为 20％ ，比 2014 年 减 少
15.7％，减少二手烟暴露者约
280万人。

成人 支 持 各 类 公 共 场 所
禁 烟 比 例 均 有 提 升 ，尤 其 是
支 持 酒 吧 和 夜 总 会 禁 烟 的 比
例提升至 74.3％，支持中小学
校 禁 烟 的 比 例 达 到 99.2％ 。
公 共 场 所 发 布 烟 草 广 告 的 现
象也有所减少。

北京实施控烟成效显著

两年减少烟民约20万“量身定制”，拒绝浪费
◆本报见习记者欧阳近人

4 年前，“光盘行动”发起，呼吁“厉
行勤俭节约，反对铺张浪费”，得到广大
民众的支持。最近，商务部与中央文明
办联合发布通知，针对目前自助餐、宴席
和机关单位食堂浪费等问题，再次实施

“光盘行动”，引导全社会大力倡导绿色
生活、反对铺张浪费。餐桌文明是人类
文明的缩影，崇尚节俭、珍爱粮食是我们
的优良传统。攻克餐饮浪费难题，既要
有心，也要有招。

2016各地自助餐厅数量排行及占比

北京 21.6%
上海 15.2%
成都 12.5%
武汉 12.3%
深圳 11.4%
广州 9.9%
南京 8.8%
哈尔滨 8%
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数据来自《2016~2022 年中国自助餐市场

深度调查报告》

4年后再下“光盘行动”令，持续推进餐饮节约
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