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西方有句谚语“One apple
a day，keep the doctor away”，译
为中文则是：“一天一个苹果，
医生远离我。”很多现代人依然
将这句谚语奉为健康生活的指
导方针。

众所周知，苹果中含有不
少对人体有益的营养物质，但
是其对人体的健康到底起到
哪些作用，古老的谚语是否有
科学道理，深究的人寥寥无
几。

近日，美国塔斯夫大学的
一项研究发现，每天吃苹果的
人看医生的次数和那些少吃
或者是不吃苹果的人看医生
的次数一样多。

长期吃苹果VS不吃苹果

在这项研究中，实验人员
查看了 2007 年 8 月到 2009
年 10 月之间参加政府健康调
查的 8400 名成年美国人的数
据。这些成年人回答了包括

“他们 24 小时之前吃了什么”
以及“过去几年医疗情况”在
内的问题。调查中约 9%的成
年人每天吃一个小苹果。那些
每天没有吃够一个小苹果的
人就被实验者认为是不注重
吃苹果的人。

研究中三分之一的成年
人说他们去年最多只看了一
次医生，据报道剩下的人至少
一年看了两次医生。一位初级
分析师发现，吃苹果的人看医
生的次数只比那些每天少吃
或不吃苹果的人看医生的次
数少了一点。但是当研究人员
考虑体重、种族、受教育程度、
健康保险以及其他因素的时
候，差异就出现了。

吃苹果的人受教育程度、
不吸烟的程度均比不重视吃苹果的人更高。
相比于不重视吃苹果的人，吃苹果的人使用
处方药量稍低。但是试验没有给出非处方药
以及替代药品的数据。

苹果不是万能药

在这项研究之前，英国牛津大学的研究
人员在新一期《英国医学杂志》上报告说，他
们利用数学模型推算出，如果全英国 50 岁以
上的中老年人都能坚持每天吃一个苹果，则
一年可减少 8500 例因心脏病或中风等心血
管疾病引发的死亡，这个效果已经接近服用
药物的效果。

分析显示，如果这些中老年人每天服用
他汀类降胆固醇药物，一年也不过减少 9400
例相关死亡。

对于两种说法，中国保健协会高级营养
保健师吉玲表示：“‘一天一苹果，医生远离
我’的提法有一定的道理，但是有些偏颇。”苹
果富含矿物质和维生素，其营养价值早就为
人熟知。此外，苹果所含的纤维、抗氧化剂和
类黄酮均有助保护心血管健康。“苹果中的维
生素 C 属于复合维生素，它的效果比医院的
维生素 C 药物更佳。”吉玲表示。

不过，在水果界中，苹果并非唯一的营养
水果。“奇异果、猕猴桃等都与苹果的营养成
分接近。”吉玲告诉《中国科学报》记者，“有人
认为苹果富含钾，其实香蕉中钾含量比苹果
更丰富。”

“吃苹果是有好处的，但是如果只是吃苹
果，不坚持锻炼，且生活节奏紊乱，人体依然
会生病。”吉玲进一步解释道，“这件事不应该
太绝对。健康不能只依靠一个苹果。我们可以
说吃了苹果更健康。但健康不能仅依靠苹果
解决。”

参与研究的美国塔斯夫大学研究人员也
表示，他们进行的这项研究并不是说苹果对
你不好，而是强调了健康饮食与避免疾病需
要的多种食物配合作用。

带皮吃效果佳

“一天的营养摄入中，水果和蔬菜的营养
是比较重要的。”吉玲认为。所以早餐或者上
午食用苹果比较好，苹果富含维生素 C，一个
中等大小的苹果热量只有 100 卡，它能提供
每天日常所需纤维素的 5%。苹果也含有少量
维生素 A、钙和铁。

“苹果中所含的维生素集中于苹果皮中，
如果能做到苹果皮与肉同食，效果更好。”吉
玲说。不过，为了保证产量，苹果皮上往往被
喷洒了农药。人们往往选择将苹果皮削掉，认
为这样更健康。其实，只须使用市场中销售的
蔬果洗净剂等，就能将苹果皮上的脂溶性农
药去掉。
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“2014 年巴西世界杯时，中国曾有媒体
报道巴西易拉罐回收工作做得到位，回收率
全球最高。”徐海云告诉记者，“但是记者没
有看到的是，这个比较把中国排除在外，实
际上中国的易拉罐回收率比巴西还要高。”

借此，徐海云也提出解决垃圾分类停
滞不前的解决方法———形成良性的经济
循环体系。“在发达国家，垃圾回收利用的
每个环节都是要保障盈利的。”徐海云说。
塑料瓶子、废纸可以卖钱，人们就主动将
其挑出来。在巴西，某家高科技企业发现
香蕉皮的新用途———去污效果好，因此在
巴西香蕉皮也被挑出来。“有经济利益才
有动力。”徐海云认为。

而在目前难以解决的运输环节中，李
震建议可以引进民间资本，甚至对于废玻
璃、旧衣服等垃圾也可以让企业进行处
理。“政府可以提供场地，将废玻璃聚集起
来，然后由企业集中运走，既降低成本又

提升了回收率。”李震解释道，“在其他环
节也是如此。政府只需要提出要求，然后
将现在用于垃圾处理的一部分资金拿出
来，发给企业，由他们完成垃圾分类的目
标，政府最后只要进行考核即可。”

当然，有了解决方案，能否推行依然
要打个问号。“现在，我们的垃圾分类工作
已经进行了这么长时间，不能停止，不然
再捡起来就困难了。只能继续走下去。”李
震说。他现在觉得有些无奈的是，虽然在
劲松街道垃圾分类试点做得成功，但是有
些想法依然无法实现。最主要的原因就是
领导换届。“这个领导好不容易弄明白想
做了，就要调任换人了。”李震说。王琪也
认为，有些负责具体工作的领导只是考虑
将手头工作完成，不考虑后续的事情。

未来，中国的垃圾分类处理之路依然
困难重重，如何突出重围是当下最应解决
的问题。

有个潜移默化的过程

求证

2000 年 6 月，北京、上海、南京、杭州、桂林、广州、深圳、
厦门被确定为全国 8个垃圾分类收集试点城市。那时，人们
对垃圾分类的概念尚且懵懵懂懂。经过 15 年的努力，如今，
几乎被宣传覆盖的城市居民大部分都知道垃圾分类的概念。

以北京地区为例，2013 年北京市日均垃圾产生量为 1.
84 万吨，与 2008 年的日均 1.83 万吨相比，基本持平。2013
年北京市新增 600 个居民小区实行垃圾分类，全市垃圾分类
试点小区达到 3000 个。

尽管现在从政府部门、公众等各个层面对垃圾分类的意
义有了普遍认识，但是对“分什么”“怎么分”“分类之后怎么处
理”的路径和技术问题还没有达成共识。

在专家眼中，过去 15 年，中国垃圾分类工作的成绩值得
肯定，但需要改进的地方更多。未来，中国垃圾分类距离全部
实现的目标依然尚远。

一件事情是否成功，需要有个标准来衡量。在垃圾
分类这件事上，人们总喜欢用欧美、日本等发达国家和
地区的标准作为“标杆”。这样一比，那样一量，中国的垃
圾分类工作在这 15 年几乎毫无建树。

比如，在德国，法律中明确了垃圾产生者必须承担
垃圾分类处置的义务。按照欧盟要求，德国将全部固体
废物划分为 20个大类，110个小类，839种。各州对生活
垃圾的分类收集、分类运输方式按照各自实际情况进行
组织，具体方式各自不同，其中生活垃圾大体分为有机
垃圾、废纸类、废玻璃、包装垃圾、剩余垃圾、有毒有害垃
圾、大件垃圾等。而在我国，目前依然没有全国统一的垃
圾分类标准。

的确，与发达国家成熟的垃圾分类体系相比，我
国的垃圾分类工作确实进行得差强人意。然而，对于
一个经济地位处于发展中水平的国家，要求垃圾分类
程度达到发达国家已经进行了几十年的水平，要求似
乎有点高了。“如果和我们同样是发展中国家，比如印
度等国相比，我们已经做得好太多了。”北京中环创新
科技发展有限公司创始人李震对《中国科学报》记者
说，“从新中国刚成立起，人们就知道垃圾可以回收卖
钱，比如废纸，后来人们开始卖废塑料瓶子、易拉罐
等。现在人们依然还将这些垃圾主动分开，卖给废品
回收者。这就是垃圾分类。”

作为一名以个人力量加入垃圾分类工作的“基层”
工作者，李震在垃圾这个行业已经摸爬滚打了 13年。他
一直致力于居民垃圾分类工作，看到的更多是中国在垃
圾分类这件事上的进步。

2012 年，李震在劲松街道建立了面向社区居民的回
收垃圾站———绿馨小屋。在这里，居民可以凭可回收物、
厨余垃圾等攒积分、换奖品。“我们换积分的活动目前覆
盖了大约 4500 户居民，每天能回收分好类的厨余垃圾 7
吨左右。”李震告诉记者，“垃圾分类其实是个潜移默化
的过程，每天提醒、不断提醒，人们就会开始着手做。”

截至 2013 年底，分类试点城市之一的上海市分类
场所共覆盖万余个，覆盖居民 205 万户；在广州，2013 年
在垃圾处理上全面深化生活垃圾源头分类，并于 2013
年 12月启动了生活垃圾计量收费试点工作，宣布将有 6
个小区正式开展生活垃圾计量收费试点工作……

再对比其他国家分类垃圾之路，15 年也只是个开
始。德国在上世纪 90 年代开始实施城市垃圾分类收集，
加拿大也早在 1990 年就提出要进行垃圾减量化处理。
欧洲其他一些国家也经历了二三十年的过程，才最终建
立良性循环的垃圾分类体系。

时间紧、任务重，中国垃圾分类处理面
临的问题依旧很多。“我国垃圾分类工作
之所以进展不大，主要原因是底数不清、
目标不明、缺乏经济调节手段、缺乏责任
主体。”中国城市建设研究院总工程师徐
海云告诉《中国科学报》记者，“目前，内地
没有一个城市或地区能够给出可回收垃
圾数量、种类以及回收利用的去向等明确
的数据。”

“家底不清”，让专家对垃圾分类制定
也束手无策。更重要的是，“我国整个垃圾
分类体系就没建立起来。”中国环科院固
体废物研究所所长王琪表示，“若想建立
体系，先要明确什么是垃圾分类，为什么
要垃圾分类，垃圾分类不是一个个体。”

从概念上说，垃圾分类是一个熵减的
过程。“熵”是一个抽象的物理学量，是通
过运算推导出来的量。其物理意义代表系
统的无序程度。就垃圾来说，垃圾混合程
度越高，“熵”增，如果想要进行“熵”减，那

么在垃圾丢弃的源头就要进行分类。“所
以，从这方面来说，垃圾分类只是一种方
法。但是现在，我们将垃圾分类当作一种
孤立的手段，一味效仿其他国家的做法，
为了分类而分类。把垃圾分类当作解决所
有问题的灵丹妙药。”王琪说。

我国垃圾回收与发达国家有很大不
同，其中有价值的废品主要通过捡破烂、
拾荒者途径进行回收利用。而一些价值低
的废物如旧衣服、废玻璃等看似可以回收
的垃圾，“回收成本比做新的成本要高。”
徐海云说。回收、运输，旧衣服还涉及清
洗、消毒等成本。所以，可回收垃圾的回收
环节在中国几乎不依靠政府。

相比之下，在大城市中，厨余垃圾、食
品包装袋、厕纸等分类工作则做得不太到
位。“关于包装袋的回收利用，还要涉及包
装袋制造厂商。”王琪说，“哪些可回收，哪
些不可回收，需要厂商在制作垃圾袋的时
候就要在包装上标识清楚。不然别说老百

姓，专家也不知道该扔到哪个垃圾桶。”
而且，在垃圾产生、收集、运输、分类、

处理过程中，涉及的不止是生产厂商、消
费者、环卫部门，还包括物流以及处理利
用的市场。“回收利用与政府设置分类收
集没有有效对接，导致垃圾分类过程形同
虚设。”徐海云说。

不仅如此，“现在人们对于垃圾分类还
有一个误区———垃圾分类可以减少垃圾处
理的成本。”王琪表示，“垃圾分类不可能
降低成本，只可能增加投入。”他进一步举
例说明，比如以前使用一辆垃圾车就可以
将小区内的垃圾全部运走，但是实行垃圾
分类运输后，就需要三四辆车或者一辆车
跑三四趟才能将垃圾全部运走。“这在物
业费没有上涨的今天，物业已经不可能完
成在小区内分类运输的任务了。”李震也
表示赞同，“现在垃圾运输环节主要依靠
区环卫部门，这种垄断也给垃圾分类运输
造成困难。”

为了分类而分类

形成良性的经济循环体系

2011 年，他自己投钱，在居住的小区建起
了一个垃圾二次分类处理平台，名为“绿房
子”；两年后，他作为年龄最大的选手，站在了
热门真人秀《超级演说家》的舞台上，作了题为

《垃圾启示录》的开场演讲；2015 年 4 月，他又
来到了新闻专题节目《东方直播室》，讲述“与
垃圾共舞的日子”。

他叫黄小山，曾是一位从北大法律系毕业
的律师。自从和“垃圾”打上交道，他迅速成为
了国内有名的垃圾环保人士。

黄小山的经历着实有意思。2009 年，昌平
欲建阿苏卫垃圾焚烧厂，住所就在附近的他自
然地加入了反对者的队伍，还成为了“领军
者”。2010 年，他受邀去日本考察，此后，便开始
研究欧美各国垃圾处理的模式和技术。最终，
他得出的结论是，垃圾不是不能烧，关键在于
怎么烧。2011 年，他自掏腰包，激情四溢地开始
帮助老百姓进行垃圾分类。

四年时间过去了，再次面对记者的黄小山
说起自己的绿房子时，却难掩无奈之情。

记者：为什么从反对垃圾焚烧到自己出钱
分类垃圾？

黄小山：在日本考察时，我发现他们焚烧
炉里的东西，跟我们的是不一样的。北京每天
产生的垃圾中，水占了 1/3。这是因为，中国
家庭产生的垃圾中多半是厨余垃圾，菜叶、瓜
果皮、剩菜剩饭中的水分含量很高。而这些水
分到了垃圾填埋场或者焚烧厂，会变成危害
极大的渗沥液。因为渗沥液量大、浓度高，使
得垃圾除潮不充分，不但燃烧效率低，也不利
于污染物的分解。所以，这就涉及到垃圾的分
类问题。

我当时的想法就是，既然老百姓不愿意分

类，那么我就在小区建一个居民投放垃圾后的
二次分类处理平台，帮助他们分类。然后，再由
市政将分类垃圾分类收走。

如果能够从源头上将干湿垃圾分开，并把
湿垃圾在垃圾处理的前端进行最大限度的脱
水处理，那么不但能保证垃圾燃烧的热值，还
能节约运输、转运渗沥液的处理成本。

记者：绿房子达到预期的效果了吗？
黄小山：通过一年的试点，我们采集了一

些数据，验证了一些最初设想的功效。但同时，
确实也遇到了不小的难题。

老百姓对于小区环境的情绪非常敏感。只
要垃圾二次分类处理平台建在小区，多少还是
会产生一些污染，包括臭味、污水处理的问题。
因此，老百姓会产生抵触心理，不愿意我们在
小区里折腾那些垃圾。这就与我们最初的设计
有了很大的出入。所以，目前我们也在思考能
被居民广泛接受的方案。

除此之外，绿房子的运营也是我最关心的
问题。这并不是一个单纯的公益项目，靠政府、
社会一时的支持就可以解决问题的。而是需要
建立一个持续的、稳定的商业模式，才可能大
面积推广。这个模式，目前仍在探索中。

记者：你遇到的最大阻力是什么？
黄小山：是难以撼动的老百姓的生活习

惯、公共意识。
我之所以建绿房子，是觉得不能寄希望于

老百姓个个都有这个觉悟能给垃圾分类。但现
在我才知道，没有老百姓自觉、自主地进行垃
圾分类，多少绿房子都无济于事。

这些年来，我公关政府，始终信心百倍，事
实上，他们是愿意这么做的。因此，垃圾分类真
的不是一个政策、法律或者技术问题。

政府的工作是分类运输、分类收集、分类处
理，而这一切完全取决于老百姓的分类投放。日
本、韩国、欧美国家的垃圾分类都是如此。

有人质疑小区分类垃圾桶形同虚设，无人
管理、监督。可试想，难道每个小区还要配备垃
圾警察，专门负责处理这个问题吗？到时候成
为世界之最，岂不又是一个笑话。

随地吐痰、乱闯红灯有监督、有处罚，那么
多年，这些问题解决了吗？垃圾分类问题的本
质跟它们是一样的。

记者：这些年与垃圾打交道，给你带来了
什么改变？

黄小山：最初我反对垃圾焚烧，后来做起
垃圾分类，而现在，我觉得自己更像一个“传教
士”，借助各种平台，告诉老百姓，不要总抱怨，
垃圾分类是每个人自己的事。

事实上，这里有一个基本的逻辑被忽视。
生活垃圾是每一个人在自己家里所产生的，那
么分类首先就是每个人自己的责任。

你会注意到，中国人是非常讲究干净、整
洁的，但这仅限于在自己家里。一旦出了家门，
环境就与我无关。

可一个真正文明的人，一定是把个人利益和
社会利益结合在一起的，对私人领域和公共领域
一视同仁的。这是一个公民的基本责任。

所以我现在常说，垃圾分类在中国之所以
从一个不是问题的问题，变成了一个极其复杂
的问题，归根结底是公民素养的问题，是社会
文化的问题。

如果没有良好的社会文化的回归，没有合
理的生活习惯和公共意识的养成，垃圾分类问
题，不可能有解！

这也是为什么我从当年的信誓旦旦，变成
了现在的无能为力。

可即便如此，我依然觉得有必要不断地去传
达这些理念。就我个人而言，能影响一个是一个。

一个垃圾焚烧反对者的转身
本报记者 胡珉琦

访谈

垃圾分类： 年只是个开始
本报见习记者 袁一雪
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最初我反对垃圾
焚烧，后来做起垃圾
分类，而现在，我觉得
自己更像一个 " 传教
士 "，借助各种平台，
告诉老百姓，不要总
抱怨，垃圾分类是每
个人自己的事。
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