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“双11”遇上“断舍离”，“剁手党”怎么办？
编者按

在“双 11”来临之际，你是不是已经准备好了

购物清单？在拍下付款前一刻，你思考过自己真

的需要这个商品吗？还是只是因为它便宜了、降

价了？“双 11”之前，网络热传“断舍离”理念文章，

这样的理念对“剁手党”会产生怎样的影响？

十九大报告提出“倡导简约适度、绿色低碳的

生活方式，反对奢侈浪费和不合理消费。”如何促

进理性消费？如何倡导简约适度的生活方式？本

报今日展开相关讨论。

填满内心
才能清空
购物车

又 到“ 双 11”购 物 狂 欢
节。与往年不同的是，今年
的购物狂欢撞上了意外走红
的“断舍离”理念，碰上了绿
色节约的环保风向。当极简
节约主义这颗“火星”撞上疯
狂购物非理性消费这个“地
球 ”时 ，就 注 定 了 今 年 关 于

“剁手”的话题有了不一样的
味道。

购物，从本质上讲是人
类对物质的占有，是无可厚
非的生活需求。理性购物即
是在物尽其用的效用最大化
原则下购买商品，满足生存
或生活需求。不讲效用、无
节制地购买不需要的商品即
是非理性购物。非理性购物
表 征 上 是 行 动 上 的“ 买 买
买”，体现为购物车的“满满
满”，其实根源上在于内心的
缺乏自我认同，实质为心里
的“空空空”。

通常情况下，非理性购
物通过大量买入商品感受占
有快感，或者是占有超量物
质感受安全感，抑或是通过
买入特别商品引起别人艳羡
而获得自尊感。

从个人层面看，其背后
就是现实生活没有获得的内
心安全感和获得幸福感转嫁
到物品的超需求占有。从社
会层面看，发展的不均衡不
充分直接影响到了居民收入
和生活的差异，进而影响到
了居民安全感、归属感和获
得感。在这个层面上，非理
性购物的疯狂背后，折射出
的是内心缺乏的安全感和自
我认同感要通过占有物质和
对外炫耀占有资源来补偿。

要想“清空购物车”，就
必 然 要 从“ 填 满 内 心 ”开
始 。“ 断 舍 离 ”的 生活理念
兴起，契合了回归自我 认 同
的 新 理 念 。 它 倡 导 的 是 从
内心的自我认同开始，尽可
能少地向自然或社会索取物
质，不再通过超量占 有 物 质
而 得 到 他 人 认 同 来 获 得 安
全 感 和 自 尊 感 。“ 物 尽 其
用”的极简主义生活，不但让
物品回归了最初本意，也符合
了人类绿色节约可持续发展
的理念。

然而，知道并不等于认
可，认可也不等于行动。如
何让“断舍离”的绿色节约理
念在百姓中内化于心、外化于
行，就成为最为关键的问题。
这是一个涉及方方面面的社
会大工程，既可以从政策法
规层面遏制浪费、奖励节约，
也可以通过环保宣教、绿色
创建活动影响人们生活；既可
以从娃娃教育开始倡导绿色
节约理念，也可以从成人感化
开始教人学会“断舍离”。殊
途虽同归，但从理念到行动
的跨越注定是漫长、曲折的。
但不管如何，辨清问题、抓准

“治心”，才是“治物”的根本。

非 理 性 购
物表征上是行
动 上 的“ 买 买
买”，体现为购
物 车 的“ 满 满
满”，其实根源
上在于内心的
缺乏自我认同，
实质为心里的
“空空空”。

◆赖正均
（深圳市人居环境委员会）

适度消费应成为一种主流价值观在当前现实生活中，许多人
似乎都被“越多越好”的概念及
文 化 所 灌 输 和 牵 引 。 无 休 止
的广告、激增的购物中心以及

“ 双 11”等 购 物 节 ，也 在 无 时
无 刻 刺 激 着 人 们 内 心 的 欲
望 。 甚 至 主 流 经 济 学 家 也 更
关 注 如 何 扩 大 需 求 刺 激 经 济
的 增 长 。面对物质生活的极大
改善，作为个体应持有什么样的
消费态度？

有些人认为，消费多少属于
个体行为或自由权利，想买多少
就买多少无可厚非。但仔细推
敲却并非如此。因为大量的消
费和生产需要消耗大量的自然
资源，这意味个人的消费不仅属
于个体行为，而且与社会环境密
切相关。

实际上，消费行为不仅是个
人 行 为 ，也 是 一 个 社 会 问 题 。
如何进行消费，党的十九大报
告已给出了答案，即在量上倡
导 简约适度、反对奢侈浪费；在

质上倡导绿色低碳和反对不合
理消费。这意味着，提出适度消
费并不是要求人们片面地节衣
缩食，而应是理性消费和倡导
一种简约生活。

消 费 应 简 约 适 度 。 适 度
消费并不是抑制消费，而是消
费应有个度，且是建立在理性
消费基础上，根据自己需要而
不 是 欲 望 ，能 力 而 不 是 奢 侈 ，
预 期 而 不 是 透 支 等 所 交 织 成
的度。简约适度是一种自我约
束，也是一种心理保障，而不是

徒劳地企图用物质的东西来满
足不可缺少的社会、心理和精神
的需要。

消费应绿色低碳。绿色低
碳消费是指以节约资源和保护
环境为特征的消费行为，需各方
共同努力营造。做到这一点，需
强化企业的绿色供应链体系，坚
持全民行动、干部带头，从家庭
做起等，引导消费者在满足功效
的前提下选择高效、环保的产品
和服务。

适度消费应成为一种主流

价值观。单纯将节俭观用于今
日或通过道德说教推而广之，固
然很有价值，但其空间是相当有
限的。适度消费应成为一种生
活常态，这需要在思想观念上来
一次破旧立新的变革，树立新的
价值观、生活观和消费观，并且
与当前的主流价值观相统一，且
渗透到整个社会发展目标和发
展战略中。

言而总之，如何把握好消费
的度，作为一个由经济、社会与
环 境 等 方 面 集 成 的 综 合 性 问
题，绿色生产和绿色消费在其
中 扮 演 重 要 角 色 。 适 度 消 费
不是抑制合理消费，而应以节
约 资 源 和 发 展 为 导 向 ，且 将绿
色消费理念融入社会发展各方
面，转化为人们的情感认同和行
为习惯。

如何把握好消费的度，作为一个由经济、社
会与环境等方面集成的综合性问题，绿色生产和
绿色消费在其中扮演重要角色。

◆杜焱强
（复旦大学环境科学与工程系）

◆贺震
（江苏省环保厅）

简约生活要学会“断舍离”

所谓“断舍离”就是要正确对
待 人 与 物 的 关 系 。 不 做“ 剁 手
党”，不买没用的东西；脱离对物
品的执念，舍弃家里没用的东西，
营造宽敞舒适的自在空间。“断舍
离”提倡的是一种极简的生活方式，
更是一种生存智慧和人生哲学。

“一饱之需，何必八珍九鼎？
七尺之躯，安用千门万户？”浅显
的道理每个人都懂得，但随着我
国经济的快速发展和物质的极大
丰富，人们的消费欲望空前高涨，
奢侈消费主义大行其道。生活中
这些并非必不可缺的奢侈品和工
业化复制品占据了人们太多的时
间和空间，但人们却没有因此获
得应有的幸福感。

人赖自然万物而生，又受到
自然的制约。晋朝葛洪就指出，

“有尽之物，不能给无已之耗；江
河之流，不能盈无底之器”。奢侈
主义和不合理消费是一种资源的
过度浪费和消耗，必然会加大对
生态环境的破坏，使资源环境难
以承载，不堪重负。反对奢侈浪
费绝不是小事，它关乎国计民生，
关系到社会的进步，甚至关系到
一个民族的兴衰。

党的十九大报告提出，要倡
导简约适度、绿色低碳的生活方
式 ，反 对 奢 侈 浪 费 和 不 合 理 消
费。这些新决策新部署新安排，
对于当下环境承载能力已接近上

限的我国，有着重大的现实意义
和指导意义。在生态文明建设的
时代语境中，倡导简约适度、绿色
低碳，意味着对生态环境的珍爱、
对自然资源的珍惜，追求一种崇
尚节俭、节约资源、可持续的生活
方式和消费模式，营造人与自然
和谐共生的良好关系。

千里之行，始于足下。选择简
约适度、绿色低碳生活方式要从
现在做起，笔者有以下几点建议。
一是提倡绿色简约的生活理念。
普及生活方式绿色化知识，增强
全社会绿色简约消费意识，提倡
全民的衣食住行以简单、健康、方
便为原则，不追求奢侈豪华。二是
反对消费奢侈主义，倡导适度消
费。大部分的奢侈品，对于所谓生
活的舒适并没有必要。要坚决抵
制过度消费、超前消费、炫耀消费
等畸形消费观念，学会按需消费
和理性消费，不做“剁手党”。三
是追求至上的精神生活。每个人
的时间和精力都是有限的，要学会
在生活上做减法、精神上做加法。
降低对奢侈的欲望，减少对物质的
过度追求，培养健康的生活情趣，
更能保持生命的活力和张力。

形成简约适度、绿色低碳的
生活方式，需要久久为功。生态
文明建设同每个人息息相关，每
个人都是践行者、推动者。让我
们积极行动起来，从反对奢侈浪
费做起，积极推广简约适度、绿色
低碳的生活方式，走向人与自然
的共生、发展与环保的双赢。

◆韩继勇
（环境保护部东北督察局）

◆朱玫
（江苏省太湖水污染防治办公室）

消费品供给侧改革势在必行
每年“双11”购物节的火爆场

面，不但折射出我国电子商务的蓬
勃发展，从中也可看出我国国民消
费需求旺盛，拉动经济增长的潜
力很足。

你愿意卖，我愿意买，商品
经济，本无可厚非。但仔细观察
可以发现，电商平台有大量同
质、低质、低价的商品，很多商品
虽然品牌和商家不同，但样式、
材质几乎一模一样。由于监管
较难，甚至还有一些商品没有经
过质检就被售出了。

所谓产能过剩，其实不仅仅
指钢铁、水泥等重工业产品，一
些低端消费品的产能也是过剩
的。这些低端产品大多使用劣
质材料，加工过程中产生了很多
污染物。消费者购买这些商品
后用了一阵扔掉了，又会变成废
弃物污染环境。这些商品生产
和使用过程中造成的污染需要
公众承受，而环境成本并没有体
现在企业成本中。同时，一些同
质商品卖不出去，对商家也会造
成损失。从经济学角度看，即存
在市场失灵的问题。这样的生

产和消费行为是不合理、不低碳
的，不应成为购物节的主流。

党的十九大倡导简约适度、
绿色低碳的生活方式，反对奢侈
浪费和不合理消费。消费行为
本身是消费者决定的，消费者
首先要树立绿色低碳观念，转
变 生 活 和 消 费 方 式 。 但 也 要
看 到 ，供 给 会 对 需 求 产 生 影
响，或者说供给创造需求。福
特 汽 车 创 始 人 亨 利·福 特 说 ：

“如果我最初问消费者他们想
要什么，他们会告诉我要一匹
更 快 的马。”也就是说，很多人
并不知道自己的消费偏好，需要

引领。在供给侧结构性改革深
入推进的背景下，应大力推进消
费品行业供给侧改革，实现消费
品升级换代。

地方政府要提高标准，加强
监管。如，浙 江 、广 东 是 服 装
大 省 ，要 对 服 装 企 业 进 行 梳
理 ，摸 清 底 数 ，科 学 制 定 产 业
规 划 ，避 免 同 质 企 业 遍 地 开
花。要提高消费品质量标准，
加 强 监 督 检 查 ，避 免 不 合 格产
品通过电商等渠道流入市场。
同时，环保在供给侧改革方面也
可以发挥积极作用。中央环保
督察中就查处了一批服装、纺织

类“散乱污”企业，环境保护正在
倒逼产业升级。

企 业 要 勇 于 创 新 ，打 造 品
牌。当前，国家鼓励大众创业、
万众创新，电商为很多普通人提
供了就业机会和实现梦想的舞
台。企业不应只看眼前利益，生
产 销 售 低 质 的“ 爆 款 ”、“ 网 红
款”，而应具有长远眼光，强化品
牌 意 识 ，生 产 出 物 美 质 优 的
产品。

就在几个月前，山东省政府
办公厅发布了《关于进一步提升
消 费 品 标 准 和 质 量 水 平 的 意
见》，提出到 2020 年围绕重点消
费品产业培育 200 个“领跑者”
标准，形成 2500 个名牌产品，拉
开了深化消费品供给侧改革的
大幕。希望有更多的地方和企
业能关注和推进消费品行业供
给侧改革，为公众提供更多的绿
色选择。

在供给侧结构性改革深入推进的背景下，应
大力推进消费品行业供给侧改革，实现消费品升
级换代。

◆黄婷婷

有一种美德叫节俭

“我消费，我付钱”，似乎公
平合理，似乎与别人无关，但资
源是全社会的，过度消费显然
是对社会、对历史不负责任的
自私行为。尤其在“双 11”购
物狂欢节来临之前，哪些物品
是确实需要买的？是真的需要
还是因为商品便宜了？人们对
此确实应该好好反思。

曾几何时，“节约光荣，浪
费可耻”，也曾是我们大力宣扬
的光荣传统。在建国后的一个
时期里，我们也确实节俭过。
在韶山毛泽东故居纪念馆里，
陈列着毛泽东同志建国后使用
过的部分物品，所有参观过的
人莫不对毛主席那补丁摞补丁
的衬衣、那磨得透底的鞋子、那
普通得不能再普通的茶杯留下
深 刻 的 印 象 。 周 恩 来 总 理 于
1950 年购买的一套睡衣，上面
的补丁一个挨一个，一直穿到
逝世。伟人的俭朴曾给人们以
心灵的震撼和美德的教益。但
随着时代的发展和社会经济条
件的改善，这种传统美德正在
被人们淡忘，追求奢侈、挥霍浪
费之风愈来愈烈。

特别是有一段时间，一部
分人曲解了“拉动内需求发展”
的口号，好像为自己的过度消
费找到了理论根据，把浪费资
源和能源的现象视为为发展经
济做贡献，由此导致的一个结
果 就 是 生 态 环 境 遭 到 严 重 破

坏，各类资源能源被无端耗费。
虽然中国特色社会主义进

入新时代，我国社会主要矛盾
已经转化，人们不再愁吃愁穿，
但我国仍处于并将长期处于社
会主义初级阶段的基本国情没
有 变 。 党 的 十 九 大 报 告 要 求

“倡导简约适度、绿色低碳的生
活方式，反对奢侈浪费和不合
理消费”，是非常正确、非常必
要的。

如果说，在过去物质尚不
丰裕的困难时期，人们节俭是
现实所迫；而在经济条件已经
发生巨大变化的今天，反对奢
侈浪费和不合理消费，倡行节
俭，则是一种自觉的历史抉择，
它需要我们具备居安思危的忧
患 意 识 和 立 足 长 远 的 历 史 胸
怀 。 我 们 必 须 对 子 孙 后 代 负
责，能源和资源不仅属于我们
这一代人，还属于我们的子孙
后代，我们不能也没有权力胡
乱浪费。

节 俭 不 仅 是 一 种 生 活 方
式，更是一种美德、一种价值取
向、一种精 神 境 界 。 节 俭 ，不
仅 可 以 节 约 资 源 和 能 源 ，更
能 加 强 我 们 的 道 德 修 养 。 节
俭 ，可 以 戒 贪 、可 以 戒 骄、可
以 戒 怠 。 一 些 领 导 干 部 贪 污
受贿、走上犯罪道路，无不是
由 追 求 奢 靡 生 活 开 始 的 。 践
行 简 约 适 度 、绿 色 低 碳 的 生
活 方式，对于我们每一个人来
说，最简单、最容易做到的莫过
于改变“穷大方”的习惯，厉行
节俭生活。

◆姜文来
（中国农业科学院农业资源

与农业区划研究所）

美丽中国呼唤适度消费

是谁造成了天不蓝、地不
绿、水不清？许多人第一感觉
是生产者的责任。但消费者是
否就可以摆脱自己的责任？生
产者因消费者而存在，没有消
费者，哪有生产者？因此 从 某
种 程 度 而 言，消费者也是环境
破坏的罪魁祸首之一。保护环
境，不能仅仅从生产者角度开
始，也要从消费者视角做起。

消费者与环境保护密切相
关。以消费一条皮带为例，饲
养生产皮带的动物需要消耗大
量的饲料，生产饲料需要能量、
土地和水，动物排放的粪便如
果处理不好，就会对环境造成
一定污染。将动物皮加工成皮
带 过 程 中 需 要 不 同 的 能 量 输
入，并会不断地排放污水。皮
带 成 为 商 品 运 送 到 消 费 者 手
中，需要包装、运输、投递。皮
带生产生命周期内每一个过程
都需要能量和环境的投入，均
对环境产生不同程度的影响。
即便皮带最后被废弃掉，也会
对环境造成一定的影响。

人们购买消费的是一条皮
带，但其生产过程中的每一个
环节都与环境密切相连，消费
的背后是环境保护的大问题。
我们的每一笔消费都或多或少
对环境造成了影响。

消费与环境密切联结。从
消费的角度来说，在购买商品

的时候，选择对环境造成影响
最小的产品，这对环境来说是
一种保护；消费者选择节 能 、
节 水 的 品 ，是 更 直 接 的 有 益
于 环 境 的 消 费 。 消 费 量 与 环
境 保 护 直 接 相 关 ，减 少 消 费
是 对 环 境 的 一 种 保 护 ，奢 侈
消 费 或 者 过 度 消 费 是 对 环 境
的 一 种 消 费和破坏。因此我
们要建立起“过度消费就是破
坏环境、适度消费才是最佳消
费”的价值观。

对每个消费者来说，都应
对自己的消费行为进行回顾和
总结，审视一下哪些商 品 是 不
应 该 购 买 而 购 买 了 ，哪 些 商
品购买了只用了少量几次就将
其束之高阁。再购买商品消费
的时候时刻告诫自己，“这件商
品是我必须拥有的吗”，如果
不 是 ，就 勇 敢 地 对 自 己 说

“不”。能做到这一点，就是个人
素质的一次升华，更是对环境
保护的贡献。

党的十九大报告指出，“倡
导简约适度、绿色低碳的生活
方式，反对奢侈浪费和不合理
消费。”合理消费、适度消费，在
消费中镶嵌绿色，不但是消费
观念的转变，还将对环境保护
起到巨大的促进作用。

美丽的中国 需 要 优 美 的
环 境 支 撑 。 建 设 美 丽 中 国 ，
需 要 从 简 约 适 度 消 费 做起。
我 们 要 争 做 绿 色 消 费 的 实 践
者，为生态文明建设贡献出微
薄之力，为中华民族的伟大复
兴添砖加瓦。

从自身做起“断舍离”

网购带来的环境问题越来越
受到人们的关注。日前，国家邮
政局、国家发改委等 10 部门联合
发布了《关于协同推进快递业绿
色包装工作的指导意见》，明确了
三大目标和 7 项任务，不少商家
已经采取行动。要减少网购带来
的环境问题，还得从减少过度消
费开始，做好“断舍离”。

笔者两年前接触“断舍离”理
念，并连续两年于“双 11”购物节
做一个购物旁观者，并没有对正
常的生活造成影响，反而从几周
前就成为购物车的奴仆、当天更
是彻夜抢夺的焦虑状态中解放出
来，生活也变得更加充实和从容。

笔者在此分享一下个人和朋
友们选择“断舍离”的收获，主要
体现在“两减三增”：其一，减少了
日常开销。其实很多东西并非必
买 品 ，不 购 买 自 然 省 了 一 笔 开
销。其二，减少了焦虑感。不少
人每到换季时都会觉得衣橱里少
了一件衣服，而且总是要观望跟
随今年流行的色系和款式。而一
旦没有了购买欲望，这些焦虑自
然不见，会更加自信地选择搭配，

不再受潮流左右。其三，增加了
时间价值。商场再也不是主要停
留耗时之地，逛书店、去野外和朋
友相处的时间增多了，时间的附
加值日益增多。其四，增加了决
断力。一旦掌握“断舍离”精髓，
自然也延伸到多个层面，人生的
很多取舍也会做出准确判断。其
五，增强了环保行动力。我们都
知道“没有买卖就没有杀戮”，同
样也可以引用到这里，就是没有
买卖就没有生产。正是因为过多
的欲望推动了过度的生产，造成
了资源无序的消耗、环境过度的
破坏，很多欲望其实转瞬即逝，留
下的却是杯盘狼藉。

“断舍离”不仅是一种生活态
度，还会带来生产生活方式的加
快转变。因为，“断舍离”会促成
良性循环：于个体，生活会更简
单，更追求品质而非数量；于企
业，消费品需求量减少、需求品质
提升，将会倒逼企业设计和生产
产品从求量而转为求质；于环境，
资源消耗减量，污染破坏减少，美
丽中国梦也不再遥远。因此，这个

“双11”，我们期待的不仅是政府、企
业、商家更加关注绿色包装绿色物
流，更期待每一个人从自身做起，
实践“断舍离”。
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