
■ 本报记者 李庆

“� � 8 月 21 日是第四届‘零废弃日’，主题为‘减量低碳轻生活’，旨在提倡公众为生活做减法，少点
一份菜，少用一张纸，少用一次性塑料制品，为生活做减量。

据了解，‘零废弃日’是由万科公益基金会、壹基金、零萌公益在 2018 年共同发起的公众倡导活
动，于每年 8 月的第 3 个星期六举办。 今年，万科公益基金会、壹基金、零萌公益联合了全国 173 家组
织，通过线上、线下共同开展零废弃日活动，在北京、上海、广东等 26 个省（直辖市），覆盖深圳、广州、
郑州、长沙、南京等近 70 个城市。 《Z 世代零废弃生活报告》（以下简称《报告》）也在当天正式上线。

《报告》的研究方法遵循 KAP（Knowledge 认知-Attitude 态度-Practice 行为）的研究范式，分为定
量研究的问卷调查和定性研究的个体访谈两部分。 调研对象为 20-34 岁之间的北上广深年轻人，回
收了 3201 份有效问卷。 从认知、态度和行为三个维度观察了 3201 位年轻人的零废弃现状，最终形成
了五种不同的群体画像。
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《Z世代零废弃生活报告》发布

“零废弃”生活是迈向低碳生活的方式之一

“零废弃”是什么

简单来说，“零废弃”是构筑
在“尽可能避免产生垃圾”的做
法之上的一种生活选择。它是一
种理念、目标，也是一种废弃物
管理方法。 绝对意义上的“零废
弃”或许很难实现，但无限靠近
它却是可能的，所以每一次减废
的行为都在向“零废弃”靠近。所
以，如果你愿意自带水杯、环保
袋出门，就已经迈出了零废弃生
活的第一步。

那么，Z 世代又应该做何
解释？

《报告》强调，所谓 Z 世代，
Z 是 Zero 的首字母，被赋予“零
废弃”的涵义，是所有关注、愿意
尝试及正在践行零废弃生活方
式的年轻人的统称。

关于“零废弃”，不同的人有
不同的理解。 有人说，“零废弃”
就是不浪费； 有人说，“零废弃”
生活就是敢于和快时尚叫板，过
简约的生活。

《报告》指出，在此次的调研
中有 54%的人首先想到的是“光
盘行动”，其次是绿色出行、不产
生垃圾、少买东西，可见大家更
容易将“零废弃”与日常生活和
消费相关联。 与此同时， 仅有
20%以下的人表示会联想到堆
肥、碳中和、极简生活、碳足迹等
相对专业的词汇，这也说明这些
专业度较高的零废弃行为或词
汇，还不被人所熟知。但事实上，
“零废弃” 生活正是迈向低碳生
活的方式之一。

省钱的年轻人首当其冲

《报告》显示，此次参与调研
的人群中， 男性占比达 51%，女
性占比 49%， 其中 25-29 岁占
50%，30-34 岁占比 29%，20-24
岁占比 21%；在学历方面，本科
占比 50%，大专占比 26%，研究
生及以上学历占比 21%；有 52%
的人正处于学习阶段，48%处于
职业发展阶段。

《报告》从认知、态度和行为
三个维度观察了 3201 位年轻人
的零废弃现状，最终形成了五种
不同的青年群体画像：

一是身体力行实干派，这一
群体占比为 18%，每 6 个人当中
就有一个人是身体力行实干派。

他们非常关心环境议题，不仅对
“零废弃” 生活有着较为深入的
了解， 更是身体力行的践行者。
他们是“闲置物品”流通的助推
者，超过 95%的人购买过二手物
品，超过 90%的人出售过自己的
闲置物品。偶尔外出聚会，他们也
会留意打包剩下的饭菜； 很少点
外卖，84%的人每周的外卖点单量
在 2次以下。 在他们看来，外出购
物带上自己的购物袋和出门要戴
上口罩一样的重要。 无论是在认
知上、态度上还是行动上，都是毋
庸置疑的“零废弃”达人。

二是积极倡导潜力股，他们
是人群中的少数派， 占比仅为
9%。 这是一个主要由年轻职场
女性构成的群体，对环境问题非
常关心，却难以放弃生活的便利
性：入住酒店即使偶尔自带洗漱
用品（较平均水平低 21%），那也
往往是出于卫生的考虑。但他们
是优秀的倡导者，以热情和专业
知识感染身边大众；同时，他们
也在寻找时机，释放自身巨大的
行动潜能。这类群体的行动“零”
力尚未觉醒，但有着和身体力行
实干派相同的环境关心度和认
知程度。

三是省钱新贵行动派，这是
人群中占比最高的一类人，占比
为 32%，是主流人群。 他们的突
出特点是“零废弃”行为表现突
出，但对“零废弃”的认知水平和
环境关心程度却相对较低。他们
是省钱新贵，91%的人会按需点
单及打包剩菜。他们的生活堪称
“零废弃生活模版”，购买二手物
品，出门选择公共交通，购物自
带购物袋，然而支撑他们做出这
些“零废弃”行为背后的重要原
因是省钱，相比“零废弃”概念，
他们更在意如何节俭。

四是概念宣传理论派，这类
群体占比为 11%，他们对于“零
废弃”的认知水平高于整体的平
均水平，73%的人能够准确地回
答重复使用和回收利用的本质
区别， 远高于 49%的整体水平。
他们大多出没于充满活力的深
圳与底蕴深厚的北京，有 20-24
岁初出茅庐的有志青年，但更多
是 30-34 岁历经风雨的职场精
英。 这些人当中，女性的声量占
据优势。概念宣传理论派在态度
和行为上的表现都低于平均水
平，他们或许知道塑料降解需要
上百年，但却并不会主动拒绝使

用塑料吸管，去超市的时候也会
经常忘记自带购物袋。 支持“零
废弃”， 他们在思想上更胜行动
一筹。 有着丰富的理论知识，但
在环境关心程度和实践上略微
逊色。

五是感同身受梦想家，这一
群体整体占比为 11%，他们中超
过 96%的人表达了支持和践行
“零废弃” 的强烈意愿。 他们中
51.2%的人是女性，接近八成的人
在 25 岁以上， 其中 30-34 岁的
人最多。 感同身受梦想家对于环
境有着高于一般人的感知力，态
度量表平均得分高于群体平均
水平。 或许是因为专业知识的欠
缺， 或许是因为生活的压力，他
们尚未激活行动“零”力，只是梦
想着环境可以越来越好。 则主要
呈现了对环境有着高关心程度，
但认知和行为都不高的群体。

如何做到“零废弃”？

《报告》指出，之所以要开展
“零废弃”，因为“零废弃”是一种
有趣好玩的生活方式，对自己友
好，对环境友好。 它提醒我们有
节制地消费， 更长情地使用，以
及负责任地分类和丢弃。

若想做到“零废弃”，吃喝玩
乐都能做到“零废弃”。

第一，做饭带饭，如果时间
精力许可， 多尝试自己做饭带
饭， 为自己或心爱的人下厨房，
不仅能让单调忙碌的生活充满
烟火气，还能减少产生很多不必
要的垃圾。

第二，选择餐厅堂食，如果
没有时间做饭，堂食也是个不错
的选择。减少或不使用餐厅提供
的一次性餐具；减少使用餐厅提
供的塑料吸管；按需点餐，餐后
如有剩余，主动打包。

第三， 不选择一次性餐具，
偶尔的打包带走和外卖，也可以
有“零废弃”的方式，比如可以用
自带的餐具打包，比如勾选“不
需要一次性餐具”， 自带或不适
用吸管。

与此同时，在玩乐放松的时
候也可以“零废弃”。

首先， 宅在家里的时候，可
以整理衣物，将闲置物品做捐赠
或转让，观看“零废弃”博主的视
频，参与“零废弃”社群互动，参
与一次旧物改造挑战； 其次，在
小聚会时，可以旧物交换替代购

买新礼物，按需点单，减少浪费；
最后，在出游时可选择自带洗漱
包，减少或不使用酒店提供的一
次性洗漱用品，随身携带披肩或
外套，替飞机上提供的毛毯。 减
少或不使用出行过程中的一次
性用品，如纸杯、拖鞋等。

在面对“买买买”时依然可
以选择“零废弃”。

一是谨慎地选择，分清哪些
钱该花，哪些不该花，哪些是缓
解压力，哪些是过度消费。

二是郑重地持有，根据自己
的实际情况，为自己制定消费界
限，比如口红同时拥有不超过 2
只；球鞋同时拥有不超过 2 双等
之类的小目标。爱惜自己谨慎选
择后得来的好物；如果有可以使
用但自己用不到的东西，为其找
到妥善的归处。

产品设计融入“零废弃”

据《报告》数据显示，超过
57%的人认为，每人每周产生的
垃圾低于 5 千克； 而实际上，以
北京为例 ， 北京常住人口约
2189.3 万人，2019 年全年城市生
活垃圾产生量约 960 万吨，这也
就意味着平均每人每周约产生
8.4 千克的生活垃圾，相当于 15
瓶矿泉水的重量。

那么，应该如何减少垃圾的
产生？ 相比减少购买和重复使
用，超过 66%的人认为应当优先

在产品设计的过程中融入“零废
弃” 的考量，62.01%的人认为应
该反思自己的欲望，减少购买不
必要的物品。

在我们周围，80%以上的人
购买过二手物品，便宜经济是他
们考虑的首要因素，卫生情况是
他们的首要担忧。随着二手平台
的增多，购买二手物品已经不是
什么新鲜事。 便宜、实惠是现代
人生活的首要考虑，而二手物品
是否经过消毒、卫生与否则是影
响购买决策的重要因素。在这些
二手交易中，衣服依然是年轻人
最介意的二手物品。

通过问卷可以发现，85%的
年轻人都认同“重复使用”与“回
收利用”是有区别的，但其中超
过 51%的被调查者并不知道两
者 区 别 在 哪 里 。 重 复 使 用
（Reuse）是在不改变物品本身构
成的情况下，持续使用或变更用
途；而回收利用（Recycle)，会将
原本的物品打散，重新塑造成新
的物品投入使用，例如，回收的
塑料瓶可以用于制作地毯。

此外，《报告》对“零废弃”
还做出了有效建议：租或借都是
不错的选择，租用的时候，可以
和商家沟通无需过多包装；如果
一定要买的产品，优先购买二手
的产品，同时，可以同商家沟通
要求环保包装；二次利用或回收
快递外包装；可重复使用买来的
东西。

●估计个人每周产生的垃圾 ●生活垃圾年产生量全国排名

●如何减少垃圾的产生

●购买或主动获取过二手物品 ●选择二手物品的主要原因


