
“校园是我家，美丽靠大家。”“但留方寸土，
留与子孙耕。”“塑料包装用一次，白色污染害几
世。”……这些环保标语小学自然课时就开始学
习，但是生活中能以此作标杆严于律己的人却不
多。今天，就给大家介绍一位环保达人，4年的
生活垃圾就一小玻璃瓶那么多！没和你们开玩
笑，真真的就一小玻璃瓶。

摊铺开来也就这么点，还是4年的！
“我在过去的4年中几乎没有‘制造’过一点

垃圾，我的生活是这样的……”
—— Lauren Singer

Lauren Singer，毕业于纽约大学环境科学
系的 90 后女孩，自 2012 年开始“零废弃生活”，
而这个决定只缘于一个瞬间。

有的人因为一首歌喜欢一个人，有的人因为
一句话逆袭了人生，而 Lauren Singer 则是在校
园里看到课间一个同学将吃过的快餐盒随手丢
弃在了草丛里，当时很是生气，这和课堂上宣传
的环保理念格格不入。

理想和现实总是差得太远，Lauren Singer
认识到只靠课堂上那些看不见摸不着的理念，很
难让人真实地感受到环保的意义，她决定通过自
己的身体力行来呼吁大家实际行动起来。

16

2016
9·18
星期日

编
辑
吴
笑
文

组
版
方

芳

校
对
陈
文
彪

品
味
生
活

你喝酒断片吗？一定要看
一、不知不觉就醉了。以前是知道自己能

喝多少、还能喝多少，知道控制和把握。现在
是根本不知道自己会在哪个节点醉。

二、醉了之后会断片。以前喝醉了，总感
觉自己心里是清醒的，事后能回忆起醉酒的各
种细节。现在是酒醒了之后发现失忆了，至少
是醉酒之后的某一个片段断掉了。这是一件
非常可怕的事，因为你真的不知道自己那个时
候干了什么，以及有可能会干了什么。

三、醉了之后很痛苦。以前是喝醉了吐完
还能喝，现在的情况是，喝醉了觉得很痛苦很
难受。

四、醉一场病一场，醉完之后恢复慢。
五、以前醉了不服，找各种理由来为自己

辩解，现在醉过后悔。
如果你有以上几点酒醉后的反应，证明你

已经老了。
换个喝法吧！
不是说不能喝酒，但是得有喝酒的风范，

别跟年轻人拼了。
一、尽量不在外面喝酒。喜欢喝，自己在

家里喝。好像在家自己喝没什么意思，但喝酒
不是为了有意思才喝的，现在也没那么无聊，
要到喝酒解闷的地步。

二、要在外面喝也尽量只喝红酒。白酒、
洋酒等烈性酒尽量不喝，喝得浑身酒气，太臭！

三、只跟熟悉的好朋友喝酒。不是每个人
都值得你去碰一杯的，干嘛非要见什么人都喝
呢？真正的好朋友，不会劝你喝醉的。

四、不拼酒、不烂酒。不是服老，是身体真
的没有以前那么能抗酒了。再说，服自己的身
体和年龄并不是什么丢人的事，这是成熟，是
有自知之明，是智慧。相反，醉了出洋相才丢
人。一把年纪了，在小孩子面前醉了更丢人。

如果你也是个老人了，相信你迟早会有这
样的感觉。共勉！干一个！

多喝水能减肥吗？
提问：我曾听说过想减肥就要多喝水。简

单的 H2O 真的对减肥有帮助吗？这听起来真
不错，是真的吗？

“我不认为喝水与减肥有直接关系。不
过，水的消耗量与体重息息相关。”营养专家彼
得森说，“水分子中并没有刻意促进脂肪燃烧
的成分（抱歉！），但它肯定刻意帮助你更努力
地减肥（万岁！）。”

首先，保持充足的水分刻意帮助你避免暴
饮暴食。彼得森说：“很多人分不清自己到底
是渴还是饿，大部分人会倾向于吃而不是喝。
如果你渴求一个午间小吃，想缓解一下自己饥
饿的痛苦时，请先喝一杯水。然后看看你30分
钟后是否还会很饿。”

“希望你能知道，如果你不断地保持充足
的水分，这种虚假的暗示就不会发生。”彼得森
说，“请记住，如果你的小便是浅黄色的，那说
明你身上的水分补充充足了。”

当然，要想减肥你不能喝白水以外的东
西，比如含糖和热量的饮料，还有一向被认为
有减肥作用的苏打水，但这并不意味着你需
要狂饮白开水来避免脱水。总而言之，水并
不含有减肥成分，但喝水是减肥的助燃剂，摄
取足够的水分是健康减肥系统和维持健康体
重的一部分。所以，让我们为水的神奇功效
干一杯吧！

喝水养生的小窍门：
想减肥的人：饭前 20 分钟喝两大杯水，能

使胃有饱胀感，自然可降低食欲，这可是免费
的减肥法哦。最少可省去一大笔买减肥药的
开销，还可少吃一堆垃圾食物，避免积食。

想戒烟的人：烟瘾一发，可上火了，喝一大
杯水消消火就能抑制烟瘾，据说效果可达九成
以上。如果你是个瘾君子一定知道，烟瘾发作
的时候通常会有口渴的情形，下次别拿烟，喝
水就对了。

环保生活
4年垃圾仅一玻璃瓶
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为了减少买新衣服时的吊牌和包装袋，Lauren 一般
都是去二手服装店，这对 Lauren 的零垃圾生活提供了很
大的便利。而且所购衣服大多都是黑白灰基础色，永远都
不会过时，时尚靓丽的同时大大减少了浪费。

唯美食不可负，好吃的一点没少，换的只是包装，而且
分门别类、整齐划一。吃剩的食物则收集起来送到农场喂
动物或者给植物堆肥用。

为了减少吊牌、标签、纸袋，衣服是去二手市场买的，
难道这些好吃的也是买的二手的？当然不是！

Lauren 每次到超市，直接去散货架选购，而随身携带
的帆布袋里装着大小不一的袋子。

Lauren 追求的是健康饮食，至于那些有外包装的食
品，尤其是一些膨化食品之类的，都是拒绝的。至于饼干
糕点之类的，超市里有散卖的。

家里所用的工具没有塑料材质的、一次性的，都是以
金属、竹、牧、天然毛发、再造的环保物料所制造。

Lauren 的家里几乎没有多余的东西，只留有实用的几
件家具，简约而不简单，充满艺术气息。

茶几兼做了吃饭的mini餐桌，是用旧卡板车做成的，木
片、干花是在路上捡的，就连艺术家朋友丢弃掉的废料，她
都拿来做摆设 ，简至极致。

别人家里的挂钩上挂的各种包包之类的，Lauren 挂
的是个便利袋，既可以当时尚包包用，还能做购物袋用。

Lauren 的日常出行方式是步行和骑自行车，这肤白
貌美的大长腿，骑自行车跟走秀一样一样的。

出门从来不买水，而是用自备的玻璃瓶装水。

说到日用品，牙膏、洗洁精、洗头膏、护肤品……这些
总要买吧？总有包装吧？是的，可是人家从来不买啊，而
是自制！是的，自制，听起来简直有点“丧心病狂”了。牙
刷是竹牙刷，用旧了就用来洗刷厕所，自制牙膏则以少量
苏打粉、椰子油混合十滴薄荷精油而成。洗洁精用有机的
橄榄油皂液，洗刷刷，去油渍妥妥的。

而且这些日用品所用材料都是纯天然的材质，配方和
制作步骤 Lauren Singer 已经公布于众，有些已经通过检
验开始售卖。日常用的纸巾Lauren Singer是用手巾代替
的，用完之后清洗干净接着用。

来姨妈了也不用姨妈巾，而是一款叫做“月亮杯”的器
具，吸收好、无侧漏，消毒清洗后可重复利用。

总结起来，Lauren Singer 的极简妙招可以概括为四
个R：Refuse（拒绝）、Reduce（减少）、Reuse（再造)、Recy-
cle（回收）。

揭 秘

“零垃圾”


