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本报记者卢珍珍

后疫情时代，我们对“囤”字，有
了新的认知。

但对于一些人来说，囤，一直
是 他 们 的 生 活 方 式 。囤 菜 、囤 衣
服、囤化妆品、囤书……每种囤的
背后，可能不止藏着焦虑和不安。
囤到深处，伤到钱包，甚至还有亲
人的关系。

停不下来

64岁的贺女士，一推开家门，便
向媳妇抱怨：“今天临海回来的公交
车司机，一开始还不让我上车。”

媳妇转头一问，她才把后面没
说完的话补上：“说我带的东西太
多了。”

一双手，两个麻袋，满满的土
豆、蔬菜。看到婆婆手上的东西，媳
妇没有太过惊讶。囤菜，是老人的日
常爱好。

贺女士家囤的食物，都是成倍的。
大捆的葱、蒜，大捆的米面、豆

面，还有大堆的土豆、番薯。冰箱的
冷藏室里，和五六十个鸡蛋挤在一
起的，还有从超市抢购来的绿叶菜、
菇类，和存放了两三年的糖罐子。冰
箱的冷冻室，放海鲜的抽屉最底部，
还有两条三年前就放入的鱼，至今
未动。

要消耗这些食物的，是家里的
三个大人和两个小孩。

“超市打折，菜也便宜，可以先
放着。”一旦媳妇提醒家里的存菜过
多，贺女士会有自己的理由。每次外
出，她都会带点菜回来，买多了便成
了囤，囤多了便成了习惯，一直到停
不下来。

打 折 有 优 惠 ，是 爱 囤 人 士 的
软肋。

“每次上新，都会有折扣，单件

便宜 20多元。”1996年的小晶，是玉
环人，爱囤护肤品。

打 开 小 晶 的 抽 屉 ，满 眼 看 去
都是瓶瓶罐罐。“精华也分补水、
美白、抗皱、抗老，每种功能不同，
我都备了四瓶。”精华只是她囤货
中的一小部分，100 多张面膜、各
种护肤品都有七八瓶备用着。

一开始，小晶只在淘宝固定的
店铺买，成了资深会员加入群聊之
后，一旦上新产品，小晶就会囤一
拨。每年花在护肤品的费用，小晶
说，起码有5万元。

充足的囤货，给了小晶安全感。
“今天我想要用某种护肤品，如果手
头没有或者供货方断货了，我会焦
虑，我不喜欢这种感觉。”

焦虑感被拉满的体验，是在疫
情初期。

当时，小晶的女儿 1周岁左右，
突然间的封控，让女儿面临着断粮
的情况。那段时间，小晶四处和朋友
匀奶粉，还联系了当地几乎所有的
母婴店，才解决了女儿吃的问题。

当时因为货源有限，原本200元
左右的奶粉，到了小晶手中，价格涨
到380元左右。

自此之后，除了囤护肤品，女儿
的奶粉、湿巾等，都是她囤积的对
象。当这些物品塞满柜子，也填满了
小晶的安全感。

浪费的尴尬

当消耗的速度，跟不上囤的速
度，浪费就来了。哪怕有冰箱，贺女
士所囤的食物，也经不起时间流逝、
微生物的来袭。

在所有蔬菜当中，绿叶菜是最
不耐储藏的。贺女士囤太久的包菜
青菜，一层一层撕掉外部腐烂的叶
片，所剩可以食用的，仅是少少的一
部分。

“当初以为的优惠，最终可能是

一种浪费。”贺女士的媳妇告诉记
者，还有在冰箱里存放太久的胡萝
卜，已经发出了嫩芽。

但贺女士的头上好像有个雷
达。她很清楚，不同时间囤积下来的
同一种食物，应该先吃掉哪一部分。
为了赶上食物变质的速度，贺女士
一家食用的，往往就是不太新鲜的
食物。

囤货的尽头是浪费，椒江的唐
女士也深有感受。

每逢换季，唐女士习惯性网购。
看到好看的设计和款式，她会忍不
住又给3周岁的女儿下单。

“女孩子的柜子，永远都会少
一件衣服。”这是唐女士的想法，
直到她整理柜子才发现，去年夏
天，她给女儿囤的近 20 件衣服还
未拆封。除了这部分衣服，有些衣
服洗了没穿，或者穿过一两次的，
也占了多数。

女儿积压在收纳箱里未被拆封
的衣服，是因为多种原因留下来的。

“店铺每次上新会有折扣，我就
会买一批。”上新在继续，还没有来
得及穿的衣服，又被唐女士积压了。
她会重新下单买新品。如果同一个
码数的衣服太多，她会下单囤大一
码的衣服。

店铺永远在上新，唐女士会相
中更多的新款，周而复始，被囤下
来的衣服，已经没有机会被女儿穿
上身。

“这些衣服不会再穿到了，真的
是浪费。目前家里还有空间可以囤
着，后期怎么处理，也还没有想好。”
唐女士说。

改变自己

家 庭 中 ，一 旦 某 个 成 员 喜 欢
“囤”，那“舍”，便是这个家庭经常讨
论的问题。

有一次，贺女士的媳妇，从存了

两三年的糖罐里，舀出几勺糖倒入
水中，发现糖水中漂着一些小虫子。

“这个糖过期了，已经可以扔
了。”媳妇所担心的饮食健康，到了
贺女士这里都不算什么，那个糖罐
子，依然占着冰箱的储存空间。

为了快速消耗家里囤下来的食
物，贺女士一家，常常在同个时间
段，重复吃同样的食物。“比如老人
家做了馒头，那接下去一段时间的
早餐，可能顿顿有这一款馒头。”

因为囤导致的生活习惯改变，
常常让贺女士的家，游离着一种微
妙的情绪。

一个习惯囤，一个苦于囤。
趁着贺女士不在家的间隙，她

的媳妇也会悄悄清理掉一部分菜，
“周末，我会花一到两个小时，从头
到脚，清理一下冰箱。”

媳妇也给贺女士出过主意。
自 家 农 田 里 收 割 的 当 季 蔬

菜 ，媳 妇 建 议 她 去 集 市 上 卖 掉 。
“卖菜，意味着家里的菜能消耗掉
一部分。同时，老人也没有时间再
去采购。”

但这事只维持了一段时间，觉
得可卖的蔬菜卖掉之后，再卖其他
的，贺女士不愿意了，“她心里不
舍得”。

采访中，记者了解到，让爱囤人
士转移注意力，的确能一定程度上，
减少对方囤货的频率。

4月底，唐女士考上了研究生。
在备考的那段时间里，唐女士

给女儿囤衣服的时间，变得少了。
“前两年生完小孩之后，我全职在
家，那段时间也是我囤衣服最夸张
的时候。”

妈妈或者周边的朋友，都曾提
醒过唐女士，“衣服买多了”。

换季整理衣服时，看到挂着吊
牌未拆封的衣服，唐女士也说：“真
的有点多了。”但即使意识到问题，
面对新的款式，唐女士坦言：“觉得
好看，还是会忍不住要买。”

囤
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万物皆可囤，小囤怡情，过度囤积
则是一种病。囤到哪种程度才是病？家
人如何干预？如果囤菜，又该如何科学
合理囤？这次，我们采访了心理咨询师
和营养师，来解答我们的疑虑。

囤积只是为了安全感

台州市中心医院（台州学院附属
医院）心理咨询师 张 琳

一个人收集积累的物品，超过了
日常所需。他通过囤积来获得安全
感，并因此造成生活区域杂乱不堪，
在心理学上，我们认定这人有囤积
症。这是一种因为焦虑，而导致的强
迫性行为。

除了喜欢囤之外，舍弃对于患者
而言，也是件很痛苦的事情。他会优柔
寡断，并会为丢弃这件事感到苦恼。

有数据显示，在我们人群中，有
1%-3%的人患有囤积症。从 2007年
起，我开始坐诊心理门诊，但几乎没有
碰到过这样的患者。单纯性的囤货，对
很多人来说，并不认为是一种病。

患囤积症，是由多种诱因造成
的。可能是个人早期经历，打个比方，
老人早期经历了物资匮乏的年代，会

通过囤积获得安全感。年轻人的囤
积，可能是儿童时造成的创伤。有些
人甚至是由遗传引起的。

大量囤积物品，到最后导致家里
凌乱不堪，这种行为会影响到家庭或
社交关系。

如果家里囤积的物品，存在隐
患，家庭成员就应该适当干预。清理
物品前，要提前和患者沟通，如果没
有交流，只是强制清理，可能会造成
患者焦虑，甚至加重病情。

条件允许的话，家里可以腾出一
个空间，专供患者囤积物品。家属可以
建议患者归类整理，通过罗列清单或
是标注标签，让患者自行体会到囤积
这件事。有些物品会有日期，患者看到
日期先后、物品的件数，可能会降低购
买频率。有一本书叫《断舍离》，患者可
以阅读这类书籍，反观自己的行为。

家属也可以引导患者转移注意
力。当一个人的兴趣爱好广泛之后，
他可能就不会一门心思只在囤积这
件事情上。他会成长，会慢慢意识到，
哪些物品是值得珍惜的，哪些又是需
要舍弃掉的。

如果你的家人患有囤积症，但是他
条理清晰，也没有影响到家里的正常生
活，那不如“放他一马”。家人如果能和他
共情，理解他，接纳他，患者有一种满足
感和安全感后，焦虑感自然会降低。

当然，疫情期间出现的囤货现
象，是一种对物资的不安全感，这也
有从众心理，最焦虑的那一拨人会先
买，慢慢带动原本不那么焦虑的人。

你需要这份囤菜指南

台州市中心医院（台州学院附属
医院）营养科科长 任 倩

食物我们建议吃新鲜的，放太
久，不但营养会流失，还会滋生各种
微生物，吃了对身体不好。我们尽量
选当地当季食物，既缩短食物运输里
程，减少污染机会，还能保证食物新
鲜卫生和营养。

购买时，我们要辨别食物是否新
鲜。如果购买包装食品，一定要注意看
包装上的日期信息，尽量选择生产日
期较近的，不购买超过保质期的食品。

每种食品，都有自己的储存条件。
粮食、干果类食品储藏的基本原

则，是低温、避光、通风、干燥，采取的
措施是防虫、防蝇、防鼠、防霉变等。

动物性食物蛋白质含量高，容易
腐败，注意低温储藏。

新鲜蔬菜若存放在潮湿和温度
过高的地方，容易产生亚硝酸盐，在
腐烂时更容易形成亚硝酸盐，有必要
存于低温环境并尽快食用。

蔬菜中最容易坏的是绿叶菜，如
果想储藏时间稍长一些，买菜的时候
尽量选择新鲜的，买回来先不洗，摘
掉腐烂的叶片，擦干表面水分，包上
厨房用纸再套上保鲜袋放入冷藏区，
没有保鲜袋的也尽量套一层塑料袋
锁住水分，有条件的情况下，将它们
分格摆放，避免受到挤压。

冰箱是储存食物的好地方，常用
冰箱的冷藏温度是4℃～8℃，冷冻温
度为-23℃～-12℃。食物尽量分类存
放，特别是生熟一定要分开，生鲜肉
类切分冷冻，最好按照每顿的量分装
好再冷冻，避免经常解冻。

鸡蛋建议冷藏保存，因为鸡蛋在
室温下容易变质。鸡蛋存放前，千万
不要将鸡蛋表面清洗过于干净，这样
做鸡蛋容易坏。

并不是所有的食物都适合放
冰箱，像热带水果（如香蕉、荔枝、
火龙果、芒果等）不宜在冰箱冷藏，
否则会有“冻伤”风险；一些焙烤食
品（如面包）等在冰箱放置时间过
长，会逐渐变硬或变陈，影响食物
的口感和风味，所以上述食物尽量
现买现吃。

我们提倡均衡饮食，中国营养学
会编著的《中国居民膳食指南 2022》
一书，详细介绍了如何健康饮食，建
议市民可以阅读。

心理咨询师和营养师告诉你——

什么是科学合理的囤？

本报记者元 萌

近年来，在线团购作为一种新
兴消费模式，在居民当中迅速流行
起来。依托各大电商团购平台，市民
在线点单，日常购物需求就能够一
键直达相关平台的“团长”处。市民
可以到提货站点提货，有些甚至可
直接送货上门。

关注到在线团购潜在的商机，
很多人跳出团购平台，通过微信群
线上接单，也将团购这门生意经营
得有声有色。在线团购怎么团？市
民对团购反响如何？在线团购模式
能走多远？针对以上问题，记者做
了一番走访调查。

成为一个“团长”

随着“社区经济”“圈子经济”的
发展，社交群摇身一变，成为团购
群。团购平台的提货点，也逐步布局
到市民的家门口。

在椒江区赤山路附近，记者随
手打开“美团优选”，上面显示，距
离记者 1.5 公里内的团购自提点有
十几个，基本分布在小超市、菜鸟
驿站、小区门卫等地。

椒江宏盛超市的店主李先生，
去年底入驻“美团优选”，在经营街
边小店的同时，成了一名“团长”。

“不用花费成本，又能给小店招揽生
意，我就申请入驻平台”。

李 先 生 介 绍 ，申 请 入 驻 平 台
报名“团长”，只需要在线填写联
系方式，选择所在地区、自提点类
型即可。顾客通过平台下单，选择
他的小超市作为自提点，次日美
团就会免费将货品配送至“团长”
处，“团长”只需要妥善存放货品，
并及时联系顾客上门取货即可。

“每天基本都有十几单，我能
从平台拿到一些抽成。有时顾客来
提货，也会顺便在店里买点东西。”
李先生说，自己没有打算通过团购
平台赚多少钱，只要能稳定本店的
客源就好。

也有“团长”选择自立门户，通过
自主建立微信群，组织社区顾客进行
团购的。

椒江区海湾浪琴小区边上有
一家不起眼的店面，是蔡先生经营
餐饮留下的。从去年夏天开始，他
以店面为线下提货点，做起线上团
购生意。

“决定做线上团购，是考虑疫情
期间，能够避免人群聚集接触，也是
为了给周边小区居民提供便利。”他
向记者介绍，“现在积累的客户群规
模近 500人，主要以附近小区居民、
附近学校的老师家长为主。”

朋友自家种的无公害枇杷、头
等黄膏小青蟹、纯手工制作的乌饭
麻糍……蔡先生每日上线的团购商
品，品种丰富多样，以严格把控的高
品质引来顾客多次回购。

“时令蔬果、海鲜、台州特色小
吃等销量比较好，目前每天成交量
在 400 单到 500 单左右。”线上团购
主要由蔡先生和妻子共同经营，作
为“团长”，他们的一天总是非常
忙碌：早上需要配货、寄单，下午
处理顾客的订单，随时等待上门提
货的客人，并将每天到店的货品及
时发布到朋友圈与微信群里。

“线上团购是一门需要用心去
做的生意。”蔡先生说，“东西品质要
好，服务也要到位，才会有越来越多
的人放心来我们这里团购。”

“薅羊毛”的乐趣

母亲节当天，家住椒江的小陈，
在“美团优选”上下单了一束康乃
馨，8支共 10.8元，这比在花市上购
买得便宜，花束的质量看上去也不
错。周末要与朋友外出野餐，小陈随
手下单的 9.9元一张的野餐垫，也在
关键时刻派上了用场。

小陈是在去年开始接触电商团
购平台的，主要以购买生活用品与
水果蔬菜为主。她发现，平台上的商
品，基本要比市场优惠，再加上平台
提供的满返红包、限时秒杀、特价菜
等活动，让一向勤俭持家的小陈，充
分享受到了“薅羊毛”的乐趣。

“我现在基本上不太去菜场超
市了，有需要的话就会在‘多多买
菜’‘美团优选’这些平台下单。距离
自己最近的提货点只有两三百米，
下班经过顺便一拿，非常方便。”小
陈表示。

记者在小陈的推荐下，初次尝
试使用了“美团优选”小程序。平台
为新用户提供了一系列专享福利：
0.1元一斤的小台农芒果、0.1元一盒
的医用口罩、0.1元一提的抽纸……
还可以参与满 3元返 10元红包的全
场满返活动。下单之后，次日就能到
指定的提货点自取。

家住温岭的 90 后新手妈妈林
女士，是从怀孕开始接触团购的。
因为当时缺乏育儿经验，她加入了
当地的一个宝妈群，在群里交流育
儿知识的同时，还经常接收其他妈
妈的分享。

群里会有宝妈帮忙带货，在群里
以接龙的方式确定是否购买。林女士
也跟着团了好几次，像宝宝用的面霜、
柔肤巾等，都是她回购多次的产品。

“帮忙团购的都是群里的朋友，她们推
荐的产品也是自己平时都在用的，我
们直接在群里跟团安心又省心。”

慢慢的，原先的宝妈群就发展
成了一个种草团购群。在这里，人人
都可以当“团长”，向其他妈妈推荐
自己觉得好用的产品，如果“团长”
有渠道直接从供货商拿货，妈妈们
就能以更优惠的价格购买产品。

在林女士看来，团购就是发挥人
的力量互帮互助，她发起的几次团
购，基本上都是以批发价直接卖给群
友们。“发起团购的目的不是为了从
中营利，而是在互助共享中，增进人
与人之间的交流联系。”她表示。

团购的风能刮多久

与淘鲜达、天猫超市 1 小时达
等生鲜电商平台不同，各种线上团
购的货源并非来自线下超市，采用
的是当天下单、次日提货的方式。
团购虽然比不上超市采购配送的
速度，但其相对实惠的价格得到了
市民的青睐。

放弃“快”的线上团购，反而大
大降低了物流与配送成本。货品直
接从供货商交付到消费者手上，免
去了繁琐的中间环节，没有中间商
赚差价，又使价格进一步降低。

因此，价格成为团购平台的关
键优势。平台之间相互比价，大打

“价格战”招揽顾客的现象并不鲜
见。此外，当线上团购的市场进一步
扩张，对线下市场的经营也会产生
一定影响。

习惯在平台团购的小陈，有时
也会“踩雷”，遇到选购货品品质不
佳、错漏等问题。她说：“现在天气
变热，我会减少团购肉类、奶类、海
鲜等产品，之前遇到过因为提货点
保存不当，导致货品变质的问题。
购买一些生鲜产品还是要去市场
多挑挑，在平台上购买有时就是碰
运气。”

对于经营线上团购的商家而
言，如何借助团购的风潮，将生意做
得更加长远，是一个需要长期考虑
的问题。

做团购生意将近一年的蔡先
生认为，要想与美团、拼多多旗下
的团购区分开来，需要进一步明确
自家经营的优势。“要做平台上没
有的东西，我们的选品大多来自本
地的绿色农场，主要是当地人喜爱
的海鲜、小吃。现在的顾客普遍对
食品的要求很高，我们也会尽力满
足他们的需求，提升选品的种类与
质量。”蔡先生说。

线上团购引领消费新风潮

“团长”将货物放在提货点，并贴好标签，等待顾客上门。 卢珍珍/摄

陈 静/绘

小晶囤的护肤品。

唐女士给女儿囤的未拆封的衣服。


