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给定材料

材料一

“最近忙什么呢？”“瞎忙！”成了当下人们见面时的惯用语。互联网上一项 1500 余人参加

的调查显示，52。2%的人表示“太忙了，几乎没时间休息”，56。6%的人会习惯性地问朋友“最近

你在忙什么”，38。4%的人表示每天几乎没有休闲时间，32。1%的人表示不知道都忙了些什么，就

是觉得没时间。白领汪小姐每天早上 8点就到公司，比公司要求的早到了 1个小时。她自认为是个

勤快人，吃完早点，整理一下办公桌，泡杯茶，刷一下微信、微博，接了几个电话，转眼就是 11

点了，这才想起来有个重要的报表没完成呢，赶紧急急忙忙地应付了事。小王则是一个刚进入职场

不久的年轻人，身为网络达人的他，每天一坐到电脑前，总是先登录 QQ、飞信、旺旺等，挨个看

完，再刷微信、微博，查邮件，看网购信息、股票行情……忙活一天，几乎没干啥正事，老板指派

的活儿都是“抽空”完成的，等到发薪水的时候，发现业绩那部分少得可怜，这才傻了眼。白领小

吴因为工作原因需要经常上网，逐渐地越来越依赖网络，每天足不出户挂在网上，年纪轻轻的她在

最近一次的体检中竟查出了腰间盘突出。

陈女士去年一年的购物总计花费近 11 万元。从 10 月 1 日到 12 月底就购买了 92 单商品，其中

服装类用品 34 单、化妆品 19 单、汽车内饰 4单、食品 19 单、植物 2单、卫生纸 3单、手机充值

卡 1 单、收纳盒 5单、机票 3单、礼物 2单。但是，仔细数了一下自己购买的所有货品，陈女士发

现，其中的两瓶香水、五件 T恤、一条裙子、一条牛仔裤等 9单货品一直被塞在橱柜里，根本就没

动过。不仅如此，陈女士发现，不是必须要买的东西而堆在家里成了摆设的，总价超过了 3万元。

“每次都忍不住购物，要么是觉得便宜，要么是打折赠送，看着实惠就直接买了。还有朋友推荐的，

想着买来试试，结果就越买越多。”陈女士告诉记者，她的丈夫为这类事跟她吵了很多次。

市民老刘最近被电信宽带的“极繁”绕晕了。去续办宽带的时候被优惠升级“100 兆”的广告

吸引，一问之下却被告知：即使是老客户要升级，也必须办理新套餐，新套餐强制捆绑了一个新手

机号码，还可获赠一个免费手机。老刘问：“我有用了很久的手机号，也不想要多余的手机，不换

新的行么？”“不行，要优惠升级只有这种选择，否则就要全额支付固话月租、来电显示以及全额

宽带的费用”，营业员回答，看着营业厅服务人员拿出计算器噼里啪啦一按，嘴皮飞快地解释不办

理套餐是如何如何不划算，老刘听了半天愣是没有弄明白各种套餐术语，伸手一摆：“停，太复杂

了，按原样续约吧。”再看营业厅内其他套餐，更是种类繁多，眼花缭乱，各种繁复的“自主融合”

套餐不是捆绑了手机就是强制消费，不要说用户搞不清楚，营业厅的服务人员也说搞不明白。

材料二

李先生的儿子出差回来，大包小包拎了一大摞。一进家门，就迫不及待地拿出了一个大盒子送

给他。李先生开始拆那盒包装精美的茶叶：第一层是巨大的纸盒，上面描龙画凤，写意山水，两根

带子金光闪闪，扣板上包扎着两块火红的绸缎；打开纸盒，里面是一层厚厚的泡沫板，上面敷着 5

层绢纸，一幅幅书法作品映入眼帘；泡沫板中央的小小空格中，躺着两个精美的小铁盒，黄缎包扎，

包扎绳上紧扣着几颗亮光闪闪的水晶珠；打开铁盒子，是一个棉质布袋，布袋里面是一个锡纸袋，

再里面是几包真空包装的塑料袋，打开塑料袋才是茶叶……为了揭开“庐山真面目”，李先生竟花

了 10 分钟，而拆开来的包装物撒满一地。李先生笑儿子没经验：“买茶叶论斤称就可以了，价格

实惠多了，何必拎回来一堆美丽垃圾。”可是儿子却说：“我就愿意多花钱，这个包装漂亮、有气

派，送亲戚有面子，再说了，商场里也很难找到简装的。”

大肆包装过的商品，一般的变成了高档的，高档的则变成了更高档的，商家通过升级包装，可

获得相当可观的利润回报。如某品牌茶叶，散装每斤 630 元，简装每斤 1260 元，而精装的每斤要

2520 元；一家知名品牌白酒专卖店，同等度数同等窖藏年份的白酒，把玻璃瓶包装换成瓷瓶，再

加上一个外包装盒，售价就提升了近 500 元。

在一家大型商场的化妆品柜台，记者发现一个 50 毫升的磨砂瓶内，大约只有 10 毫升的 BB 霜，

瓶子的下半部都是空的。据说，如今国内的许多化妆品厂家都爱用这种“障眼法”，卖的就是一个

“看相”。在一家礼品柜台，记者指着几种包装豪华的礼品，随意采访了几位促销员问她们是否好

卖。她们说，“人靠衣装，佛靠金装，现在很多礼品能卖的出去，靠的就是包装，礼品包装豪华，

拎在手上才有气派。送礼的人有面子，收礼的人也有面子。”
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专家认为，“兼顾安全经济、功能便利、绿色环保，同时具有一定的文化创意”的适度包装，

才是精品包装。而在我国，30 年来，包装行业正以每年 15%的速度递增发展，从“傻大黑粗”到过

度豪华，中国的包装行业从一个极端走到了另一个极端。有调查数据称，中国已成为世界上“过度

包装”最严重的国家，有些商品甚至已经到了“椟贵于珠”的地步。每年全国城市固体废弃物中，

包装物占 30%，每年废弃价值达 4000 亿元，而处理这些“美丽垃圾”的费用更是惊人。我国质检

总局和国家标准委曾于 2010 年发布了限制商品过度包装的国家标准，要求对饮料、酒、糕点、粮

食、保健食品、化妆品等外包装“瘦身”。规定食品和化妆品销售包装层数不得多于 3层，包装空

隙率不得大于 60%，包装成本不得超过商品销售价格的 15%，但由于缺乏系统的操作层面的体制支

撑，这个规定目前只是“纸上谈兵”。“过度包装”已不仅仅是一种经济现象，也是一种社会和文

化现象。

反对过度包装，国外有很多成功的经验可循。比如日本商品的包装，注重细节与实用性；对于

每家每户垃圾量的限定，特别是对垃圾分类的严格规定，让消费者主动拒绝豪华包装。英国几年前

也曾在全国上下掀起了一场关于过度包装问题的热烈讨论，以关心环保问题闻名的《独立报》推出

了一项“反包装浪费”活动，要求超市和零售商为各种商品“脱掉多余的外衣”。

材料三

西方极简主义风靡于上世纪 80 年代。本世纪初，与“极简主义”有着异曲同工之妙的“断舍

离”文化在日本悄然盛行。如今，越来越多的中国青年，特别是一些精英阶层，开始接触并接受这

种去繁就简的极简主义生活。

记者调查发现，在百度、豆瓣、天涯等网络社区里，国内崇尚简约生活的年轻人正越来越多。

豆瓣社区“极简生活”与“不持有的生活之道”小组成员，均超过 6000 人。“简约生活的 72 条观

念”、“关机的生活才是正常的生活”等均是十分热门的话题。

“知乎”网名 Kent 开设了名为“极简主义”的专题讨论区，超过 1万人关注了该话题，300

人自愿成为倡导并践行简约生活的小组成员。“如果你觉得自己是打折购物狂、山寨爱好者，或者

有杂物收集癖，那么尝试极简主义生活方式或许是一剂良药。”Kent 说，“其实，生活过得好不

好和你拥有多少物品毫不相关。减少物品和生活中无益的事情只是手段，而腾出时间精力留给更有

益的事情，才是极简主义的核心。”

当然，极简不代表苦行。绝大部分极简主义者提倡花钱“购买体验”，认为各种旅行与有益的

社交活动都是值得鼓励的。极简主义者似乎更善于自我反省，并致力于将精力、财力和时间等资源，

集中于人生最重要的事情上。

在极简主义者的社交圈子里，大家会分享许多“人生整理法则”，比如垃圾分类、旧物处理；

或者寻找一种不依赖物质的幸福，分享一次旅途中的感动。

“我不会用任何东西去交换我曾经在曼谷街头游荡的那些时光，哪怕一秒。”环保设计网站

“treehugger。com”发起人格林汉姆·希尔作为资深极简主义者，在他的一篇博客中说，“我花

了 15 年，来减少那些我曾收集的不重要的东西，然后过着更广大、更美好、更富足的生活。”

“生活中最好的事物并不是具体的事物，那些情感关系、经验以及有意义的工作才是快乐人生

最重要的。”希尔在博客中写道，“现在，我睡得更好了。我的空间很小，我的生活却很大。我拥

有的更少，得到的却更多。”

材料四

一张餐巾纸撕成两张用，家务自己干，能当厨子就不下馆子……近日，“酷抠族”的生活方式

引起了人们的关注。“酷抠族”高学历，收入也不差，但是崇尚近年来逐渐为人们关注的“极简”

生活方式，精打细算地过着简单的生活；“酷抠族”也不是守财奴，他们讲究的是理性的“质优价

廉”的消费。小蔡今年 35 岁，经过多年的打拼，近日在市区购买了一套理想的房子，他十几年前

刚出来工作时，一个月就有 2000 多元收入，但是基本上都是“月光族”。几年下来，工资所剩无

几。“后来我觉得那样的生活不健康、不环保、不利于自己的长远发展，就开始有计划地花钱，什

么地方该花，什么地方不该花，我都会记着，有时候怕忘记还会记在本子上。”他说，从一开始天

天跟朋友、同事下馆子，到现在基本都是自己在家做饭吃，几年下来，人际交往简单了很多，生活

规律了，也省了好多钱。

最近，“全程步行”上下班的方式在 W市白领中悄然兴起。“上班坐着、乘车坐着，随时都坐
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着，不仅不健康，还越来越懒，把人的意志都消磨了。”为了不再消沉下去，白领小曹决定不坐车、

不搭轻轨，每天徒步往返于住处和工作单位之间上下班。这种上班方式，得到了同事和朋友的支持

和称赞，“平时都开车上下班，太匆忙了，眼里只有红绿灯和拥堵的公路，常常忽略了身边的风景

和人。”小曹步行上下班的路线有两条：一条是从大坪经鹅岭、两路口、上清寺、观音桥到红旗河

沟；另一条则是从九坑子经佛图关公园步道，沿着嘉华大桥、李家坪、读书梁到红旗河沟。两条路

线都要走两个小时左右，都要经过 W市风景最美的地方。小曹虽然每天不到 7点就得起床，但是这

时正处于黑夜白昼的交替，在步行的路上，小曹如同完成了一场穿越之旅。“每个时刻的景象都不

同，这是城市里最生动的美。”几个月下来，小曹不仅缓解了工作压力、节省了去健身房锻炼身体

的时间和花费，还欣赏了许多过去常常忽略的城市美景。

材料五

为顺应网站潮流的发展，X百货集团旗下的多个商场与某知名网站进行合作，率先引进了手机

微信支付系统。记者在商场看到，每个收银台前都摆放了“微信支付”提示牌，如何通过微信支付

商品货款，在提示牌上一目了然。消费者只需在商场内开启手机应用软件，调出二维码，通过微信

扫描仪扫一扫即可完成款项支付，免去了大型商场资金往来和顾客排队等候的繁琐过程，给消费者

带来了便捷的购物新体验。市民小李是个 90 后，对手机操作非常熟练，看到商场推出的购物微信

支付服务，只用几秒钟就调出了二维码，收银员用扫码枪对准其手机二维码一扫描，就轻松完成了

购物款项的收取。小李说，以前出门要带手机、银行卡、现金等很多东西，觉得很不方便，而且害

怕会丢掉，又害怕遭小偷惦记，现在用微信支付只需要一个手机，银行卡和现金都不用带了，非常

便捷。商场收银员小钱也说：“收现金非常慢，要一张一张地数，刷银行卡快了许多，而现在用微

信支付直接一点开、一扫描就可以了。这样每次收费平均节约了一至两分钟时间，收银简单了许多，

顾客也很满意。”其实，小李还是个网购达人，甚至购买蔬菜水果都会通过熟悉的网上商家解决，

省去了很多麻烦。更可贵的是，小李得以有时间和精力阅读了大量自己喜欢的书籍。

在移动互联的新时代，“万物互联”的模式悄然兴起，以电脑和手机为代表的电子设备正在悄

然改变着我们的生活和工作，无论我们在哪里，只要可以触“网”，就可以通过一个小小的屏幕，

与世界任何一处的人们“捆绑”在一起。比如我们可以召开一场“零成本会议”──无需场地、无

需分发资料、无需出差、无需考虑酒店机票，就可以完成重大决策探讨的会议。再比如，我们因为

不能时时在公司，无法第一时间了解到工作进展和公司决策时，移动办公的高效便捷便体现出来

了……美国作为全球最先推行在家办公的国家，从 2005 年到 2012 年，除了自雇员工不计外，全美

雇员在家工作人数增加了 79.7%。根据美国劳工统计署的调查，全美约有 24％的员工表示每周至少

有几个小时在家工作，除了减少交通拥堵和节约时间的优势以外，对于环保的贡献也相当惊人，据

调查显示，目前美国因在家办公人员每年可以节省 3.9 亿加仑汽油以及减少 360 万吨温室气体的排

放。

材料六

某市政协委员沈先生近年来一直关注并呼吁政府行政机关高效、便捷为民服务的问题，致力于

将办公变成一件高效率、低成本、绿色便捷的事情。沈先生认为，这一问题正契合了今天对“建设

节约型社会”的倡导，而这一问题的推进，除理念的推广普及外，也需要在政策和技术手段上实现

更多的变革及创新。为此，沈先生还打算在“两会”上提交一份提案，向政府有关部门提出自己关

于这一问题的建议。

Q市近年来出台了一系列新规定，减会、减文、减应酬，一位局长说，他们局 5个局级干部往

年腊月里为开会忙得不亦乐乎，今年一下子轻松了许多。去年下半年以来，该市下决心搬文山、填

会海，他们改革会议组织方式，提高会议质量，删繁就简，套会并开，并限时发言。记者多次参加

市委、市政府的领导会议发现，不管是市委书记还是市长都限定发言 20 分钟，到点就有人提醒：

“发言到时了。”这种限时叫停明显地将会议时间压短了。该市还采取措施制止乱下“文件雨”。

到去年底，制发文件同比下降 11.5%，召开会议同比下降 22%。领导干部带头做到还饭局以本来面

目，向“中国式应酬”说“不”，少泡酒桌多下基层。该市市委书记去年下基层调研就在 100 天以

上，而且事先不打招呼，禁止高规格接待，吃饭就在职工食堂。在领导的带动之下，现在除全市性

的重大活动外，各类奠基、剪彩、展览、展销、颁奖、校庆、厂庆、开业庆典等礼仪活动，已经很

少见到领导的影子。大家一致认为这一系列举措使日常工作简单了很多，工作效率也提高了很多。
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据报道，为全力服务中心城区建设，掌握行政审批过程中的真实情况，S市编办组织召开 29

家企业项目负责人座谈会，了解审批执行情况，组织召开下辖各县市区行政审批制度改革工作业务

专题培训，为县市区对接省市取消、下放和调整审批事项打下基础；特别是针对行政审批体制机制

存在的弊端，制定了详细的内部审批流程图，减少重复申请资料，审批时限节约了三成。而 H市在

过去的 6年里将审批事项删减了 616 项。砍掉了一大批审批事项，不仅大大简化了工作程序，提高

了便民服务质量，让老百姓少跑了路，老百姓办事儿更快、更顺了，而且也为市政府的行政减了负。

据统计，H市“三公”经费为此减少了 1亿多元，老百姓夸赞说，这是一次成功的工作极简，同时

也是一次成功的物质极简。

记者从 L省公安厅获悉，从去年 7月 1日起，一个覆盖全省的公安机关办公平台已经投入使用，

全面实现了非涉密公文无纸化办公。据统计，该平台推广应用以来，共处理公文 6万余份，其中发

文 2 万多份、收文近 3万份、传阅文件 7800 多份、节约纸张 170 多万张，大大降低了办公成本。

目前全省各级公安机关的公文处理，信息交流，会议管理、督查督办等日常办公业务均可在办公平

台上操作处理，初步实现了全省公安机关办公业务联动和信息资源共享，极大地方便了机关日常行

政办公工作，提高了工作效率和运行效能，节约了运行成本，也简化了许多不必要的工作程序。

材料七

美国某州议员杰克先生大学毕业的时候，正遇上金融行业大发展，他跟很多人一样做了一名银

行职员，但是在工作一年后，他发现自己老是心不在焉，而且始终把工作看作是一种生活的负担。

他越来越觉得自己真的不喜欢这个工作，虽然薪水不低，但他早年所梦想和崇尚的却是做一名社区

工作者，因为他认为那样的工作能为他人提供帮助，得到他人的赞扬，享受到与人交往的乐趣。在

经过一番考虑后，他毅然放弃了银行的工作，投身成为一名社区工作者。他对工作开始变得异常投

入，总是全心全意地为社区公民排忧解难，他的才华和潜力也得以充分展现。当时很多人觉得不可

思议，一个社区工作者再出色又能做什么呢？但是他没有被议论动摇，每天单纯工作，能够从事所

热爱的工作使他获得了极大的满足感和幸福感。十年之后，他成功当选为州议员，他为民办事的理

想获得了进一步的拓展。

某上市公司的 CEO 贝伦每天都要静思数小时。他说：“在受到干扰的时间里，你根本无法倾听，

也写不好程序，甚至无法进行思考。这些任务都要求集中精力，但越来越多的电子设备往往使人无

法集中注意力。”贝伦正在尝试减少这种干扰。他在自己的工作时间表上会安排一段免打扰时间段，

用这段时间进行思考。不仅如此，他还敦促每个人在会议时关闭笔记本，并且不允许查看短信。贝

伦每天还安排了几个特定的时间专门查收电子邮件。

另一著名上市公司的 CEO 年轻时也经常穿着西装、打着领带，出入社交场所。后来，为保持专

注和延续自己的创造力，他总是对无关紧要的事说“不”。他有句名言：“保持简单，比复杂还难。”

他认为天才不是与生俱来的，而是在不断寻求宁静中成长起来的。在他公司的某款著名电子产品发

布后，粉丝们想方设法地接近他，他却总是想尽办法一一避开，原因很简单，这会令他分神。除了

新产品发布会，他几乎不参加任何活动，只把时间

用在他认为值得专注的人和事情上。

“多余的财富只能够买多余的东西，人的灵魂必需的东西，是不需要花钱买的。”梭罗名著《瓦

尔登湖》百年前的娓娓道来，却在当今时代的浮光掠影中显得越发深刻……

问题一:请根据给定材料，归纳概括时下逐渐流行的“去繁就简”的生活及工作方式给人们带

来的积极影响。（15 分）

要求：条理清楚，全面准确，不超过 200 字。

问题二：请结合给定材料二，联系社会现实，分析我国“过度包装”这一现象比较严重的原因

及危害。（20 分）

要求：观点明确，分析透彻，不超过 300 字。

问题三：请根据给定材料六，围绕“让行政机关工作高效便捷，更好地为民服务”这一主题，

以沈先生的名义拟写一份提案。（25 分）

要求：思路清晰，针对性强，具有可操作性，简明具体，不超过 500 字。
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问题四：请结合对给定资料的理解与思考，从分析“保持简单，比复杂还难”这一观点出发，

自拟题目，写一篇议论文。（40 分）

要求：（1）自选角度，立意明确；

（2）结合生活和工作实际；

（3）结构严谨，语言流畅；

（4）字数在 1000-1200 字。


