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内容概要

本书不仅在为你省时、省力、省钱，为社会节能，为自然添绿，更重要的，它是在引领你过上一种全
新的生活，一种与自然和谐的健康而适意的人性化生活。
　　世界上每分钟有40万平方米耕地丧失，21万平方米森林消失，48万吨泥沙流入大海，85万吨污水
排入江河湖海，28人死于环境污染⋯⋯　　这些都是我们人类造成的。
　　严重的环境污染，加剧了温室效应和环境恶化，土壤沙化、洪水、飓风、海啸、地震肆虐全球。
　　我们只有一个地球，别让地球为我们哭泣。
　　只有共同关注，从我做起，从点滴做起，才能让她永葆生机！
　　善待地球，珍惜家园——我们人类永恒的主题！
　　本书的写作背景虽是西方的生活方式，但倡导的却是人类共同希冀的、充满环保意识的绿色生活
。
书中的各类生活技巧实用性强，易于操作，无论你是精打细算、渴望从繁重的家务中解脱的主妇，还
是渴望尝试更简单、更时尚生活的男士，都应该来读读这本书！
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作者简介

伊丽莎白·罗杰斯（Elizabeth Rogers）环保顾问，目前与儿子居住在加利福尼亚州的威尼斯。
她曾任职于美国自然资源保护委员会，创办过MTV生态保护节目Trippin。
多年来，她为保护环境而努力改变人们的日常生活习惯。
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章节摘录

　　1　家　　全景图　　全世界有16亿个家庭，仅美国就有1亿个。
你大部。
分时间是在家里度过的，家也是你消耗能源、水和产生垃圾最多的地方。
　　你每天会产生2公斤的垃圾，你一生所产生的垃圾加起来是你成年后体重的600倍——全部是垃圾
啊!按垃圾与身体的比例切分，你的躯干可能是废纸；一条腿是庭院垃圾；另一条腿是食品垃圾；一条
胳膊是塑料，手是橡胶；另一条胳膊是金属，手是木头；你的头是玻璃；脖颈是剩余的其他东西。
最终，我们每人一生要为子孙留下40多吨的垃圾。
　　不过，垃圾还不是我们对我们居住的这个星球的最大影响，影响最大的是能源和水。
拿美国来说，这两项的人均消耗量至少是世界平均值的两倍。
　　到2025年，要满足人们的需求，世界上必须增加22％的供水量。
而目前的情况是，40％的家庭用饮用水来冲厕所；至于能源，则大部分被用来取暖和制冷。
　　为了应对这种情况，我们制订了简单易行的措施。
考虑到目前生活的方方面面，这些简单易行的措施让你仅付出举手之劳，就能对全球作出最大的正面
影响。
　　简单的措施　　1.缩短洗浴时间。
每缩短洗浴时间两分钟，你就会节约37.8升水。
如果全体美国公民每天从洗浴中节约3.78升水，累积一年，节约的水量就相当于一天从五大湖中抽取
的淡水量的2倍，而五大湖是世界上最大的淡水源地。
　　2.把制冷空调的温度调高1℃，把暖气的温度调低1℃，你就会每年在花费上节约100美元。
如果一直坚持下去，你会节约更多。
如果每一个美国家庭都调整室温，我们每年在能源上的花费就会节约100亿美元，足够为艾奥瓦州每个
人供应一年的汽油、电和天然气了。
　　3.回收利用。
如果每一位美国人仅仅把垃圾中的纸、塑料、玻璃和铝制品分拣出来，扔到回收箱中的话，就可以减
少75％的填埋垃圾。
目前，每年为掩埋这些垃圾所需要的土地面积就相当于宾夕法尼亚一个州的面积。
　　从小事做起　　厨 房　　积肥　　在厨房里把水果、蔬菜和咖啡渣倒在一个积肥箱里，在花园或
院子里开辟一处积肥点，你的花会长得更好，深层土壤得到改善，有机养料得到回收，同时节约了垃
圾填埋地。
如果在一整年的时间里，每一位美国人都把厨房垃圾用于积肥，而不是直接倒掉的话，那么这些有机
肥可以以近1米的厚度覆盖旧金山市。
　　洗碗机　　等洗碗机里放满餐具再冲洗，在把餐具放入洗碗机前不要冲洗。
如果能做到这两点，每使用一次洗碗机就能节约近75.7升的水，一年节水27633.5升。
这些水够一个普通人饮用一辈子。
如果你坚持手洗的话，请在洗刷时关掉水龙头。
　　剩余食品　　做饭或烤制食品时，对不易保存的食物应尽早食用，避免其变质腐败，造成浪费。
要精打细算，把剩余食品留到下一顿食用，不要扔掉。
如果你每天能减少仅25克食品的浪费（约等于一片面包的重量），一年下来，你就会节约9公斤多的食
品——大约可以做16顿饭。
如果每一个美国家庭都按照这个标准来减少食品浪费，节约下来的食品就足够给全美国135万无家可归
的儿童提供全年的一日三餐了。
　　食品垃圾处理　　使用食品垃圾处理机时用冷水来运作。
不过最好不用食品垃圾处理机，你可以用食品垃圾来积肥，或者倒人垃圾桶。
这样，你的下水道就减少了堵塞，你也就减少了食品垃圾处理机易腐蚀部件的维修费。
食品垃圾处理不当会破坏水和土壤中的营养生态平衡，进而会危害野生动植物。
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　　微波炉　　保持微波炉的清洁，你就能最大限度地利用能量。
这意味着用电更少，花钱更少，做饭用时更少。
微波炉要比传统的电烤箱的使用效率提高3.5～4.8倍。
也就是说，在微波炉中烹制食品如果花10美分的话，在标准烤箱中烹制同样的食品要花费48美分。
如果北美洲所有人帮使用微波炉做饭的话，一年下来，我们节约的能源就是整个非洲一年的用电量。
　　预热　　如果你烘烤1小时以上的菜肴时，不要给烤箱预热，即使烤面包或蛋糕，也不要预热超
过10分钟。
如果你每年减少1小时的烤箱开启时间的话，你就会平均节约2度电。
如果30％的美国家庭都能够每年减少1小时的烤箱预热时间的话，所节约的6000万度电足以为每一个美
国人烤制12块饼干。
　　冰箱　　不要反复开关冰箱的门，并要确保它是被关严的。
冰箱是厨房电器中最耗电的，一个普通的美国家庭，每年开冰箱门会花掉30—60美元的电费。
而更高效地使用冰箱所节约的电量可以让全美国家庭的电灯整整亮4个半月。
　　储物容器　　不要使用塑料制品来储存食物，建议使用瓷器或玻璃器皿。
因为塑料制品含有的几种化学成分可能会从塑料容器渗透到食物中，这些有毒的化学物质通过食物进
入人体，可能会带来健康隐患。
　　炉火　　使用大小合适的炉子做饭，一年可以节约大概36美元的电费，或18美元的煤气费。
美国每个人耗费的能源中，5％是用来做饭的。
一年下来，这个数字会是非洲一个人一生所耗费全部能源的2倍多。
　　垃圾袋　　使用废旧纸袋或塑料袋作为垃圾桶的套袋，这样你就节约了购买垃圾套袋的时间和钱
，平均每20个厨房垃圾袋的花费是5美元。
一吨塑料的再利用，节约的能源相当于11桶原油；一吨纸的再利用，就有17棵树逃脱了被砍伐的命运
。
　　滤水器　　如果你想保证家里用水的清洁，试着在水龙头上安上滤水器，不用去买瓶装水。
这样你既节约了时间和金钱，也喝上了味道更好的水。
一个滤水器的价格约29美元，如果按一天饮用1升水来算，这个价格是饮用瓶装水一个月的价钱。
每年用来包装890亿升的饮用水就要耗费150万吨的塑料，这些塑料足以给全球的每个家庭制作两个滤
水器了。
要知道世界上还有10亿人至今还喝不上洁净的水。
　　浴室　　刷牙时关上水龙头，每天你会节约近l9升水，全美国每天就会节约56亿多升水——比整
个纽约市一天的用水量都多。
　　刮脸　　刮脸时关上水龙头，一边涂刮脸膏，一边等水热。
这样，你既节约了时间，也节约了水费。
美国每个刮脸的人每年就可以节约6900多升水，汶么多的水足以把浴缸灌满35次。
　　在浴帘上避免使用塑料衬帘，实际你根本不需要衬帘。
这样做，你可以避免乙烯基（聚氯乙烯的组成成分）倒入垃圾堆。
美国每年PVC（聚氯乙烯）塑料垃圾约有123万吨，这种垃圾一点也不能回收。
　　马桶　　每天少冲一次马桶，你就会节约17升的水，相当于一个非洲人每天饮用、做饭、洗澡和
洗衣的用水量。
　　浴盆　　在给浴盆加水之前，插好浴盆的下水塞，既省时又省钱。
普通浴盆下水的流量在每分钟11～19升水之间。
美国每天每人节省近4升水，累计起来每年就是近4000亿升水，这比世界上降水量最大的哥伦比
亚Lloro地区一星期的降雨量都多。
　　起居室　　壁炉　　如果壁炉不是烧着的，就关上壁炉的风门。
否则室内8％的热量就会从风门跑掉；而夏天，跑掉的便是冷气。
这样一来，一年中累计100美元的能量就从烟囱里跑掉了。
　　广告宣传邮件　　避免接收这类邮件，至少对其回收利用。
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美国家庭一年平均接收的纸制广告邮件相当于1.5棵树木，而这“树”绝大部分被直接扔进了垃圾箱。
你可以只花1美元注册“邮件偏好业务”，减少接收这类邮件的数量。
你可以轻松地在网上进行，网址是：WWW.dmaconSLIlTIers.org/cgi/off-mailinglist。
对于以后仍然收到的邮件，记住把它们扔到资源回收箱中，不要和垃圾一起扔掉，你还可以回收塑料
开窗式信封。
如果所有的美国人都回收他们的广告邮件，每年可以节省3.7亿美元的垃圾堆放费。
　　灯泡　　及时给灯泡除尘，等灯泡烧坏了再更换新的，更换成节能灯。
这样不仅提高了灯的亮度，还节约了能源。
因为发电会产生污染，所以节约了能源就相当于净化了空气。
如果每一个美国家庭都把家里的5个常规灯泡或灯管更换成节能灯的话，我们就会减少空气中4536亿吨
的温室气体——相当于800万辆汽车所排放的尾气。
这样做就会为美国人节约价值60亿美元的能源。
　　火柴和打火机　　如果需要在火柴和打火机之间进行选择的话，选择火柴，因为打火机的塑料外
壳和丁烷燃料都是石油制品，而且大多数的打火机都是一次性的，全世界每年会有15亿个打火机被丢
进垃圾堆或垃圾焚化炉。
如果在一盒木制火柴和一包纸板火柴之间进行选择的话，选择那包纸板火柴。
木制火柴是由树木制成，而纸板火柴大多是再生纸制品。
如果全世界每天的香烟都是用纸板火柴而不是木制火柴点燃的话，每年就可以少烧掉550万棵树。
　　富帘　　离家时拉好窗帘。
根据季节不同，拉上窗帘可以保持房间的温暖或凉爽。
这一方法可以减少25％的能源消耗。
如果每个家庭在炎热的夏天或是寒冷的冬天都能拉上窗帘，我们所节省的能源就要比全日本同时期使
用的能源还要多。
　　日用品　　空调和炉具过滤网　　与其每年好几回更换一次性空气过滤网，不如买一个可清洗循
环使用型的。
这些过滤网大多都有终身保修，这样从长远来看，你不仅节约了开支，而且减少了垃圾。
如果一半的美国家庭把一次性的空气过滤网更换成循环使用型的，每年减少的垃圾堆放地的面积就相
当于华盛顿市区那么大。
　　干洗　　如果你需要干洗衣物，尽量减少去干洗店的次数。
这样不仅可以省去开车时间和汽油耗费，还可以节约塑料。
干洗店把衣物放到一起，装入塑料衣袋中，因此，你一次拿来的衣物越多越好。
如果全美国1/10的家庭每年少去一次干洗店，每次节省两个塑料袋，把节省下来的塑料缝在一起，就
可以制作9000多个热气球。
　　不过最好：不要塑料衣袋，把纸制衣架还给干洗店回收。
你还可以试一试环保干洗店，或水洗（使用可生物降解肥皂）。
　　干农机　　定期清洁干衣机的隔滤网，不要在干衣机里放过多的衣物，你就可以节约5％的电费
。
如果全美国每个人都这样做，我们每年节约的能源就相当于13.25亿升的汽油。
　　不过最好：尽量使用晾衣绳。
　　电话单　　对其加以回收。
　　不过最好：打电话给电信部门，停止邮寄电话单，改为使用网上电话单。
垃圾场中几乎有10％的垃圾是电话单。
　　洗碗机　　把洗碗机定为热洗冷冲模式，与完全热水模式相比，这样可节约90％的能源。
把全热水模式改为热冷模式，全美国的家庭一天节约的能源就相当于10万桶原油。
　　热水器　　用绝缘毯把热水器包起来以保持热量，然后把保温温度设到49℃左右，以节约能量。
这样处理，你的日常耗电量可以节约25％。
如果全美国的家庭都这样做，每年在能源消耗方面可以节约320亿美元。
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　　车库　　汽车空转　　减少汽车在车库中发动机空转的时间，让车库的门开着。
和以每小时51公里速度行驶的汽车相比，空转的汽车每小时排出的废气要多20倍。
美国有6500万个车库，如果10％的车主每天只让汽车少空转5分钟的话，一年就会节约近3.2亿升汽油，
足以让l00万人开着中等排量的汽车周游全国了。
　　洗车　　在汽车行洗车要比自己洗车更加环保。
汽车行的设备不仅大大降低单次洗车用水量——节约378升水，而且往往可以对废水回收，循环使用。
如果目前所有在家洗车的美国人选择洗车行的话，一次的总节水量就可达330亿升，能从江河湖海中减
少约454亿升洗涤废水的污染。
　　后院　　滴灌　　花圃或花园里采用滴灌装置或渗水管，而不是传统的喷灌装置，这样你可以节
约70％的水。
因为这种方式减少了水的蒸发，水分直接送达植物的基部，而不是浪费在枝叶上。
　　现有的草坪浇灌　　考虑安装一个雨水传感器，以便在下雨时和下雨后控制或关闭你的自动喷灌
系统，其效果当然要看当地的气候和雨水多少。
一般来说，你的用水量以及你的水费每年会节省30％。
　　水管　　给花园的灌溉系统安装自动截流喷嘴，以避免水龙头已打开，而水管还没有准备好时浪
费水。
自动截流喷嘴每分钟可以节水24.6升。
如果10％的美国家庭给他们的水管安装自动截流喷嘴，并且平均每星期只减少30秒钟灌溉时间的话，
那么每天节约的水就可以装满12.8万个浴盆。
　　草坪护理　　修剪草坪，让其保持5厘米高，把剪下的碎草留在草坪里。
这样你花在草坪修剪上的时间就可以减少，同时，你也不必给草坪浇很多的水。
夏季，草坪修剪过于频繁的话，相当于你把40％的用水量分给了户外。
另外，减少了草坪护理也就意味着减少了化学物质渗漏到径流水中，从而减少了对鱼和鸟所造成的毒
害。
　　游泳池　　不使用游泳池时把它盖上，池水蒸发率就可减少90％，因而节约了补给用水的成本。
普通大小的游泳池，在阳光和风力的正常作用下，每个月损失近3785升水，足可提供一个四口之家一
年半的饮用水。
　　户外照明　　不需要时，关上户外的灯。
如果可能的话，可以使用定时器或感应器来控制灯的开关。
平均每个家庭一年用于户外照明的支出为每百瓦13美元。
　　喷灌系统　　尽量在早晨或傍晚使用你的喷灌系统，一般的草坪每周只需要浇灌约1小时的水。
夏天，户外用水占家庭用水量的40％，美国一天浇灌草坪和园林的水约为299亿升，这个量足以装
满140亿箱6瓶装的啤酒瓶。
　　2　娱乐　　全景图　　娱乐意味着成吨的垃圾。
空瓶子和烟头提醒了我们娱乐的副作用。
800多亿空瓶、空罐本来可以回收再生，现在却和垃圾一样到处乱丢，数以万亿计的烟头“点缀”着我
们星球的大地。
即使你不像摇滚歌星那样聚众狂欢，由娱乐制造的垃圾也在增长。
参加盛大的游行，如著名的玫瑰花车大游行吸引着50多万名观众，同时也产生了100多吨的垃圾，这还
不包括后续活动所产生的垃圾。
　　说起垃圾的产生，每年有200万册图书、3.5亿本杂志和240亿份报纸被扔掉，因为你觉得没人再需
要读这些了。
当然，报纸也许像老式录音带一样会越来越少，但是新技术并不能改变我们的老习惯。
每个月都有10万张CD和550万个软件包装盒被扔掉，这个数字足以让比尔.盖茨掉眼泪了。
　　娱乐业面临的真正问题在于能源。
不仅仅直播活动需要灯光、音响、功率放大器、录像转播设备，而且收看和收听同样也需要用电。
一次现场直播的活动几个小时就会耗费700个家庭一年的用电量。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<绿色健康生活一点通>>

然而，堆积在“电子垃圾”山顶上的是电池，它的耗费量更是惊人。
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编辑推荐

　　改变千千万万人日常生活理念的一本畅销书！
！
！
　　美国家庭人手一册的绿色读物，被译成十余种文字，全球销量逾百万册！
　　国内首部绿色健康生活普及手册！
让你尽享绿色生活每一天！
　　畅享奥运，绿色生活，典藏分享！
　　你每天要产生2公斤的垃圾，其中10%是食品，你一生要为子孙留下40多吨的垃圾；你的皮肤每年
通过化妆品吸收的化学物质有2公斤；制造一个盛放85克水的纸杯需要耗费113克的水。
　　⋯⋯　　我们在朝着高质量、高效率的生活迈进，享受着过去两百年工业文明创造的成果，物质
丰富，生活舒适。
我们所提倡的环保生活，不是剥夺你现有的生活方式，只是让你永远拥有现在的一切。
请从改变自己的生活方式做起，改善个人居住的小环境，保护我们赖以生存的家园！
　　环保生活并不是不许你这样，不许你那样，并不是要你放弃舒适的生活，为社会作牺牲，而是鼓
励你创造并享受更天然、更和谐的生活。
　　书中有上千条小措施，只要照此施行，就会大大改善我们的家园——地球　　不要ATM收据
　ATM收据是世界上最主要的垃圾源之一。
如果每一个美国人都不要收据，每年就能节约长达6.1亿米的纸卷，足以绕赤道15圈。
　　刷牙时，关上水龙头　每天你会节约近19升水，全美国每天会节约56亿多升水——比整个纽约市
一天的用水量都多。
　　家用电器不用时，拔掉插头　在美国，因不拔插头浪费的电量占全国总用电量的5％。
在其他国家这项浪费更严重，欧洲和日本都是10％—15％。
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