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    常常听见有人说，“我很关心环境，但我不是

这方面的专家，我不知道该从何做起、如何保护环

境。” 

 

    对那些渴望保护环境、美化家园的人们，我深

表敬意。我知道这不可能在一夜之间完成。与很多

人一样，多年来我和我的家人渐渐改善了我们的生

活习惯和生活方式，因为我们生存的这个世界不像

有些人想当然的那样取之不竭。 

 

并非只有专家才能感受到大自然的宝贵、才能够采取行动保护环境。

我们每个人，所做的每件事，都可以带来良好的变化。 

 

不管你是参与环保行动多年了，还是刚刚开始采取行动，我们需要大

家共同行动、一起努力保护我们的环境。地球的生存需要我们大家，包括

你也包括我，自觉、坚定地采取行动。 

 

这本手册将帮助你理解我们每个人的努力将如何带来不一样的结果。

我们每个人都应当尊重地球、善待地球，积极加入到环境保护的实践行动

中——无论在社区、学校、家庭，还是在工作场所。谢谢你的参与。 

 

 

 

你的朋友你的朋友你的朋友你的朋友————————大山大山大山大山    
 

 

 

大山的话大山的话大山的话大山的话    



 

  

 

                        居家篇居家篇居家篇居家篇    

····家电节能家电节能家电节能家电节能    

····电器不用时直接关机。 

····空调温度夏天最好在26-28摄氏

度，冬天在20摄氏度以下，室内外温

差不超过10度为宜。 

····及时清洗电饭锅内胆及电水壶内

电热管上的污垢。 

····先熨耐温较低的衣物，等温度升

高后，再熨耐温较高的。断电后，再

熨另一部分耐温较低的衣物。 

····确保门窗的密闭性，有效保温、

隔热。 

····如果每天使用电热水器，不要经

常切断电源；如果3-5天或更长时间

才使用一次，用后断电更为节能。 

····选购节能家电。 

中国节能产品认证标识中国节能产品认证标识中国节能产品认证标识中国节能产品认证标识 

部分节能家电的选购部分节能家电的选购部分节能家电的选购部分节能家电的选购    

 

冰箱冰箱冰箱冰箱：   

1.采用高效压缩机。 

2.应用节能新型制冷剂。 

3.较高能效比。 

4.较好的冷气保护措施。 

空调空调空调空调：：：：  

1. 能效比越大越节能。 

2. 变频空调。  

3. 按房间面积选择空调 （一间

15平方米以下的居室，选一匹的

空调即可）。 

4. 有送风模式的空调比普通空

调要省电两成以上。 

灯具灯具灯具灯具：：：：        

1.可调控节能灯饰；  

2.选择有“F”标记的灯饰。  

····家庭节水家庭节水家庭节水家庭节水    

····家居装修家居装修家居装修家居装修    

····室内辐射室内辐射室内辐射室内辐射    

····避免使用的产品避免使用的产品避免使用的产品避免使用的产品    

····循环利用循环利用循环利用循环利用    

家电节能家电节能家电节能家电节能    
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 家庭节水家庭节水家庭节水家庭节水    

节水妙招节水妙招节水妙招节水妙招    

····清洗蔬果等宜用盆子盛水洗。  

····准备一个收集废水、雨水、空调

滴水的大桶，用作浇花、拖地、冲

厕。 

····手洗衣物、小物件；用洗衣机洗

衣服满桶再洗。 

····洗脸、刷牙、淋浴擦沐浴露时关

掉龙头；养成拧小水龙头的习惯。 

····及时修理漏水设施。 

····在抽水马桶储水箱里放上几块砖

或灌满水的可乐瓶，可以将马桶冲水

量变小；或将浮球向下调整。 

····使用节水型器具，如节水型水

箱、龙头、淋浴喷头、马桶等。 

一水多用一水多用一水多用一水多用    

洗碗 

洗菜 

浇花 

洗米水 

洗衣水 

洗车 

 冲厕所 

拖地 
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家居装修家居装修家居装修家居装修    

    

整体设计整体设计整体设计整体设计    

····合理的间隔和家具摆放，确保空气

流通。 

····合理安排灯具位置、数量、功率

等，避免室内光污染和能源浪费。 

慎用涂料慎用涂料慎用涂料慎用涂料    

····选用有国家环境标志认证的产品。    

····内墙涂料应选择水性涂料。    

····门窗和家具用油漆应选择成膜快、

溶剂挥发快的油漆。    

····选择花岗岩、大理石地板砖时，一

定要向商家索要产品放射性合格证。    

····选择装饰板材时，应向商家索要产

品质量合格证；选择甲醛含量较低的

装饰板材。 

····尽量选择实木家具，减少密度板和

纤维板等的使用，降低甲醛的释放

量； 

····适度装修，避免过度用材，减少有

害物质排放。 

 

安全入住安全入住安全入住安全入住    

···· 装修完毕不要急着入住，尽

量多通风，让各种气体尽量散

发，最好是在油漆、涂料等完全

干燥、各种气味几乎没有时再入

住。 

····在入住前一周、并且所有家具

已摆放好后，最好请有资质的专

业部门检测室内空气质量，确保

有害气体浓度达到安全标准再入

住。 

····入住后应经常开窗，切忌长期

封闭。如果通风不良，要安装换

气设备，从而降低有害气体浓

度。 

····在室内摆放可吸收甲醛等有害

气体的植物，如吊兰、常春藤、

芦荟、菊花、绿萝等。  
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室内辐射室内辐射室内辐射室内辐射    

家电辐射排行榜家电辐射排行榜家电辐射排行榜家电辐射排行榜    

No.1No.1No.1No.1    

微波炉、电热毯、加湿器、吸尘器  

No.2No.2No.2No.2    

电吹风、普通电视机、低音炮音箱、红外

管电暖气、电扇、电磁炉、电熨斗  

No.3No.3No.3No.3    

等离子电视、台式电脑主机、无线鼠标和

键盘、空气净化器  

No.4No.4No.4No.4    

液晶电视、液晶显示器、笔记本电脑、空

调 

····用水和植物吸电磁波，如可在

电脑的周边多放几瓶水和植物。

不过，必须是塑料瓶和玻璃瓶的

才行，绝对不能用金属杯盛水。 

····多吃一些富含维生素A、维生素

C和蛋白质的食物，特别要多吃海

带。还可多饮茶水，茶叶中的茶

多酚等活性物质有利于吸收与抵

抗放射性物质。 

····及时洗脸洗手。 

防辐妙招防辐妙招防辐妙招防辐妙招    

····与电器保持距离；别让电器扎

堆。 

····勿在电脑背后逗留，电脑的后面

和侧面辐射较大，屏幕的正面反而辐

射最弱。 

····接手机别性急。手机在接通瞬间

及充电时通话，释放的电磁辐射最

大，最好在手机响过一两秒后接听电

话。充电时则不要接听电话。收发短

信的时候，尽量不要靠手机太近。 
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避免使用的产品避免使用的产品避免使用的产品避免使用的产品    

····空气清新剂。大多空气清新剂中

含有苯酚。建议用自然方法清新空

气，比如养盆绿植，每天开窗通

风，摆放柚子皮等。 

····漂白粉。大部分漂白剂都含有次

氯酸钠，它具有很强的腐蚀性。建

议对于难以洗净的污点，可以用柠

檬反复擦拭。 

····消毒液。建议：用白醋，兑上热

水清洁。 

····塑料玩具。塑料玩具中可能含有

邻苯二甲酸酯，对健康不利。建

议：用木质玩具来代替。  

····去屑洗发水。含抗真菌成分，可

能引起皮肤过敏。建议：用橄榄油

按摩头发10分钟，可以起到很好的

去屑作用。 

····人造地毯。人造地毯中含有不稳

定的有机化合物，长期接触可能会

导致过敏性疾病。建议使用天然纤

维，如羊毛、棉花制成的地毯。 

循环利用循环利用循环利用循环利用    

减少垃圾减少垃圾减少垃圾减少垃圾    

····避免为了赶潮流频繁更新电

脑、手机、MP3等电子产品。 

····避免购买一次性物品。 

····只买自己真正需要的物品。 

····请避免购买过度包装的产品。 

····购买可生物降解、无毒的家居

清洁用品。 

垃圾处理垃圾处理垃圾处理垃圾处理    

····有毒废弃物（油漆、机油、漂

白剂等）切勿倒入下水道；应向

当地环保部门咨询是否有专门的

回收、处理地点。 

····废电池中的重金属对环境及人

体健康有很大危害，应送到专门

的回收点；尽量使用充电电池。 

····生活垃圾中的可回收垃圾，如

纸制品、塑料制品、金属制品、

玻璃制品等应分类收集、回收利

用。 
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                        饮食篇饮食篇饮食篇饮食篇    

····食材与烹调食材与烹调食材与烹调食材与烹调    

····餐具餐具餐具餐具    

····清洁清洁清洁清洁    

····食品垃圾处理食品垃圾处理食品垃圾处理食品垃圾处理    

····食品保存食品保存食品保存食品保存    

食材与烹调食材与烹调食材与烹调食材与烹调    

    

····多光顾传统市场，减少购买过分

包装的食品。 

····多选购本地及邻近地区产品物。 

····多吃天然食物，少吃加工食品。 

····尽可能买有机蔬果，减少化肥及

农药。 

····城市居民可以到郊区或乡下租地

请农民帮着种植绿色蔬菜。 

····尽可能选“少虫蔬菜”。（“多

虫蔬菜”有青菜、大白菜、卷心菜、

花菜、蒙白等；“少虫蔬菜”有茼

蒿、生菜、芹菜、胡萝卜、洋葱、大

蒜、韭菜、大葱、香菜等。） 

····减少日常饮食中的肉类含量。 

····不妨试试每周吃1-2天素食。

····拒绝食用野生动物。 

····养成清淡饮食观念。    

····多用蒸、煮方法煮食。 

····不使用不粘锅煎炸食品，不粘

锅涂层高温下会释出有毒物。    

····多用电磁炉，多用快锅或闷烧

锅煮食。 

····集中食物一起烹调。水煮食物

时，只煮一锅开水，将多种食材

依先蔬菜、后肉类海鲜的顺序，

一次煮熟，既不用换水，也不必

重复开火。 
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清洁清洁清洁清洁    

餐具餐具餐具餐具    

····多在家里进餐，少上馆子。如果

去餐厅吃饭，请使用普通筷子，拒绝

使用一次性筷子。或者自带餐具。  

····选餐具别太看重花纹图案，特别

是不要用内壁带彩绘的碗盘；不要青

睐油漆的木质餐具，选用越天然越

好。 

····尽量减少使用洗洁精，可以采用传

统的碱面来去除餐具上的油腻。 

餐具不大油腻时可直接用温水清洗；

油腻的餐具可先用废纸、餐巾纸等把

餐具中的块状物及油渍擦掉，再把餐

具放入清水中洗。 

····在洗碗水里加少许小苏打，既不烧

手，又能把碗、盘子洗得很干净。也

可以用小苏打来擦洗不锈钢锅、铜锅

或铁锅。 

····水果、蔬菜可以放入清水中，加点

盐浸泡一会儿后再洗。 

食品垃圾处理食品垃圾处理食品垃圾处理食品垃圾处理    

····纸盒包 

先去除胶、拆开、压平后才可回

收；铝箔包)要先将吸管去除、压

扁后回收。 

····纸餐具 

先用水略为清洗后回收。 

····铁容器、铁制品 

先要倒空容器内之残余物，用水

略为清洗后回收。 

····食物残渣 

去除水分后再丢弃；利用食物残

渣堆肥养殖花草。 
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食品保存食品保存食品保存食品保存    

····冰箱只装七分满，不要把食物挡在

冷气出风口。 

····冰箱放在阴凉角落可省电，开门取

物后尽快关上。 

····尽量用密封盒或瓶装食物，减少消

耗保鲜膜。 
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                        出行篇出行篇出行篇出行篇    

····自驾车自驾车自驾车自驾车    

····燃料燃料燃料燃料    

····明智出行明智出行明智出行明智出行    

燃料燃料燃料燃料    

····新型燃油汽车汽油和柴油：它能

清洁汽车的引擎，减少引擎的摩擦

力，并使燃油能更充分燃烧，从而降

低对空气的污染。 

····生物液体燃料汽车：潜在地带来

二氧化碳减排。中国已经是世界燃料

乙醇的第三大生产国和使用国。燃料

乙醇在全国9个省的车用燃料市场得

以推广和使用。 

····电动汽车：以电能为动力，一般

采用高效率充电电池、或燃料电池为

动力源。电动汽车属于零排放汽车。  

····燃气汽车：以液化石油气或压缩

天然气为燃料。 
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自驾车自驾车自驾车自驾车    

····高能效汽车每公里产生更少二氧

化碳。一般说来，汽车重量越大越耗

油，产生的二氧化碳越多。与经济型

的小汽缸车相比，大型SUV汽车和豪

华汽车排放至少两倍以上的二氧化

碳。越野型汽车安全系数高，但比较

耗油。自动档汽车的动力传递通过液

压完成，在工作中会造成动力损失，

尤其是在低速行驶或堵车中走走停停

时，油耗更大。 

····做好汽车的日常养护，确保它能

在最佳状态下行使。检查轮胎气压和

机油。不需要的时候，把车顶行李架

和箱子拆下来，减轻车身的重量。 

····行驶时注意油离配合，保持在经

济时速。在行驶中猛刹车、猛起步都

是大忌，尽量做到平稳起步。 

····在排队、堵车或等人时，尽量避

免发动机空转。如果滞留时间超过1

分钟，就应该熄火，以减少汽车尾气

排放 。 

明智出行明智出行明智出行明智出行    

····先计划好最佳路线再出发。 

····尽量乘坐公共交通工具、拼

车、步行或者骑自行车。 

···· 统筹安排出行计划，一次出

行办理多项事务。 

····短途旅行选择火车而不搭乘

飞机。   
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                        穿衣篇穿衣篇穿衣篇穿衣篇    

····衣服用料衣服用料衣服用料衣服用料    

····熨洗衣服熨洗衣服熨洗衣服熨洗衣服    

····循环利用循环利用循环利用循环利用    

衣服用料衣服用料衣服用料衣服用料    

····尽量穿以天然动植物材料为原料

的衣服，如棉、麻、丝等。天然织物

不像化纤那样由石油等原料人工合

成，消耗的能源和产生的污染物要相

对较少。 

····避免购买、穿着动物皮毛制品，

以保护野生动物。  

熨洗衣服熨洗衣服熨洗衣服熨洗衣服    

····选购功率为500或700瓦的调温电

熨斗，这种熨斗升温快，达到使用温

度时能自动断电。 

····用冷水洗衣服，除非衣服真的很

脏，否则尽量不用温水洗衣。 

····洗衣时，可先用少量水加洗衣粉

将衣物充分浸泡一段时间，用手洗去

比较严重的污渍，然后再用机洗。 

···· 使用非全自动洗衣机时，衣服洗

了头遍后，最好将衣服甩干，挤尽脏

水，然后漂洗，既节水又省电。 

····一桶含洗衣粉（液）的水连续

洗几批衣物，洗衣粉可适当增

添，全部洗完后再逐一漂洗。 

····同样长的洗涤周期，“轻柔”

模式比“标准”模式叶轮换向次

数多，电机会增加反复启动，更

费电。 

····洗衣后脱水2分钟之内就可以

了。 

····把笨重的衣服(如毛巾)和轻薄

的衣服、不同颜色的衣服分开用

洗衣机洗，比混在一起洗可缩短1-

3分钟的时间。 

····用水量适中很重要。····选择无

磷洗衣粉，减少含磷清洁剂的排

放。 
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····尽量不要使用烘衣机，自然风

干。  

····尽量避免将贴身衣物、床单、被

套等进行干洗。这些衣物最好是舒

适透气的全棉制品，可直接水洗。 

····干洗后的衣物拿回家后，不要立

即放入橱内，应先在通风良好的阳

台等处晾置 12-24小时，方可收置

到衣橱内，但仍需开橱通风。 

循环利用循环利用循环利用循环利用    

····不再穿的旧衣服可以捐给贫困地

区或灾区。 

····“二手店”很多衣服、饰品、包

袋的成色都很新，有点甚至是全新

的，不妨尝试到“二手店” 淘宝。 

····  试试给旧衣服变身—裁裁剪

剪、加点花边、添点图案；把牛仔

裤改成七分裤、个性包包，把裙子

改成 背心也不错。 

····不能穿的旧上衣的袖子可以做套

袖、旧裤子腿可以做护腿、护膝，

剩下的大块布可做布垫；小块布做

抹布，布条做拖布用。 

····利用废旧衣物制作独一无二的家

居用品,比如脚垫、靠垫、水果篮、

收纳盒、假花等。  
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加拿大皇家银行是一家对企业社会责任有着坚定承诺的领袖

机构。长期以来,加拿大皇家银行基金会通过RBC Community 

Blueprint计划，以捐资、设立社区赞助款项以及雇员志愿

行动等方式为世界各地的社区行动提供了大力支持。能够把

我们支持可持续社区发展的优良传统和领袖行为带到中国，

并与我们长期的友好伙伴加拿大和谐基金会一起支持中国人民在日常生活中的

保护环境的行动，我们倍感欣喜! 

 

 

 

和谐基金会诚谢加拿大皇家银行对和谐基金会诚谢加拿大皇家银行对和谐基金会诚谢加拿大皇家银行对和谐基金会诚谢加拿大皇家银行对《《《《环保生活手册环保生活手册环保生活手册环保生活手册》》》》制作制作制作制作、、、、发行的慷慨支持发行的慷慨支持发行的慷慨支持发行的慷慨支持！！！！  

 

                            

                                            

加拿大和谐基金会加拿大和谐基金会加拿大和谐基金会加拿大和谐基金会（1985）是一家致力于环境教育及促进企

业、政府、公民社会间多方合作的领袖机构，迄今已帮助过

全球36个国家的众多社区。目前，和谐基金会与北京社区参

与行动服务中心、中国环境管理干部学院等机构一起与中国

领导及当地居民共同推进可持续城市发展，帮助中国社区通过公众参与积极保

护环境、保障公众健康及社会文化资产。 

    和谐基金会倡议通过建立“中国可持续发展领导力培训及合作中心”，构

建企业、贸易、社会、教育、政府之间的伙伴合作关系，从而促进对社会、环

境可持续发展的支持。 

    我们的未来需要更加包容、健康可持续发展的社区，需要政府、企业及当

地居民通力合作，共同强化社会、文化、经济发展，创建更加健康、宜居的和

谐社区。 

 

更多信息敬请联系： 

迈克尔•布鲁姆菲尔德 

加拿大和谐基金会创始人兼执行董事          

harmony@islandnet.com 

www.harmonyfdn.ca 
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