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前言

在提倡健康生活方式的今天，越来越多的人追求“更低”，即：低脂、低盐、低糖。
然而为了应对全球变暖的趋势，社会上再一次掀起“新低”的浪潮，这个“新低”也就是低碳，简单
的理解就是：我们在日常生活中减少二氧化碳等温室气体的排放，避免奢侈浪费等不良习惯，也就是
一种低能量、低消耗、低开支的生活方式。
一时间，“低碳生活”这个词语在社会上广泛流传，并受到时尚人士的热捧。
当今，“低碳”无疑是很热门的一个词，无论什么时候，只要你在搜索网站上输入“低碳”二字，就
能搜索到大约6000万个相关“结果”，其热门程度可见一斑。
这个源于2009年哥本哈根气候变化大会的词语，无处不在地对人们的生活方式和消费观念进行潜移默
化的影响，除了使人们加强节能减排的意识，还成为了流行的生活典范。
    “金融危机要钱，生态危机要命。
”这句话告诫我们，不要把自己置身事外，全球变暖带来的影响不会对你“特殊对待”；不要忽略个
体的力量，小小的个体组合在一起就是一股不可忽视的力量，况且在一个拥有13亿人口的国家，即使
每人每天少排放1克二氧化碳，全国每天也能减排1300吨的二氧化碳。
低碳生活并非是一种能力，而是一种态度，是每个公民对自己的生活方式或者消费观念稍作改变就能
达到保护环境的一种目的。
比如，我们可以多坐公交车，尽量减少二氧化碳等废气的排放；尽量做到家用电器随用随关，节约能
源；使用节能灯，提高效能；节约每一张纸，尽量做到双面使用；饮食中少吃肉；不乱丢废弃物，特
别是废旧电池不随便乱扔，避免造成二次污染；要节约用水，提倡循环用水的方式等。
    低碳生活是每个人的责任，可以这样说，不同的生活方式描绘了不同的“碳足迹”，低碳生活不是
要降低生活水平，也不是要过苦行僧的日子，而是采用更健康、更环保的生活方式，来达到节能减排
的效果。
目前各个网站上关于低碳生活的信息纷繁复杂，而且很多地方印制的一些关于低碳生活的资料也不全
面，加上一些没有条件上网的群体，对于他们而言，很难得到一个关于如何在日常生活中践行低碳生
活的明确性指导，为此，笔者精心编著了《低碳生活100招》这本书，旨在告诉大家在日常生活中怎样
做到低碳生活。
    本书秉承时下低碳生活的理念和顺应低碳生活的潮流，以科学、实用的减碳方法为内容，从低碳穿
衣、低碳饮食、低碳居住、低碳出行、低碳日用、低碳美容、低碳工作、低碳再生等八个方面阐述人
们应该在哪些生活细节中加以调整，从而达到低碳生活的目的。
它不是一本宏观的环保科普书，而是一本最浅显易懂的低碳生活指南书。
    低碳生活顺应了环保新生活的潮流，它有利于减缓全球气候变暖和环境恶化的速度，在世界资源日
趋紧张、世界气候日渐恶化的今天，绿色环保、降低能耗的低碳生活势在必行。
为了地球，为了自己，为了我们的后代，让我们从阅读本书开始，将低碳生活进行到底！
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内容概要

　　全球日益变暖的趋势下，如何践行低碳生活理念，拥有健康环保的生活方式？

　　本书以科学、实用的减碳方法为内容，从低碳穿衣、低碳饮食、低碳居住、低碳出行、低碳日用
、低碳美容、低碳工作、低碳再生等八个方面阐述人们应在哪些生活细节中加以调整，从而达到低碳
生活的目的。
简单实用的低碳妙招，健康多彩的生活方式，经济省钱的举措，让您的生活畅享“绿色”。
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作者简介

　　周传林，男，自1999年大学毕业后至今从事图书编辑、策划工作。
出版了《遇险自救100招》《拯救心灵：幸福生活从心开始》《心态决定口袋》《再富也要“苦”孩子
》《居家风水与健康》《私家车主一本通》《我“抠门”我快乐》及《家装省钱你也行》等畅销书十
余部。
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章节摘录

第一章低碳穿衣：着装打扮，环保先行宝宝穿旧衣，健康又环保不要觉得给宝宝穿别人的旧衣服是件
不好的事情。
那些已被其他宝宝穿过的旧衣服更柔软，衣服上可能携带的甲醛等有害物质也早已消散，对宝宝来说
最安全不过。
而且宝宝长得很快，新衣服购买过量，也是个不小的浪费。
所以，如果是熟悉的亲戚朋友送来宝宝穿过的衣服，大可收下。
家中已有宝宝的朋友也可以将宝宝穿不了的衣服洗干净后送给自己的亲朋好友，让宝宝们从小就开始
参与环保行动。
妈妈需要做的，就是对衣服进行消毒处理，仔细检查有拉链、扣子的衣服，避免伤害宝宝娇嫩的皮肤
。
宝宝衣物上的破洞用花朵或小动物的补丁贴修补，手巧的妈妈还可以绣上宝宝喜欢的图案，把旧衣服
变得更加别致。
另外，宝宝的小枕头可用茶叶制作，把泡过的茶叶晒干，揉碎后灌到布袋子里，闻着都有一股茶香味
儿，既经济又实用。
穿衣多穿“纯天然”现在的衣服越来越漂亮，但是亮丽的背后是什么？
是化学材料、染料的广泛运用。
这些化学产品不仅浪费资源，损害身体，更会污染环境，遗祸子孙。
任何一件衣服，从它还是农田里的棉花、亚麻开始，就会消耗无数的资源。
它要经过漂白、染色等程序才能变成纱线、面料，再经历成衣制作、物流和消费者使用后，最终被焚
烧、降解。
它的每个生产加工环节都有碳排放的发生，更不用说那些在生产中产生对环境严重污染的皮革业和其
他服饰类产品了。
可别小瞧了衣服的碳排放量，以最常见的纯棉和化纤面料服装计算，一年因新添服装而排放的二氧化
碳至少就有1000千克。
如果你不相信的话，我们可以简单地计算一下。
按照每季只买两件T恤、两件衬衫、两件外套计算，不经任何染色印花处理，纯棉服装的碳排放量总
计约224千克，化纤服装的碳排放量约为1504千克，一旦你选择了有颜色和图案的服装，或再加上皮革
、羊毛等服装，你的衣柜里每年新添服装的碳排放量远不止1000千克。
因此，为了减少碳排放量，我们应该对衣服的面料要有所选择。
选择棉麻等自然材质的“纯天然装”也是低碳生活的一部分，因为棉、麻等天然织物不同于化纤衣物
那样是由石油等原料人工合成的，因此消耗的能源和产生的污染物都相对较少。
麻质的布料比棉质的布料的碳排放还要少50%，另外，新型竹纤维布料在生产过程中也会更加节省水
和农药。
而且从健康角度讲，棉、麻等材质的衣服透气性好，特别是夏天的时候，吸汗不粘身。
尤其是儿童，更应该穿棉麻材质的衣服。
另外，回收循环材料制成的服饰也是一个不错的选择，如3000件通过ECO CIRCLE（生态轮回）系统
回收利用的服装可降低的二氧化碳排放量相当于228棵杉木一年吸收的二氧化碳的总量。
而染色、印花、防皱、防水等工艺程序会在服饰生产制作过程中消耗更多的资源，产生更多的废水、
废气，因此我们应该不买或少买此类服装，尽量选择浅色、没有印花的款式。
拒绝皮毛，选择再生材料据专家测算，目前地球上的动物灭绝速度比历史上任何时期都要快，比2000
年前要快上1000多倍，而物种的灭绝也使得生态环境失去平衡。
造成这一现象的原因除了人类活动带来的自然环境恶化外，还有人类对野生动物的索求。
比如将它们做成美味端上餐桌，或是将它们的皮毛做成奢侈品穿在身上。
由于皮草类衣服的价格昂贵，很多人将其视为身份、财富的象征，然而很多人都不知道，生产制作皮
革制品会产生大量的废水、废气。
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还有生产商为了增强其柔软和耐水性，皮革要经过鞣制，然而皮革经过鞣制后是不能被生物降解的，
对环境也有极大的危害。
我们常选用的皮革鞋包也是高碳排放量的制品，皮革加工使用甲醛、煤焦油、染料和氰化物等有毒物
质。
网上有这样一段视频：一些浣熊在摔晕后被砍掉四肢，然后被人倒起来活活地剥掉了皮，这时候它们
都没死，还流着眼泪回头看自己没了皮毛的身体。
正因为如此，现在已经有越来越多的人拒绝穿皮草类的衣服。
让我们现在就行动起来吧，要求自己不穿并劝说身边的朋友也不穿皮草类衣服，这既是在保护动物，
也是在减少碳的排放总量。
市场上出现天然橡胶和复合材料制成的鞋子，还有用废旧牛仔裤做的提包，以及夏天常背的帆布包都
是制作过程低碳排放的产品。
在此倡导大家不仅拒绝皮毛，而且应该尽量选择可再生材料制作的产品。
一衣多穿，省钱又环保有的人可能会遇到这样的情况，在商店看见一件很喜欢的衣服，等买回去以后
才发现和自己其他的衣服都不搭配，这样就会产生两种结果：一件新衣要么就永远放在衣柜里“封存
”，要么又要买新衣服来搭配。
这样不但浪费钱，而且也会大大地增加你衣柜里的碳排放量。
而一衣多穿既避免了金钱的浪费，提高了衣服的利用率，又能响应低碳的号召，真可谓是一举两得。
一衣多穿一直是被很多人提倡的穿衣法则，特别适合刚进入社会的年轻人和普通工薪族。
它既能体现搭配的智慧又很实用，是省钱又环保的好办法。
一衣多穿的一个很重要的原则，就是要让衣服的利用率高。
所以，在买衣服时就要以简单的颜色、简单的样式为主。
衣服上面尽量不要有太明显、太杂乱的颜色和图案。
颜色和图案越多，衣服搭配的随意性就越小。
至于具体的搭配方法，应该因人而异。
但不管怎么搭配，有了简单颜色、简单样式做保障，就不会出现太大的失误。
你还可以选择一衣多穿的服装款式，比如可以正反两面穿的夹克或者可以拆卸内胆的大衣。
这样做不仅可以变换穿衣花样，也利于清洗，还能节省你的衣橱空间。
通过这种方法使自己的衣橱“丰富”起来，也不失为一种低碳买衣的妙招。
用一套秋季的穿着搭配来举例：如果你拥有了一件可双面穿的衬衣和双面穿的外套，那么就可以穿出
四种搭配方法，无形中减少了衣服的数量。
如果有一件可以卸内胆的大衣，那么就拥有了外套和棉衣两种款式的衣服。
无论你是何种风格的人，衣橱中都应该首先备齐基本款，即上装（西装、夹克、衬衣、开襟针织衫
、T恤）、下装（长裤、九分裤、七分裤、五分裤、牛仔裤、A裙、铅笔裙等）、配件（皮带、丝巾、
围巾、胸针、项链、耳环、鞋等）。
而且最好先买无彩色，之后再添加一些适合自己个性的有彩色与之相搭配。
就拿买了很久的套装来讲，生活中大多数人都对套装的沉闷很是发愁，穿不好不仅显得老成而且比较
呆板。
怎么办呢？
告诉你一个小妙招——拆套穿。
衣橱中的基本款如小配件，不仅能够与不同款式的连衣裙搭配，也可以与T恤、牛仔等搭配，让在衣
橱里久不见光的基本款立刻活力十足。
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编辑推荐

《低碳生活100招》编辑推荐：科学实用的低碳妙招，健康环保的生活方式，尽在《低碳生活100招》
！
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