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内容概要

　　找回东方人最熟稔、最怀念的老习惯和老智慧⋯⋯
　　当很多人沉迷于西方消费主义下令人眼花缭乱的物质生活时,一种呼唤去繁就简、返璞归真的东方
生活理念也在复苏，倡导人们重新发现并崇尚那份，我们本再熟悉不过的朴素之美。
这正是侨居美国多年的日本作家栢木利美的亲身经历。
她在日本长大，移居美国遭遇生活困境后，就从改喝绿茶开始重拾东方传统，在点滴间获得改善，为
现代都市人实践出一部简单易行的生活“绿茶禅”。

“绿茶禅”可不仅仅指多喝茶，更要在生活各方面保持一种“绿茶”般恬淡、自然的心态。
在这本亲切的小书中，作者分享了111项日常小贴士，通过用淘米水作地板蜡、用花朵染料改造旧衣、
出国旅行时用当地报纸做礼品包装、坚持将10%的收入存起来等点滴小事，实现健康减脂、巧做清洁
、保护环境和节约开支等积极向上的人生目标，找回生活的质感与美感。

 本书还附有一份“乐活资讯清单”和几十幅由东京艺术家松冈美幸创作的可爱插画。
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作者简介

　　栢木利美（Toshimi A.
Kayaki）在日本出生、长大，年轻时曾赴好莱坞发展，逐渐融入西方社会。
后于1989年随美籍丈夫萨姆移居美国。

　　她在美国成为一名自由撰稿人，为报纸、杂志和广告公司撰写文章，也曾担任广播电台和电视台
的记者，已出版22部著作，主要关于文化比较、女性问题、家政窍门和自我修养。

《生活“绿茶禅”》是她专门为崇尚西方生活方式的读者写的一本充满回归东方意味的小书，出版后
在美国、英国分别获得多项自助类及环保类图书奖。
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附录
乐活资讯清单
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章节摘录

　　没有蛀牙！
　　下面来看一则有趣的报道，说的是绿茶和蛀牙。
　　日本小学生的蛀牙很严重。
京都有一所小学让学生们参与了一项实验：每天午饭后用绿茶漱口。
三年过去了，这些孩子的蛀牙数量下降了50%。
　　东京医科齿科大学（Tokyo Medical and Dental School）的一项研究表明，绿茶中含有的氟的确有助
于坚固牙齿，儿茶素能防止牙菌斑形成，单宁可以消灭口腔内的细菌。
　　试试看，饭后用绿茶来漱漱口。
用不着每天做三次，一天一次就够啦。
　　会见效的。
难道你不觉得，这比含一口化学药水更好吗？
　　绿茶很安全，还很省钱呢。
　　巧用绿茶，祛除鱼腥味　　我特别爱吃鱼。
　　在日本，我吃过好多不同种类的鱼。
　　我喜欢把鱼烤着吃、炸着吃、煎着吃，也喜欢腌鱼、炖鱼和生鱼片。
做鱼的方法我会几十种。
　　可在美国，让人失望的是，超市里没有太多种鱼可选。
　　还不仅如此，每次在家做鱼我都很闹心：整个家里都飘着鱼腥味。
　　儿子们不喜欢这种味道，特别是朋友来家玩的时候。
甚至在伙伴们来家玩或是过夜的前一天，他们都不愿我在家里做鱼，他们说腥味会持续到第二天。
　　我向母亲取经。
她说，祖母会用绿茶来祛除鱼腥味：把做好的鱼盛出来之后，在空锅里倒进热水，把茶叶放进去，然
后把锅留在炉灶上就行了。
她每天都吃鱼，可家里从来没味道。
　　我是用明火煎鱼的，因为这样很省事。
只要几分钟鱼就做好了，然后我往煎过鱼的空锅里撒点喝剩的绿茶叶子，再倒一点水，关掉煤气，把
锅放在尚有余温的炉灶上。
鱼腥味立马消失了，真神奇！
　　柔亮秀发：自制香草醋护发素　　我喜欢每天使用安全又舒服的美容品。
　　你知道吗？
咱们可以不用花多余的钱，就能在家里自制护发素。
　　这种护发素能让秀发柔软、顺滑又闪亮。
　　它是用醋和香草做的，制法很简单。
　　1. 找一个干净的、原先盛洗发水或护发素的空塑料瓶，倒入约500毫升水；　　2. 加入4茶匙白醋
或米醋；（1茶匙大约5毫升。
——译者注）　　3. 摘3到4支新鲜的迷迭香或鼠尾草放进去即可；　　4. 如果你用的是干燥香草，就
把做法调整一下：取2杯水（500毫升），加入干香草煮开；把水滤到大碗里，放凉之后加入3满勺醋，
然后倒入塑料瓶子里就行了。
　　这种护发素真的很有效果，上述份量大概能用两到三周。
我发现，我的头发不仅变得又柔又亮，头皮屑和掉发也都减少了，头发上的染色也更持久。
看到自己亮泽的秀发，你肯定会开心极了。
　　随时随地，踮踮脚尖　　这是个简单的小运动，在家、上班、任何时候你都能做。
　　我有个朋友，看上去比实际年龄要年轻20岁，苗条又健康。
　　她没请专业的健身教练。
她的秘诀很简单：随时随地，踮踮脚尖。
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　　什么意思？
　　就是⋯⋯随时随地，踮起脚尖再放下嘛。
　　做饭的时候，她踮起脚尖，再放下，20次；　　刷牙时，10次；　　看电视，20次；　　等着过
马路，踮脚尖10次，半蹲10次；　　你也可以独创出自己的踮脚尖时刻哦。
　　拇指浴　　如果你长时间站着不动或坐着不动，肌肉就会变得紧张僵硬，人会感到疲劳，神经绷
紧。
你很可能会头痛，或是身上别的什么地方痛。
头脑变得懵懵的。
此时你可以做个拇指浴：　　1. 取两个茶杯，倒入热水，把双手的大拇指各自浸入杯中；　　2. 深呼
吸，数到六十（或是任何你喜欢的数字）；　　把拇指浸泡在热水中，可以缓解紧张和压力。
　　凝视四季变化的景色　　日本四季分明，景色迥异。
　　自古以来，人们使用各种各样的方式来庆祝四季更迭。
如今，地球之友（Friends of the Earth）这样的组织基于百年来的传统，举办特定的活动，帮助大家更
加亲近自然，体察每一季的物候变化。
　　日本关于季节的传统活动不计其数，比如春季的“花见”（Ohanami）、夏季的“花火”
（Hanabi）、秋季的“红叶狩”（Momiji gari）、冬季的“雪见”（Yukimi）。
　　l 花见：春天，我们会留心枝头绽放的花朵，特别是樱花，那是春天到来的清丽象征。
花见就是到樱花树下赏樱的日子。
这是彻头彻尾的放松。
你斜倚在毯子上，打开便当盒，品尝各式各样的美味饭团，喝清酒或啤酒，唱卡拉OK。
　　l 花火：到了夏天，人们就去看焰火。
有点像七月四日美国国庆。
不同之处在于，在日本，焰火会盛放整个夏天。
燃放活动会错开时间和地点，所以你可以自由选择，想看多少次就看多少次。
　　l 红叶狩：秋天，树叶变成了火红、橙黄和灿烂的金色。
人们爬上山麓，寻找最让人屏息凝神的秋色。
　　l 雪见：冬天，人们会用雪堆筑成艺术品，任大众评鉴。
　　细数一下四季中有多少欣赏大自然的方式吧。
每一季里，细心记录下大地色彩和肌理的变化，组织一些特别的活动，静静凝视自然的秀色。
多么简单！
亲朋好友们聚在一起，每家带一个菜，去到公园里、山脚下，或是海岸边，余下的就让大自然为你一
一上演吧。
　　清酒浴　　经过了好几小时的工作之后，在齐肩深的热水中泡个澡，真放松啊。
　　你听说过清酒浴吗？
　　日本很流行这种泡澡法，对美容和健康都很有好处。
　　清酒是用米酿的酒。
　　把清酒加进热热的洗澡水中，能让你在很长一段时间内暖暖和和的。
因此，睡前泡个清酒浴，能让你平静下来，美美地睡一觉。
　　清酒浴还能滋养肌肤，祛除死皮，让皮肤变得柔化光洁。
这都是米曲霉（用来让大米发酵的霉菌）的功效。
　　如果你喜欢淋浴的时候唱歌，泡澡的时候也可以来段卡拉OK嘛。
尽情释放自己，想做什么就做什么。
　　以下就是清酒浴的做法：　　1. 把泡澡水加热到38℃，倒入4杯清酒；　　2. 爱泡多久就泡多久。
泡好之后，冲净身体并擦干；　　3. 好好感受自己温暖丝滑的肌肤吧！
　　洗衣前的准备　　把衣服塞进洗衣机之前，你知道需要做哪些准备工作吗？
　　1. 把白色和彩色衣物区分开；把内衣跟床上用品、毛巾一起洗。
　　2. 把娇贵的衣服（胸罩、女生的衬衫、真丝衣服等等）装进洗衣袋。
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　　3. 首先把洗衣机放满水，然后加洗衣粉或洗衣液，最后再放衣服。
这个顺序很重要哦。
洗涤剂会均匀地溶解，衣服能够得到“平等对待”。
　　4. 最重或最脏的衣物应该放到最底部，这里的水压更大些。
　　5. 为了防止衣物起皱，干衣的时间要短些，然后趁它们还潮湿的时候就取出来，挂起。
　　有机染料：给衣服换个新颜色　　如果你看厌了某件衣服的颜色，或是白料子看上去黯淡发黄，
你却依然很喜欢它的样式，有个简单的解决办法：给它重新染色！
旧衣服或旧布料会焕然一新，效果惊艳哦。
　　当然了，你可以去买专门染布的染料，但你也可以从厨房或你的环保小花园里得到染料呢。
● 深棕色：咖啡　　● 红褐色：红茶　　● 黄色：藏红花　　● 粉色：樱花、玫瑰　　● 紫色：紫
洋葱的皮　　● 淡棕色或黄色：肉桂　　● 淡蓝：栀子花　　● 淡绿：抹茶（绿茶粉）　　以下就
是这些环保染料的用法：　　1. 把染料放进水中，小火煮约1小时；　　2. 把衣服放进染料水中，同样
小火加热，浸泡15到30分钟；　　3. 经常搅动，防止上色不均；　　4. 查看颜色是否均匀，然后把衣
服彻底洗净；　　5. 洗过之后，把衣服放进装有明矾水的盆中（帮助固色），浸泡15到20分钟；　
　6. 把衣服再过水洗一遍，挂到阴凉处晾干。
　　橙皮有妙用　　下回吃橙子的时候，把皮留下。
橙子皮的多种用途会让你大吃一惊：　　* 把橙子皮沾湿，擦洗油腻的盘子。
盘子会变得干净又闪亮。
　　* 洗过碗碟之后，用橙子皮来清洁水槽和水龙头，果胶会给水槽添上一层保护膜。
　　* 给家具上光。
　　* 用纱布把橙皮包起，放到洗澡水里。
维生素C和A能让皮肤变得光洁润泽。
　　* 把橙皮切成小薄片，做成果酱。
　　* 做香包：把橙皮放到报纸上，摊开晾干，直到变得干硬。
然后把它们装进棉布小袋，挂在房间里。
异味会消失无踪。
　　* 清洁榻榻米或竹坐垫：把橙皮放到水中，煮约15分钟。
用抹布沾此橙皮水，能把榻榻米或竹子坐垫擦得干净又清新。
　　* 取几片干橙皮放到微波炉里，加热一分钟。
炉内的味道会变得清新好闻。
　　* 把干橙皮放到水里煮15分钟，这个水可以用来擦玻璃。
　　* 鱼或垃圾在厨房里留下难闻味道时，切几片干橙皮放到盘子里，放在台面上就行了。
味道会无影无踪，只留下清新。
　　穿五趾袜子　　上班或上学时，你的脚丫要套着袜子，塞在紧紧的鞋子里，长达数个小时。
　　我儿子在日本工作时，就穿着五趾袜子去上班。
第一次见到这东西的时候我大感新奇。
以前我从没见过这种样式，后来我才知道，自从1981年一家日本公司开始销售这种袜子，它就在日本
流行起来了。
　　五趾袜子对人有很多好处：　　* 五趾袜能够均匀地支撑整个身体的重量，因此你可以站得笔直
挺拔；做运动或干体力活的时候很适合穿这种袜子。
　　* 如果五个脚趾能够自由活动，血流就会更加通畅，大脑也会更加活跃。
　　* 五个脚趾都能抓牢地面的话，你的体态会变得更健美。
　　* 每个脚趾都被舒适的纤维包裹着，脚趾和脚掌暖和了，整个身体也会暖和起来。
　　* 第二根和第三根脚趾之间有个穴位，连通着肠胃，刺激这个穴位对消化有好处。
　　* 穿这种袜子不会有脚气，因为脚趾之间不会有真菌。
　　就连美国职棒大联盟的松井秀喜（Hideki Matsui）和岗岛秀树（Hideki Okajima）都穿五趾袜哟。
　　清凉商务与温暖商务　　2005 年夏天，时任日本环境大臣的小池百合子发起了“清凉办公”
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（CoolBiz）运动。
这项举措旨在通过限制空调温度来节约工作场所的电力。
一直到9 月份，空调都被设定在28℃。
时任日本首相的小泉纯一郎也作为表率开始穿短袖衬衫，不穿西装也不打领带。
“清凉办公”也建议员工把衣领上浆（比较挺括），穿面料透气的裤子。
　　许多政府职员说，与私营企业的人会面时，不打领带会觉得自己很不得体，没有礼貌。
他们能接受不穿西装不打领带吗？
几年过去了，人人都穿着清凉商务装，身上没那么汗津津的，炎热带来的疲惫感也减少了，大家渐渐
适应了不穿正装上班，感觉从容了很多。
　　2005 年冬天，各大新闻媒体开始推行“暖装运动”。
办公室内的温度设定在20~22℃。
这个温度稍微有点冷。
发起者建议　　大家穿高领衣服，而不是衬衫领带。
“暖装运动”并不是日本政府发起的，但人们也开始穿着更暖和的衣物上班了，借此节省能源。
　　因此，如果调整着装风格能节省能源的话，自然而然地，咱们珍贵的资源——石油、天然气、煤
炭——都能节省下来。
这是个全世界都适用的做法。
英国工会和美国国会也在2006年夏天开始推行自己的清凉商务运动。
　　10%存起来　　老话说，积少成多。
　　我还是孩子的时候，每个月都会往存钱罐里存点钱。
这种储蓄方式不会让人立即变有钱，可是，如果你有耐心，总有一天会收获惊喜的。
　　我从8岁开始存，一直存到18岁。
其中有些来自节省下的零用钱，有些是打工挣来的。
　　我把这些钱存成定期存单。
那些年的利率是7%。
母亲一向管理着父亲为数不多的薪水，她告诉我，想要集腋成裘，这是个安全又简便的法子。
　　她把“72法则”讲给我听。
这是个计算存款何时能翻倍的公式：用72除以利率就可以了。
如果年利率是10%，72除以10就等于7.2，也就是说你的存款在7.2年以后可以翻倍。
如果利率是7%，72除以7等于10.3，那么10.3年之后你的钱会翻一番。
　　我十九岁那年第一次出了国。
一个月内，我游览了英格兰、苏格兰和法国。
旅费就是我从小攒下的钱。
　　就这样，我懂得了一个道理：时间的确能把钱变多。
如果你有清晰的目标，而且它是值得的，那你就能耐心等待，等待财富积少成多。
　　把月薪的10%存起来，别看、别碰，甚至连数都不用数——只管存起来，只花余下的90%吧。
　　⋯⋯
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