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内容概要

　　“节约”是中华民族的传统美德。
这本书是想把节约的一些新思路、新理念带给大家。
生活是一门学问，节约是一种创意。
节约的背后是人们对生活的兴趣和热爱。
为自己、为别人，也为社会合理利用每一份资源，把我们的物力、财力、人力发挥到最大效用，这是
每一个老百姓共同关注的话题。
当人人都重视节约时，当勤俭的人们得到大家的掌声时，我们的社会，我们的生活会变得很不一样。
让您享尽生活的乐趣。
　　建设节约型社会，每一个公民都有义不容辞的责任，要从我做起，从自家做起，从点滴做起。
节约是一种生活态度，节约体现人类对自然规律的尊重：个人的健康需要节食，整个人类的“健康”
也需要节约。
　　节约的生活一样是有质量的生活，而且节约下来的生活成本，有助于我们更好地提升生活质量。
比如我们可以呼吸更加清新的空气，看见更多的蓝天白云和满天星斗。
节约其实就是要我们多留点心，多动下手而已，聚沙成塔，集腋成裘。
一个人节约一点似乎没有什么，但是13亿人节约则能产生巨大的效应。
节约不仅仅是一种美德，也是一种责任，节约就应该是一种生活习惯和常识。
建设节约型社会，我们能做的有很多很多。
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前言超节省吃出健康活力餐钱从口出，从吃的方面省省小钱一天6克盐“餐时加盐法”保康健吃得太
咸骨质“大逃亡”省油巧做炸鱼不散形省火巧蒸美味鱼煮绿豆汤省火妙方以水省油的决窍做茄子省油
的窍门5分钟速煮凉拌最健康汆烫多营养蒸煮好长寿做菜要定量冰箱勤清理剩馒头做冰箱除味剂最佳
时间投放调料最节约铁锅烧菜加点醋补铁又健康食醋巧帮忙省火又节时洗菜节水、干净的窍门芹菜叶
的省钱妙用玉米皮做屉布洗米水泡干菜煤气费省一半热米汤发木耳节约又节时妙吃咸鸭蛋一菜变两菜
调料巧当保健品　省钱的厨房小药箱举家旅游饮食省钱法餐后“打包”大有讲究千方百计节电节水省
煤气照明节能有技巧最经济的照明功率充分利用自然光妙用锡箔包装纸随手关灯好习惯电视机省电小
窍门电视待机也耗电冰箱省电小窍门存放食物要合理自制冷饮节电有妙招冰箱节电40％的小窍门及时
除霜少耗电好办法延长冰箱门封条寿命冰箱节能摆放有讲究收录机如何节约用电微波炉的节电技巧空
调省电的窍门空调安装宜高不宜低开空调，门窗紧闭少耗电空调开机有学问巧用空调的睡眠功能洗衣
机使用节电窍门合理使用可延长洗衣机的寿命洗衣机“强洗”比“弱洗”省电滚筒洗衣机的节电技巧
家用电脑节电四法电风扇如何节约用电抽油烟机的节电技巧电饭锅省电小窍门节能卫生的电磁炉电炒
锅使用节电窍门电水壶使用节电窍门电烤箱使用节电窍门电熨斗使用节电窍门电热水器使用节电窍门
电热取暖器使用节电窍门家庭合理用水参数家庭哪些地方会漏水?厨卫装修重在节水动动手就节水用桶
涮墩布洗澡节水厕所节水清洗餐具节水洗衣机节水浇花草节水法清洗汽车的节水技巧巧用空调冷凝水
选择最佳燃烧值科学使用灶具定期清理炉灶阀门控制是关键尽量使用压力锅食物要做预先处理烹调用
火有诀窍购物、购衣、旅游巧省钱超市购物省钱五大秘诀超市购物六不要精明购物七大法则省小钱攒
大钱节约日常用品的12个小秘方工薪族购物省钱绝招要漂亮还要少花钱面对打折精明点节日购物：理
性+窍门一省钱换季购衣两绝招少而精的购衣技巧买衣砍价六绝技职场女性轻松节约术给孩子买衣物
锦囊妙计“居家吝啬购衣法则”女人必知解开穿衣三大谜团省下银子，赢回面子的穿衣技巧二十步节
能冰箱巧选购买空调巧省钱巧借购物节，满意、省钱又开心旅游中如何省钱利用时间差节约巧选旅馆
省费用善玩也能减支出旅游节约有六招旅游购物不花冤枉钱理智就医省钱、省时，效果好聪明就医预
备式做聪明病人的4个法则看病安全省钱五注意看病省钱六要素医生看你，你也要“看”医生避免医
疗失误，减少无谓损失的15招聪明就医完全攻略看病：找准窍门就能省钱工薪阶层就医省钱诀窍这样
看病可省钱理财就是善用钱财让理财成为生活技能钱不在多理财则灵科学记账是成功理财的开始家庭
理财“巧”为上家庭消费要管理个人理财先设“保本线”理财三个阶段性目标储蓄理财5w原则怎样透
支不失策?节税理财六大招数七种还款方式帮你细算房贷账十招教你学会投资理财巧省借款成本善用银
行卡省钱又赚钱百姓理财产品大比拼理财案例：面对廉价别乱方寸理财案例：现代主妇持家之道理财
案例：免税理财案例：高中低收入家庭三套理财经典配置购房省钱金点子专家支招：三步教你拥房在
手衡量开发商好坏四大标准　购房者买房有保证购房置业如何砍价最有效?把握房价五招秘诀房子在精
不在大省钱又实用的购房六招看透精装房屋的八大经典谎言专家九大箴言支招消费者购房别让样板房
的高档装饰晃花了眼买房的口号“没有最好的，只有最合适”精打细算付房款高技巧的买房投资买房
杀价六招术购置商品房时常见的九大质量问题购房小心垃圾面积房交会上如何选好房小两口买房的四
个关键词购房技巧：如何识别销售控制七招理性购房记住购房十二招　置业安家更称心购房技巧专家
如是说购房杀价的窍门个人购房要有投资意识看清不可取的户型用最少的钱装出最漂亮的房子精装修
，节约成本的一条途径节约装修八计设计一点通经济型建材开源节流节约购买涂料三原则现场购买装
修材料掌握五大诀窍“节约装修”会让业主少花25％的费用教您如何节约装修开支节约装修经费从设
计开始教你几招买建材的省钱小窍门　让你省钱省到家装修小窍门：家庭装修省钱方法活学活用　装
修省钱八大攻略降低家庭装修造价的八条秘诀　再也不花冤枉钱家庭装修如何选购电热水器十点经济
的建议让你省钱到家出谋划策淋浴房中高档国货划算精打细算装修巧省钱节省瓷砖用量降低装修成本
家装报价提防五大花招装修钱怎样更禁花：预算心中有数　严把材料工艺关购车省钱之道岁末购车省
钱新车发布老车狂降成惯例买好车省钱三要素教您选车四高招教你把握购车省钱时机团购买车引领省
钱新时尚轻松省钱购车十大步骤异地购车谨慎行事　虽然能省钱“后患”可不少购买拍卖汽车，是买
车省钱新途径购买拍卖汽车的技巧汽车先买后配能省钱买进口期货车更省钱网上购车省钱又省心贷款
买车究竟合算不合算学成归国人员购车免税经济购车ABC购车省钱实际操作要领养车费用就是这样省
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下来的三种方法能让家用汽车节油率达到15％～20％六种良好驾驶习惯可节油省钱汽车维修保养省钱
指导购买使用电脑节约大法买电脑省钱购机省钱之道买电脑书有省钱大法省钱买劣质电源，损失惨重
装机陷阱你别踩组装电脑省钱秘诀电脑城装机省钱秘招电脑分身术，一台变多台用电脑打网络电话，
赚钱新时尚巧用“伊妹儿”省钱键盘常维护，省钱又省事局域网杀毒省钱秘方上网省钱十八招精打细
算省网费买哪种打印机省钱喷墨打印机省墨技巧降低开支从打印纸开始办公室节约术办公室节约策略
办公节约六招办公室计算机节电经验台湾办公节约理念：5R办公室节能技巧节约成本喷墨打印省钱秘
笈办公室节约用纸：各国有高招办公用品节约妙招：喷打故障维护别花冤枉钱节省成本选购办公耗材
其实时间就是金钱节约时间的窍门节省日寸间的44计节约时间的20个办法外国节约理念节约让法国人
倍感体面德国为省油节能提倡聪敏开车日本人认为：节约不仅仅是“省钱之道”日本人改变着装意味
深长养车费有优惠，小排量汽车火爆日本美国主动走上节能之路开源节流光荣　英女王尝试地热供暖
意大利节约能源尽在生活点滴中荷兰公民的节约意识“根深蒂固”诙谐节约术巧对烧钱女友的10条锦
囊妙计男士省钱十大招法现代“酷”抠族女士省钱作战十计小气妈咪族勤俭持家13条金规新生代抠抠
族省钱的八大借口
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章节摘录

　　现代人的共同烦恼是——吃的太好了。
餐餐不是鱼便是肉，还常常是大鱼大肉一起装进肚子里，年久日深，健康就离我们越来越远。
所以，低脂高纤富营养，多蔬、少肉、少油的饮食应该是如今餐桌的节约饮食、科学用餐的潮流。
当然，蔬菜并不等于素食，蔬菜菜肴中蔬菜的用量一定要多，且不可以用过量的油、糖去强迫菜变美
味。
　　钱从口出，从吃的方面省省小钱　　现代人忙碌紧张的生活步调导致三餐几乎都是仓促地在外面
的餐厅面馆之类的地方解决。
若要不信，快拿起计算器算一下，看看你花在早餐、午餐和晚餐的钱是不是太多了呢?虽说三餐定时吃
是很重要，但是，是不是吃了太多精致的简餐或昂贵的快餐，甚至还可能在饭后顺便又买了杯价格不
菲的咖啡或奶茶当下午茶呢? 如此的不经意，光在“吃”这件事上就会流掉了许多白花花的银子，曰
积月累，说不定在你终于能存到钱之前，也许先存到的会是腰间的肉喔!口渴的时候多喝水，嘴馋的时
候冲杯热牛奶喝或在嘴里塞片口香糖，小不忍则乱大谋，不要以为只是小钱就乱花，把原本打算买饮
料或巧克力等零食的钱存起来，一年下来，就会在不知不觉中会发现，那些小钱的数目可不小呢!　　
一天6克盐“餐时加盐法”保康健　　盐是人体的必要组成成分，钠和氯是使细胞的内外水分与电解
质保持平衡的重要调节者。
人体几乎一切重要机能，包括神经传导、心脏跳动等都有赖于这种平衡。
如果这种平衡受到干扰，正常的新陈代谢活动便无法进行，但是摄盐量过多也会干扰这种平衡。
食盐的摄入量过多，易导致血容量增加，对血管壁的侧压力增加，从而导致血压增高，还会引起血管
硬化。
另外，吃盐过多，让人产生口渴的感觉，需要喝大量的水来缓解，长期大量摄取盐会导致身体浮肿，
增加‘肾脏的负担。
　　我国普遍缺碘，而碘有“智慧元素”的美誉，缺碘可导致智力低下。
我国现采用加碘盐来防止碘缺乏症已获大面积推广，故“盐”也包含碘在内。
世界卫生组织推荐：每人每天摄入盐的量为5克。
我国推荐每人每天6克；成人每人每天需碘量为 100微克。
加碘盐中的碘为碘酸钾盐，若每人每天吃盐5克，可摄入碘1 80微克，可保证人体对碘的生理需要量。
但是烹调时间越长，温度越高，盐中碘的掼失便越大。
烹调时过早地放盐，还容易使碘溶进汤中，从而减少人体对碘的摄入。
　　“餐时加盐法”可解决以上所有问题。
即在烹调或起锅时少加盐或不加盐，而在餐桌上放一瓶盐，等菜肴端到餐桌上时再放盐，这是少吃盐
的有效措施。
因为，就餐时才放盐，此刻盐主要附着于食品和菜肴的表面，还来不及渗入其内部，但吃起来咸味已
够了，与先放盐的口感也一样。
这既照顾到口味，又可在不知不觉中控制了用盐量。
此法既适用于健康人，也适用于那些“口重”的人，更适用于已患高血压、肝硬化的病人和无浮肿的
肾炎和无心功能不全的各类心脏病患者，还可避免碘盐在高温烹饪中的损失。
　　家庭中计算每天食盐摄入量的一个简便易行的方法是：买500克碘盐，记住用完它的日期，算出天
数，用500克除以天数，再除以家中就餐人数，便可大致算出每人每天的用盐量。
您可按原来的习惯烹调时加盐，再用“餐时加盐”法对比，您会觉得此法用盐量少得多，而口味照旧
，这样您就可以轻而易举地少吃盐了。
您不妨改变一下吃盐的习惯，把盐瓶放在餐桌上，试试看。
另外，家中聚餐时，如果菜肴种类、数量较多，那么，菜里的加盐量应该依次减少。
因为开始进食时，稍成一点的菜合胃口，后来逐渐减少，最后一道菜甚至可以不放盐。
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