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前　言

家园，或许在一些人心目中只是家的代表，是家乡的

代名词，认为它只能是乡村、城市和国家，其实不然。

地球是我们人类共同的家园。保护它、热爱它，我们

才能够舒适地在这里生存、发展。但现实却令人担忧，大

气污染、白色垃圾、水土流失、土地沙漠化等等，这些问

题都是由于人类不注意保护地球而造成的。和蔼可亲的

“母亲”不堪重负，被迫让我们尝到了苦果，教训着 “不

孝”的子孙。今天地球面临的环境问题需要我们全人类共

同进行反思，并做出选择。

“热爱家园”丛书旨在让青少年学会关心自己身边的

环境状况，关心动植物和周围的生态环境，帮助青少年去

保护和热爱这个美丽的世界，因为它是我们赖以生存的家

园；激发青少年热爱自己生活和成长的家乡的乡土文情，

努力提升全民环境伦理道德水准，使之自觉约束自身行

１



为，真正将环境保护基本国策落实到每个家庭和个人，让

生态文明观念在全社会牢固树立。

美丽的家园，我们的家。热爱我们这个唯一赖以生存

的家园吧，让生命像彩虹一样发出绚丽的光彩！

“热爱家园”丛书编委会
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第一课
低碳生活的选择

第一课
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低碳生活的选择

我们所有的人都应更多地了解我们的环境，调

整我们的行为，减少对其他物种的影响。我们需要

做的事情太多，其中一项最主要的工作就是提高公

众保护生物多样性的意识，并建立起一套可行的激

励机制，鼓励人们最大限度地保护他们的生态环境。

———托马斯·洛夫乔伊

一、通过本课的学习，同学们可以

１．了解什么是低碳生活，为什么要提倡低碳生活。

２．了解低碳生活可以有哪些做法。

３．学习低碳生活方式。

二、看图说话
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第一课
低碳生活的选择

　　请同学们通过这幅图思考以下问题：

１．从这幅图中你了解到什么？

２．为什么如果每个人都过着美国人一样的生活，我

们至少需要５个地球？

３．为什么如果每个人都过着印度人一样的生活，我

们只需要０．４个地球？

４．哪种生活方式更可持续？

５．我们应该采用哪些生活方式？

三、课程背景

２０世纪７０年代，中国开始积极推动经济的发展，中

国的经济在此期间以难以置信的速度发展着。但是在发展

经济的同时，我们缺少环境保护的意识，特别是对水资

源、森林资源的保护意识。因此，在７０年代早期，中国

开始出现生态赤字。尽管生物承载力不断增加，中国的需

求仍是其自身生态系统可持续供应能力的两倍多。

目前我们所面临的最大环境问题就是全球的气候变

化，而导致全球气候变化的主要原因是温室气体排放的增

加。造成温室气体排放的部分因素是我们可以人为控制

的，例如我们的驾车方式、航空旅行方式、房屋的能源以

及取暖方式。在其余的个人难以控制的因素中，有大约

５０％间接来源于为我们的工作提供能源，有１０％以上来
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源于对基础设施和政府部门的维护，大约２０％来源于商

品的生产。

我们能为气候变化的改善做些什么呢？其实，我们大

家只要改变一些生活方式，就能降低这种负面影响，往往

只是 “举手之劳”。从身边的小事做起，如果每个人都能

努力要求自己不浪费能源，规范我们个人的行为习惯，就

一定能为缓解全球变暖作出贡献！

四、课程内容

什么是低碳生活方式？

我们提倡的低碳生活方式是指生活作息时所耗用能量

要减少，从而减低碳，特别是二氧化碳的排放。低碳生活

方式是一种可持续以及生态友好的生活方式。这样的生活

方式不会对你的生活方式造成太大改变，更不用作出什么

大的牺牲，但是你却可以为我们的环境贡献自己的一份力

量，从而为我们的后代保存他们赖以生存的地球。

如果说保护环境、保护动物、节约能源这些环保理念

已成行为准则，低碳生活则更是我们急需建立的绿色生活

方式。
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第一课
低碳生活的选择

我们可以怎么做？

我们的日常生活通常由以下几部分组成：

家庭 　　 交通 　　 学校

办公室 　　 旅游景点 　　 商场、超市

我们的日常生活中有哪些 “低碳”行为？
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家庭

电能

一般家庭里都有很多电器，节约电能是 “低

碳”行动中很重要的一部分，如果你考虑购

买电器，一定要选择节能型产品，并确保你

的冰箱、空调、饮水机和家具不含或不是使用氟氯烷或其

他臭氧损耗物质制造的。

冰箱

◆ 冰箱内存放食物的量以占容积的８０％为宜，过多、

过少都费电。

◆ 不要把冰箱温度调得太低，新鲜食品区域推荐的温

度是２．７℃～４．４℃，冷冻室的温度是－１５℃。

空调

◆ 空调开启几小时后关闭，马上开电风扇。晚上用这

个方法，可以不用整夜开空调，省电近５０％。

◆ 夏季把空调的温度调到２６℃，既能节省电费，又

能让人觉得凉爽，同时也不会太冷。

照明

◆ 使用节能灯，紧凑型荧光灯比普通荧光灯

寿命长，也更节能。

◆ 靠窗户安排工作空间，不用窗帘或

使用浅色窗帘，可以更多地利用自然

光线而不用人工照明。
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第一课
低碳生活的选择

计算机

◆ 短时间不用电脑时，启用电脑的 “睡眠”模式，能

耗可下降到５０％以下。

◆ 任何电器不用时都需要拔除插头。

算一算：调低电脑屏幕亮度，每台台式机每年可减排

二氧化碳２９千克。算一算你家的台式机如果调低亮度，

从它进你家开始到现在可以减排多少千克二氧化碳？

燃料 ◆ 用大火比用小火烹调时间短，可以减少热

量散失。但也不宜让火超出锅底，以免浪

费燃气。

◆ 夏季气温高，烧开水前先不加盖，让比空气温度低

的水与空气进行热交换，等自然升温至空气温度时

再加盖烧水，可省燃气。

◆ 烧煮食物前，先擦干锅外的水滴，能够煮的食物尽

量不用蒸的方法烹饪。不易煮烂的食物用高压锅或

无油烟不锈钢锅烧煮、加热都有助于节省燃气。

水 水是我们生活的重要资源，节约用水既

可以减少对水资源的消耗，又可以降低污水

处理的过程。水的开发和运输过程也是碳消耗的过程。因

此，节约水可以为减碳行动作贡献。

◆ 如果水龙头渗漏，马上修理滴水的龙头，使用带流
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量控制的水龙头最多可以节省２５％的水。

◆ 缩短淋浴时间，不要使用浴缸。不要在刷牙、洗碟

子或者洗菜的时候一直开着水龙头。

◆ 重复利用，在水用来进行比较脏的清洁任务之前先

用来清洗不怎么脏的东西，这样做总是可以节约用

水。如用洗菜水来清洁屋子。

算一算：选择晾晒衣物，避免使用滚筒式干衣机，每

天可以减少２．３千克的二氧化碳排放。一年可以减少多少

千克二氧化碳排放？

废弃物 家庭通常会产生大量的废弃物———垃

圾。正确地处理这些废弃物，能对减少碳排

放起到关键作用。３Ｒ原则 （减量化Ｒｅｄｕｃｅ，再利用Ｒｅ－

ｕｓｅ，再循环Ｒｅｃｙｃｌｅ）可以较好地处理家庭废弃物。

◆ 用过的玻璃罐可以用来装些干货，如大米、豆子。

◆ 在垃圾箱上标明相应的回收标志，自发进行垃圾分

类，并鼓励邻居们也这么做。可回收垃圾进行分类

处理，这样便于回收。

◆ 回收硬纸板、易拉罐和瓶子，可以卖到附近的废品

收购站。

交通

◆ 尽量选用公共交通工具，开车出门购物要有购物计划，
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尽可能一次性购足。多步行，骑自行车，少开车。

◆ 开车节能。避免冷车启动，

减少怠速时间，避免突然变

速，选择合适挡位避免低挡

跑高速，定期更换机油，高

速莫开窗，轮胎气压要够。

◆ 如果一定要买车，尽量购买环保型的汽车，避免购

买大排量汽车。

算一算：用在附近公园里的慢跑取代在跑步机上的

４５分钟锻炼，这样可以节省近１千克的温室气体排放。

锻炼６０次可以节省多少温室气体排放？

（西南大学自行车骑游活动）

商场、超市

商场或者超市的商品琳琅满目，每个人的购物行为都
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会对环境产生直接的影响。比如，使用一次性塑料袋而不

是可重复使用的购物袋，就造成生产原材料的过度使用和

浪费。下面的提示可以帮助你在购买行为中避免或减少对

环境的破坏性影响，同时也作出更有利于自己身体健康的

选择。

◆ 购买使用寿命更长的高品质产品。

◆ 购物时随身携带可重复使用的购物袋，避免使用一

次性塑料袋。避免购买一次性用品。

◆ 选购本地食品和时令新鲜蔬果。

（重庆某社区的禁塑宣传）

办公室

在我国城市化和现代化的进程中，越来越多的人在办

公室里工作。办公室的消耗和浪费对环境产生的影响正在

不断增加。
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◆ 利用电子邮件取代打

印、影印、分发会议日

程给所有的与会者，将

会议日程提前用邮件发

送给与会者。

◆ 使用打印机或者影印机的时候，一张纸尽可能双面

打印，如果可能的话，使用再生纸。循环使用打

印机的墨盒及使用再生墨盒。

学校

学校是我们星期一到星期五大部分时间所待的地方，

如何在学校中实行自己的低碳行为对于我们的低碳行动非

常重要。

◆ 到学校的路上尽量采用步行的方式或者骑自行车。

◆ 在学校午餐时尽量自带饭盒和餐具。

◆ 旧书和用过的试卷可以给下一年级的同学使用，让

他们不再需要购买新的。

旅游景点

据世界旅游组织预计，我国到２０２０年将成为世界最

大的旅游目的地国家和世界第四大游客来源国。但是，如

果游客数量远超出该地区的负荷能力，旅游业会对当地的

环境产生负面影响。部分旅游景点已经开始限制每天游客
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