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序

朝阳区是全国第一批社区教育实验区，也是全国第一批社区

教育示范区，在社区教育理念普及、实践探索方面做了大量的工

作，也取得了可喜的成绩。2011 年，朝阳区召开了社区教育工作

会，出台了 《关于进一步加强社区教育工作的意见》，提出了

“朝阳特色、首都特征、全国领先”的社区教育工作目标，对社

区教育发展提出了新的要求。

为落实会议精神，区教委突出抓好基础工作，重视内涵发展，

加强课程体系建设和教材建设。按照教委的要求，朝阳社区学院

围绕朝阳区重点人群的群体特征和学习需求，设计了 “一、三、

五、九、N”的课程体系，即以 “提升素质、服务民生”为主线，

围绕 “文化与文明、修养与休闲、职业与技能”三项重点内容，

针对 “老年人、未成年人、农村劳动力、流动人口、外籍人口”

五类重点人群，开展 “早教天地、青少年成长营地、家长课堂、

主妇俱乐部、现代市民大讲堂、幸福养老大课堂、流动人口之家、

职业技能学坊、Living in Beijing”九个系列课程及 N 类朝阳区特

色课程建设。2012 年，朝阳社区学院以 “一、三、五、九、N”

课程体系为基础，组织编写并正式出版了 《朝阳区社区教育课程

指导大纲》。

以 《朝阳区社区教育课程指导大纲》为指导，朝阳社区学院

组织编写了系列社区教育教材，这些教材既可以作为社区教育面

授的教材，又可以作为市民自主学习的指导用书和参考资料。随

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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着工作的深入，学院还将继续开展教材的编写工作。

值此系列教材出版之际，特向参与和支持教材编写的单

位———北京外交人员语言文化中心、和合知产 ( 北京) 咨询有限

公司表示衷心的感谢，也恳请本系列教材的使用者和广大读者提

出宝贵意见!

朝阳社区学院党委书记、院长 马金东
2013 年 10 月
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前 言

这是一本专门送给主妇们静心捧读的书，也是一本或许可以

让更多主妇离幸福更近一步的书。

幸福是女人一生追求的终极目标，但真正的幸福又是什么?

是奢侈的物质享受还是富足的精神徜徉? 是拥有一个完美的家庭

还是获取一份成功的事业? 事实上，幸福从不曾有固定的模式，

更没有统一的标准，它无非是女人内心深处的一种感受、一种对

生活的态度、一种心灵的满足。然而，只有拥有一定智慧的女人，

才会有能力将幸福主动握牢在手中。

女人一旦 “婚”了，嫁了，变身为主妇，自然难免会失去独

身女人的诸多优势。操劳增多了，享乐减少了; 繁杂增多了，优

雅变少了; 束缚增多了，自由变少了……但总是甘苦自知，得失

相济———毕竟，在中国人的传统理念中，女性总要待成为人妇、

相夫教子之后，才堪称真正的女人。尤其在当今的社会环境下，

虽然婚恋观念和伦理道德的视角均已给了女性更多的空间和宽容，

但无论如何，“主妇”头衔在绝大多数女性心里依然还在熠熠生

辉，欲罢不能。而成为妻子，成为妈妈，经营归巢，寄情家庭，

也依然是当下中国女性群体的主流生活观及婚姻取向。

“主妇情结”，可谓常有常新。

那么，如何修成一名幸福、得体、与时俱进的 “高效能”主

妇? 恐怕仅仅延续老祖母们的那些经验和传承已是远远不够了。

因为，这是一个不仅仅需要女性善良、贤惠、吃苦耐劳的时代，



做幸福主妇———居家生活打理手册

同时更是一个考验女性才能、智慧、综合实力的时代。闲暇时，

指尖只要随意翻触一下时髦的微信话题，便总会看到婚姻之桥的

另一端，男人们在纷纷叫板: “家有贤妻，万事不急”、“出得厅

堂，下得厨房，写得代码，翻得围墙”、“好老婆抵万金”……俨

然倘若没有足够的本领和智慧，不事先刻意多准备 “几把刷子”，

这 “内当家”还真是很难尽如人意。弄不好不仅会把自己搞得身

心俱疲，事倍功半，也难保不影响到全家的幸福指数及生活质量。

因此，必须承认的是，“学做智慧主妇”的过程必将是一个

终身修行的过程，并且是边走边悟的自我修行之旅。主妇们对自

己的觉察体悟有多深，就会有多智慧。看见幸福的前提是先看见

自己。

本书既是一部为社区主妇们量身定制的实用之书，同时也是

一堂将心比心的幸福经营课，我们无意指导和说教，但却充满深

情和关心，其中每一个案例、每一句感悟皆来自生活，来自需求，

来自积累，相信细心的读者总能轻松从中获得提示和印证，从而

获得智慧的灵光。

只要用心，往前走的每一步都会离幸福更近一步，幸福就在

我们身边，而智慧也早已融入了我们的生活。

谨以此分享给所有渴望建设美好家园、守护安然岁月的亲爱

的姐妹们!

—2—



目 录

第一章 装饰安乐窝，建设美好家
你的家是“健康住宅”吗? / / 2

为不同的房间设置主题色彩 / / 4

度过 1 /3 生命时光的卧室 / / 8

放松身心的沐浴时光 / / 13

美好厨房是重要的幸福指标 / / 16

打造一个共同成长的亲子图书室 / / 20

在起居室营造家人团聚的空间 / / 24

桌布色彩体现的巧思 / / 28

植物是家中天然的“空气净化器” / / 30

第二章 快乐家务，轻松念好 “主妇经”
如何营造一个温馨的家? / / 38

换一种心情做家务 / / 41

设计一个“方便清扫”的家 / / 43

让家中的东西“各就各位” / / 46

快乐主妇们的实用 Ideas / / 50

整理和保管家庭的“重要文件” / / 53

巧用壁橱的 9 个方法 / / 55

轻松整理换季衣柜的秘诀 / / 58

第三章 与家人共度的美味时光
幸福的饮食对身心都有益 / / 66



做幸福主妇——————居家生活打理手册

享受一顿丰富的早餐 / / 68

21 世纪的平衡膳食结构 / / 72

喝出健康 / / 76

食品保鲜存放的基本常识 / / 78

主妇必备: 烹饪中的营养讲究 / / 87

营养学家的 16 条健康饮食建议 / / 92

第四章 变身理财高手，当好 “家庭财务官”
理财，从今天开始 / / 96

工薪家庭的理财规划十大要点 / / 99

两则家庭理财案例 / / 107

一个主妇正确的“金钱观” / / 110

合理分配月收入是每个主妇的必修课 / / 113

每个家庭收入不同，理财重点不同 / / 117

长久规划对孩子的“教育投资” / / 122

以钱赚钱，做个存钱高手 / / 127

改掉不良的消费习惯 / / 131

8 个家庭理财必备表格 / / 135

第五章 主妇应知应会的家庭安全要点
生活中的常见病预警 / / 146

家庭意外伤害的处理 / / 154

了解旅行险及其购买 / / 165

家庭用药指导 / / 169

儿童常见病的预防与处理 / / 174

日常生活中的饮食卫生与安全 / / 181

传染病预防与应对小常识 / / 190

家庭安全隐患的自我排查 / / 194

—2—



目 录

当紧急时刻来临: 报警 / / 197

第六章 主妇须知: 饮食安全基础常识
什么是“食品安全”? / / 202

十大“垃圾”食品 / / 206

影响消化的食品 / / 215

多食可引发疾病的食品 / / 221

了解转基因食品 / / 228

—3—此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



书书书

第一章

装饰安乐窝，建设美好家

家展现了我们的品味和我们对人生的态度。布置一

个舒适的家，是一个好主妇表达自己对于生活热爱的最

好方式。

我们的家也许并不大，也不豪华，但却是我们生活

中最重要的私人空间。一个舒适、温暖的小窝，是我们

照料、安抚家人的最好场所。家中的陈设、物品，记录

了我们一路走来的轨迹，装载着我们对生活的感激。家

是我们为自己和所爱的人建筑的充满爱意的避风港。
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你的家是 “健康住宅”吗?

根据世界卫生组织 (WHO) 的定义，所谓 “健康”是指 “在身体上、

精神上、社会上完全处于良好的状态，而并不是单纯地指虚弱和疾病”。

据此定义，“健康住宅”就是能使居住者在身体上、精神上、社会上完全

处于良好状态的住宅。具体来说，一个 “健康住宅”的最低要求至少要有

以下几点:

1. 有可能引起过敏症的化学物质的浓度很低。

2. 为满足以上要求，尽可能不使用容易散发出化学物质的胶合板、墙

体装修材料等。

3. 设有性能良好的换气设备，能将室内污染物质排至室外，特别是对

高气密性、高隔热性住宅来说，必须采用具有风管的中央换气系统，进行

定时换气。

4. 在厨房灶具或吸烟处，要设局部排气设备。

5. 起居室、卧室、厨房、厕所、走廊、浴室等要全年保持在 17℃ ～

27℃之间。

6. 室内的湿度全年保持在 40% ～70%之间。

7. 二氧化碳浓度要低于 1000ppm。

8. 悬浮粉尘浓度要低于每立方米 0. 15 毫克。

9. 噪声要小于 50 分贝。

10. 一天的日照要确保 3 小时以上。

11. 设有足够亮度的照明设备。

12. 住宅具有足够的抗自然灾害能力。

13. 具有足够的人均建筑面积，并确保私人空间。

14. 住宅要便于护理老龄者和残疾人。
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此外，建筑材料中多含有有害的挥发性物质，所以在住宅竣工后，

要隔一段时间 (至少两个星期) 才能入住，在此期间要进行通风和

换气。
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为不同的房间设置主题色彩

人们早就发现，颜色能直接影响身心健康，对治疗人体疾病也有

一定作用。美国医生艾温巴比最先将颜色疗法用于临床，他配制

的药液五颜六色，病人服用后，效果颇佳。

现代科学揭示，人类对色彩的感觉是一个复杂而微妙的心理、生

理、化学和物理过程，色彩进入眼帘，能引起人们多样的感情和

心理效应。如在感情上产生寒暖感、轻重感、软硬感和强弱感;

在心理上产生明快与忧郁、兴奋与恬静等效应。

色彩是室内设计中最重要的因素之一，既有审美作用，还有表现和调

节室内空间与气氛的作用。家的色彩能通过我们的感知、印象产生相应的

心理影响和生理影响。

室内色彩运用得恰当与否，能左右家人的情绪，并在一定程度上影响

我们的行为。因此，色彩的完美设计可以更有效地发挥家居空间的使用功

能，让家更为舒适，提高工作和学习的效率。

色彩设计在室内设计中的作用

● 调节空间感

运用色彩的物理效应能够改变室内空间的面积或体积的视觉感，改善

空间实体的感受尺度。例如一个狭长的空间，如果在房顶采用强烈的暖色

调，两边墙体采用明亮的冷色调，会显得更加宽敞，弥补狭长的感觉。

● 体现个性

色彩可以体现一个人的个性。一般来讲，性格开朗、热情的人，室内

选择的应是暖色调; 性格内向、平静的人，选择冷色调。喜欢浅色调的人
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多半直率开朗; 喜欢暗色调、灰色调的人多半深沉含蓄。

● 调节心理

色彩是一种信息刺激，若是过多高纯度的对比，会使人感到过分刺

激，容易烦躁，而过少的色彩对比，会使人感到空虚、无聊，过于冷清。

因此，室内色彩要根据使用者的性格、年龄、性别、文化程度和社会阅历

等，设计出各自适合的色彩，才能满足家人视觉和精神上的需求，还要根

据各个房间的使用功能进行合理配色，以调整心理的平衡。

● 调节室内温感

不同颜色搭配可以产生不同的温度感受。寒冷地区的色彩方案应选择

红、黄等暖色; 温暖地区可以选择蓝绿、蓝、蓝紫等相对凉快的颜色。但

是，季节和地域的气候是循环变化的，因此，要因地制宜根据所在地区的

常态来选择合适的色彩方案。

● 调节室内光线

室内色彩可以调节室内光线的强弱。因为各种色彩都有不同的反射

率，如白色的反射率为 70% ～ 90%，灰色在 10% ～ 70% 之间，黑色在

10%以下，根据不同房间的采光要求，可适当选用反射率低的色彩或反射

率高的色彩来调节。

选择色彩，选择心情

● 阳光照进来的角度，决定色彩的选择

不同方位在自然光线作用下的色彩是不同的，冷暖感也有差别，因

此，可利用色彩来进行调整。如朝北的房间常有阴暗沉闷之感，可采用明

朗的暖色，使室内光线转趋明快，给人以温暖的感觉; 朝南的房间日照充

足光线明亮，可采用中性色或冷色; 朝向东西方向的房间有上下午光线的

强烈变化，且光线的温度较高，所以迎光的墙面应涂刷明度偏低的冷色，

以便综合自然光线对它的影响，而整个房间亦以冷色调为宜。

● 房间和人一样，也是有性格的

男女老幼的不同个体对色彩的喜好有很大差别，所以色彩的选择应适

合居住者的爱好。女孩子的房间可大量运用粉红系列的色彩，像白雪公主
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一样天真、浪漫; 男孩子的房间可选用天蓝色系列的色彩，使他们可以幻

想自己像水手或飞行员，有蓝天和大海一样的胸襟; 青年人和中老年人由

于生活经验和知识结构不同，对审美的需求也不一样，青年人喜欢鲜艳的

色彩，老年人则喜欢沉稳大方的颜色。因此，对空间色彩的选择要有针对

性，了解家人的喜好，才能与之产生共鸣。

● 客厅强调大面积色彩对比

客厅是家庭活动和休闲的中心。装饰客厅是形成家庭整体氛围中最为

关键的一步。客厅布置一般追求开放的模式，以便在气氛上形成明快热烈

的视觉感受。比如，红色的立柜、黄色的沙发、红色带暗纹的地毯，可以

形成强烈的对比，配上彩色条形壁纸，感觉非常雅致。客厅的格调与沙发

的选择关系极为密切。沙发的颜色左右着客厅内各种装饰物的色彩。比

如，红色的沙发宜有一些红色的装饰物与之相呼应。

● 小色块构筑缤纷小天地

儿童房布置更主要是体现小面积色块的搭配，以突出儿童的活泼天

性。而色彩缤纷、五色斑斓的视觉效果也更有利于加强孩子们的想象力。

儿童房的主色调通常以壁纸和地板构筑，在以此为背景的空间里，儿童床

选用的与之相配合的软饰最好是明快、纯净的色彩，其上的靠枕和绒毯颜

色也应配合主色调。儿童日常用品可以用其他色彩相调适，如黄色的悬挂

储物架、红黄两色的储物纸箱、卡通时钟等，再有就是更小的色块: 玩具

汽车、水彩笔等。

● 卧室空间宜留白

卧室中大部分用色是靠床上布艺来体现的。一般床上用品是成套出售

的，在色彩和样式的搭配上都比较成熟合理，所以，只要在选购时注意外

包装袋上的图示是否与该风格的主要用色相近即可。使用 2 ～ 3 种相近色调

的颜色来进行搭配，如黄、红、紫等色彩，并做彩度和明度上的变化，就

会产生安逸宁静的效果。总之只要搭配和谐，各种色彩都会使墙与整个家

浑然一体。另外，也可考虑一下保留两面墙为白色，并以大幅装饰画做点

缀，因为卧室一般面积偏小，如果用色太重太满，会造成空间狭小压抑的

感觉。
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