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减少吸烟。 吸烟有害健康，香烟生产还要消耗

能源。1 天少抽 1 支烟，每人每年可节能约 0.14 千

克标准煤，相应减排二氧化碳 0.37 千克。如果全国

3.5 亿烟民都这么做，那么每年可节能约 5 万吨标准

煤，减排二氧化碳 13 万吨。 

提前淘米，并浸泡十分钟。 提前淘米并浸泡 10

分钟，然后再用电饭锅煮，可大大缩短米熟的时间，节

电约 10%。每户每年可因此省电 4.5 度，相应减少二

氧化碳排放 4.3 千克。如果全国 1.8 亿户城镇家庭

都这么做，那么每年可省电 8 亿度，减排二氧化碳 78

万吨。 

避免抽油烟机空转。 在厨房做饭时，应合理安

排抽油烟机的使用时间，以避免长时间空转而浪费

电。如果每台抽油烟机每天减少空转 10 分钟，1 年

可省电 12.2 度，相应减少二氧化碳排放 11.7 千克。 

用微波炉代替煤气灶加热食物。 微波炉比煤气

灶的能源利用效率高。如果我国 5% 的烹饪工作用

微波炉进行，那么与用煤气炉相比，每年可节能约 60

万吨标准煤，相应减排二氧化碳 154 万吨。 

选用节能电饭锅。 对同等重量的食品进行加热，

节能电饭锅要比普通电饭锅省电约 20%，每台每年

省电约 9 度，相应减排二氧化碳 8.65 千克。如果全

国每年有 10% 的城镇家庭更换电饭锅时选择节能电

饭锅，那么可节电0.9亿度，减排二氧化碳8.65万吨。 

用淋浴代替盆浴并控制洗浴时间。 盆浴是极

其耗水的洗浴方式，如果用淋浴代替，每人每次可节

水 170 升，同时减少等量的污水排放，可节能 3.1 千

克标准煤，相应减排二氧化碳 8.1 千克。如果全国 1

千万盆浴使用者能做到这一点，那么全国每年可节能

约 574 万吨标准煤，减排二氧化碳 1475 万吨。控制

淋浴时间，也同样可以达到节能减排的目的。 

适当调低淋浴温度。 将淋浴温度调低 1 ℃ ，每

人每次淋浴可相应减排二氧化碳 35 克。如果全国

13亿人有20%这么做，每年可节能64.4万吨标准煤，

减排二氧化碳 165 万吨。 

洗澡用水及时关闭。 洗澡时应该及时关闭来水

开关，以减少不必要的浪费。这样，每人每次可相应

减排二氧化碳 98 克。如全国有 3 亿人这么做，每年

可节能 210 万吨标准煤，减排二氧化碳 536 万吨。 

使用感应节水水龙头。使用感应节水龙头可比

手动水龙头节水 30% 左右，每户每年可因此节能 9.6

千克标准煤，相应减排二氧化碳 24.8 千克。如果全

国每年 200 万户家庭更换水龙头时都选用节水龙头，

那么可节能 2 万吨标准煤，减排二氧化碳 5 万吨。 

关紧水龙头。 一个没关紧的水龙头，在一个月

内就能漏掉约 2 吨水，一年就漏掉 24 吨水，同时产生

等量的污水排放。如果全国 3.9 亿户家庭用水时能

杜绝这一现象，那么每年可节能 340 万吨标准煤，相

应减排二氧化碳 868 万吨。 

用盆接水洗菜。 用盆接水洗菜代替直接冲洗，

每户每年约可节水 1.64 吨，同时减少等量污水排放，

相应减排二氧化碳 0.74 千克。如果全国 1.8 亿户城

镇家庭都这么做，那么每年可节能 5.1 万吨标准煤，

减少二氧化碳排放 13.4 万吨。 

（本文参考国家科技部《全民节能减排手册》及

“绿色和平”相关倡议）
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