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我和利浩都是九三学社社员。我们在九三学

社的考察调研活动中认识，在对许多问题特别是

环保问题的交流讨论中熟悉。利浩是一位信息科

技领域成功的企业家，对九三学社的建言献策极

其积极负责，对社会公益活动更是热情慷慨有

加。2010年，他在倡议低碳经济的同时，秉承

“每个人从点点滴滴做起，日积月累，定能釜底

抽薪”的理念，把对低碳生活的相关建议编写成

《低碳100》，我就是最早的读者之一。我非常

喜欢这本小册子，一直放在办公室的书架上，经

常向同事、学生推荐。今年，响应党中央提出的

“双碳”战略，按照九三学社中央重点调研课题

的部署，利浩对《低碳100》进行了修订，由学

苑出版社出版。

“双碳”战略的关键是能源革命。能源消费

革命和能源生产革命同等重要，前者更和我们每

个人息息相关。地球资源有限，过往的人类活动

已经损害了自己的生存环境。只有人人节约用

能，整个社会的能源耗费才能得到控制；只有实

现了“个人碳平衡”，才能达到社会“碳中

和”。节约资源、善待环境，既是个人对社会的

本书采用环保油墨和再生纸
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低碳发展是九三学社参政议政的“品牌课

题”，低碳生活更是我们九三同仁的价值追求。

武维华主席多年前对餐饮浪费的调查和深度剖

析，对“光盘行动”的倡导，为中央制定有关政

策提供了参考。这次，他又精心指导《低碳

100》的出版，更亲自修订有关内容。期待通过

《低碳100》中相关理念为广大有识之士所认

同，拥有越来越多的实践者，使高度文明成为每

个社会成员的自觉和时尚，为党中央“双碳”战

略落到实处做出贡献。

除了个人的努力，国家政策的完善和实施一

定能起到事半功倍的作用。诸如建筑、交通、电

器、供水等领域的节能标准，对一次性盥洗用

品、一次性餐具、不可降解包装等从源头的杜

绝，一切公共场所必须遵守的节能减排规定等

等，要广泛宣传，更要严格执行。

责任和义务，更是人类和自然、地球共处的正确

方式。这就是《低碳100》的出发点。其中提倡

的绿色生活方式，对生活中行、住、食、衣、

游、电、水等方方面面实行低碳生活的有效又容

易做到的建议，既遵循科学理念，更符合我国社

会实际和发展需要。

实践《低碳100》的同时，还要纠正一些因

为不懂科学所造成的讲究摆派，因为陈腐观念而

导致的虚荣自卑等。在文明社会，有教养的个人

生活方式不能只取决于自己的支付能力，而更应

尊重人与自然、与社会的关系。传承发扬传统文

化中的精华，批判摈弃愚昧落后的糟粕，是社会

进步的标志。期待《低碳100》也能成为个人精

神文明修养的营养。
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2．“碳排放面前人人平等”。每个社

会成员的价值，应体现在对资源的节约、

对减排的贡献。应避免过度消费，抵制攀

比型、炫耀性消费。

3．使用“碳排放计算器”，试着计算

一下个人碳排放量。通过计算，了解哪些

行为增加、哪些行为减少碳排放，以及增

加、减少的幅度。如果由于某种外部原因

造成了过多的碳排放，不妨去增加一些碳

汇（如：种几棵树，为保护草地、湿地或

新能源基金捐一点款），以维持碳的收支

平衡。耗能较多的人士理应承担更多的减

排义务。

1．“过分依赖能源消费，不但增加个

人的开支，而且将使地球的变暖不可逆

转，使人类的生存不可持续”，这样的理

念应广为传播、深入人心。
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4．试行个人“碳预算”“碳账户”

“碳积分”等，了解有关的约束、激励措

施，有助于开阔视野、连接社会，有利于

核算、管理自己的碳排放，应积极参与。

5．尽量避免所有直接排放，如焚烧垃

圾、燃放焰火、吸烟等。吸一支烟，能让

几十平方米房间中的PM2.5浓度飙升到几

百，吸烟者本人吸入的一定更高，于人、

于己都是祸害。

6．低碳生活，不但是低成本、低排放

的，更是健康、时尚、高度文明的，利

己、利人、利国。践行低碳生活绝非“苦

行僧”。



7．不论城市规模多大，依赖私家车通

勤必定拥堵不堪。在正常情况下应尽量选

用公共交通工具。地铁、公交、城际列车

等，都比私家车准时而且可靠。

8．短途出行时骑自行车，低成本、低

碳、有利健康，非常时尚。近距离时步

行，运动、减排，美景无限。

9．必须买汽车时，在符合节能环保安

全的前提下，应尽量选购小排量汽车。排

量早已不再是衡量个人价值的标志，低碳

和环保意识才是。如有可能，选择混合动

力汽车、增程式电动车等节能车型。不必

片面追求纯电动汽车的“续航里程”，里

程越长、电池越重、能耗越高。

10．开车时切忌猛加油（电）。心急

火燎踩油（电）门，也许会提前几分钟到

达，但更可能带来高标排放、超额预算和
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11．如果发现路面有情况要提前处

理，应预先采取“松油（电）门、让发动

机制动或回收电能”的方法。在确保安全

的前提下应尽量减少紧急制动。

安全隐患。脚和油（电）门间应该“就像

夹着一只煮熟的鸡蛋，别把它踩碎了”，

应尽量保持“经济车速”。

12．驾驶燃油车遇到下客、红灯时，

如超过1分钟应熄火，既节约燃油、又减

少排放。如果您的爱车配备有“自动启停

装置”，应让其常开。停车后应及时熄

火，这也是不少地方法规的规定。

13．经常清理车后备厢。后备厢不应

是杂物间和仓库，过多的存放将带来过多

的油耗。“人行千里不带针，带针累死

人”，车也一样。

14．不太炎热或不太寒冷时可关闭汽车
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空调的制冷或制热（AC OFF）、只开通风。

15．对于燃油车应及时清洁或更换空

气滤清器，清除发动机等部位的积炭。

16．经常保养轮胎、检查胎压。轮胎

压力过低、偏移或磨损过度，不但危及安

全、损害发动机，而且增加油（电）耗。
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17．室雅何须过大。从经济、安全、

充实、文化的各个角度，面积合适的房子

都是理性、时尚的选择。

18．摒弃复杂的装修。家不是酒店，需

要的不是豪华、炫目，而是简洁、温馨。

19．尽量选购“精装修”楼盘。自行

装修，不但费钱费力，而且会增加额外的

垃圾、噪音和排放。

20．在集中供暖的住宅推广暖气计

量，鼓励“锱铢必较”，根据气温变化及

时调整室温，减少浪费和排放。

21．在下水管道符合条件时，试行厨

房垃圾粉碎机，从源头实现垃圾的减量和

利用。

22．养成、推行垃圾分类的良好习

惯。“先分会烂不会烂，再看能卖不能



卖”是简单明了的分类方法，应理解、掌

握、传播。

23．住宅条件具备时尽量安装、使用

太阳能，包括光电、光热。每个平方米都

应创造能量和价值。这也是某些地方法规

的明确要求。

24．窗户采用中空玻璃，既隔音，又

保温，更节能。

25．使用具有换气、过滤功能的低功

耗新风机，既可以大大减少使用空调的时

间，又能经常保持室内空气的新鲜。

�� ��



29．一次性餐具既不低碳、又有污染

隐患，理应拒用。外出用餐自带杯子、筷

子，是既卫生又节能的好习惯。谢绝饮料

28．杜绝餐饮浪费。居家烹饪应有计

划采购食材、按需定量；外出餐饮切忌点

菜过多。谨记“一粥一饭，当思来之不

易；半丝半缕，恒念物力维艰。自奉必须

俭约，宴客切勿流连”。

27．拒绝食用野生动物。没有消费就

不会有杀戮和造假，不会有与之相关的能

耗和排放。高价吃到的不仅可能是假货，

甚至可能是毒素，更有造成疾病传播、危

害公共卫生安全的风险。

26．使用动物生产肉类造成的污染、排

放一般都高于生产植物性食品。适当少吃

肉类，不但减少排放，而且有助于健康。

植物基肉类也是一个时尚且节能的选择。
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33．“剩菜因为有亚硝胺所以不能

吃”已被澄清。只要把剩菜加热、杀菌后

科学冷藏，在一定时间内同样可以放心食

用。因此，吃不完的菜应尽量打包带走。

吸管，卫生、减排。在点外卖时尽量选择

“无需餐具”。

31．用自助餐时，吃完一盘后不换盘

子曾经被认为是“土气”，现在应加以提

倡。自助餐厅应予公示。

32．应谢绝餐厅服务员对“骨碟”的

频繁更换，吃一顿饭使用一大摞餐碟的背

后是洗刷产生的大量污水和洗涤剂消耗。

但必要时应向餐厅经理说明，以免累及服

务员的“工作质量”。

30．在餐厅推广使用消毒碗柜。集中

消毒，肯定比每桌客人自己用开水“消

毒”节水且有效。



居家烹饪按需定量，外出餐饮点菜宁缺毋

滥，每餐都能“光盘”最好。
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39．除特别正规、庄重的场合外，提

倡着装以整洁、舒适为准，减少对室温控

制的要求，降低排放。

42．尽量不用热水洗衣，不用电力烘干

衣物，提倡自然晾晒，既减排又保护衣物。

40．在保证清洁卫生的前提下，应合

理控制洗涤床上用品和衣物的频次，以减

少洗涤耗能及污水排放。

41．提倡小件衣物尽量用手洗（或选

用迷你洗衣机），既节能减排又延长衣物

寿命。

式，提高服装的再利用率，延长服装的使

用寿命。

34．只买必需的衣服。不再穿的旧衣

应尽量回收利用。

36．降低对纯棉制品的偏好。纯棉制

成的衣服，虽然原料有助增加碳汇，但

是，生产过程（如纯棉制品的染色工艺复

杂）、使用过程（如纯棉制品遇汗不能挥

发、需马上洗涤）、维护过程（如纯棉制

品每次洗涤后一般都需熨烫）的碳排放都

较高，而且使用寿命较短。

37．尽量选购“可持续面料”（又称

“生态轮回面料”）的衣服，它们比纯

棉、毛的衣服更舒适，更易维护保养，寿

命更长，更低碳。

35．尽量不买用动物皮革制成的衣

服。除了保护动物外，皮革的加工过程要

耗用大量的能源和水，并产生相当的废

料；被鞣制后的皮革也较难被降解，对环

境有害。

38．通过混搭、新旧服装搭配等方

�� ��



46．尽量不使用酒店的一次性盥洗用

品，减少生产、处理这些用品所带来的排放

和污染。应推动统一制定有关规范，规定酒

店采用大瓶的沐浴、洗发用品以重复使用。

除非客人要求，不提供一次性牙具。尽量不

使用酒店的一次性拖鞋。建议酒店采用可重

复使用的拖鞋，每次消毒即可。

45．到目的地后租一辆自行车或自带

一辆折叠自行车，就可以实现在目的地的

“零碳旅游”。

47．提倡在同一酒店居住多天时重复

使用酒店的毛巾、浴巾，以节能节水，当

然要在保证卫生的前提下。浴后尽量不要

使用大浴巾，“中巾”是既安全又舒适的

43．旅游目的地选择：怡然山水，远

离尘嚣。

44．少带行李，多步行。
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48．酒店双床房往往只住一人，但退

房后也要更换全部床上用品。如果遇到这

种情况，可要求酒店撤走另一张床上的用

品，避免浪费。

49．个人在同一酒店居住多天时，提倡

要求酒店无须每天打扫卫生。但建议采取不

影响清洁工人“计件”工资的通知方式。

50．酒店、酒楼时常给发票或账单装上

一个信封，纯属浪费，应一律拒用。应尽

量少用酒店提供的储物纸袋、塑料袋等。

选择。随身带一块速干、吸水的旅行毛

巾，既卫生又节能。

51．只带走美景，不留下垃圾。
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57．使用空调和取暖设备时应遵守

《公共建筑室内温度控制管理办法》的规

定：夏季不低于26摄氏度,冬季不高于

20摄氏度，除非因身体原因有特殊要求。

过冷或过热，既增加能耗也有害身体。应

推动行业或单位制定包括技术手段在内的

统一控制措施。

58．尽量选择变频空调。一年节电的

收益就超过购买的价差，减排效果明显。

59．应定期清洗空调机、新风机等设

备的过滤网，省电、降噪。

60．晚上使用空调时，应利用定时功能，

制冷（暖）若干小时后自动关机。否则，既费

电，持续的冷（暖）风也有害健康。

61．集中供暖的住宅，长时间离家时

应关闭暖气，除非气温已经低到不开暖气

就会冻裂管道。

52．购买电器时应注意节能标志，选

择能耗低、碳足迹少的产品，如节能冰

箱、节能灯具等。

54．家中的电源插座应选择带开关

的，以便在不使用家用电器（特别是充电

器）时关闭，既节电又安全。

55．对于时间性要求不高的家用电

器，应尽量在深夜使用，既避开用电高

峰，又节省支出。当然要在不对环境产生

噪音的前提下。

56．合理使用房间照明灯具。预计离

开房间超过5分钟以上时应关灯。

53．所有家用电器在“遥控开机”

“待机”状态下都会耗电，并影响使用寿

命。因此，除非操作特别不方便的地方，

都应彻底关机、使用时再开机，以降低耗

电，也更为安全。
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68．如果预计整天都需用热水，应让

热水器始终通电并设定在保温状态，保温

一天所用的电要少于把一箱凉水加热所用

的电。

69．尽量等存有足量待洗衣物时再使

用洗衣机。洗衣后脱水2分钟之内即可，

再延长则既费电又损伤衣物。

70．应尽量让洗衣机“强洗”而不是

“弱洗”。“弱洗”比“强洗”的叶轮换

向次数多，增加电机启动次数，既费电又

缩短使用寿命。

71．上下较低楼层尽量走楼梯、不用

电梯，既锻炼身体又减少排放。如身体

（特别是膝盖）条件允许，“一步两级”

更有奇效。

72．有条件时尽量在户外跑步，既有助

于“有氧运动”，又能降低跑步机的能耗。

62．用电饭锅煮饭至水干饭熟时应立

即拔下插头，避免温度下降时频繁通、断

电，既费电又容易损坏。

63．电视机不看时应彻底断电，亮度

和声音也应控制。

65．电冰箱开门次数、时间要少而

短，尽量减少开门带来的能耗。如有“取

物小门”的冰箱应优先选购。

66．对没有“无霜”功能的冰箱应及

时除霜。还要特别注意定期给冰箱的冷凝

器除尘。

67．热水器温度设定不宜过高，预计

当天或长时间不用时应及时关机，避免反

复烧水。

64．冰箱的冷藏室温度应根据食物类

型适当调节，不宜过低。
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73．适当降低电脑屏幕的亮度，既节

能又护眼。

75．打印机、传真机、复印机等不使

用时应关闭电源。

74．暂时不用电脑时，尽量选择待机

或休眠，而不用屏幕保护。
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85．尽量避免用水解冻食品。

节水型马桶水箱。烟头、碎细废物不是抽

水马桶的“菜”，应丢进垃圾桶。

86．在选择净水机时，应尽量选用配

有“浓水”桶而不是将弃水直接排走的型

号，以利用弃水。

82．切勿过量使用洗洁精、洗涤剂

等，既节水，也减少对环境的污染。

83．尽量不要用水龙头持续冲洗水果

和蔬菜，可放在盆里洗。“果蔬消毒机”

是更好的选择。

84．洗碗前，应先擦去油污，再盆

洗。尽量避免用水龙头持续冲洗。洗碗机

是更节能的选择。

87．如果可能，应尽量一水多用。
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79．尽量用淋浴代替盆浴，既卫生，又

节水。即使要盆浴，浴缸半满就可以，人

泡进去就满了。淋浴时，应先将全身淋湿

后关闭水龙头，然后用沐浴液（洗发液、

肥皂等）搓洗，最后一次性冲洗干净。

81．选择可以根据需要调节出水量的

78．不要开着水龙头刮胡子和刷牙，

应即用即关。

76．推广中水（再生水）应用。虽然

中水处理也要耗能，但得大于失。

77．制定产品的节水标准，如厕所水箱

每次的耗水量、水龙头每分钟的流水量、

洗衣机水耗等。开发和推广节水产品。

80．尽量选择“温控淋浴龙头”，减

少反复调整水温而带来的时间、用水的双

重浪费。



如：用养鱼水浇花，用淘米水洗碗筷，用

中水冲厕所等。净水机制水所产生的“浓

水”也应充分利用。
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95．到超市购物一律自备环保购物

袋。应推动主管部门大幅提高超市一次性

购物袋的价格。拒绝对商品的过度包装，

尽量选购“简包装”的商品。

96．在不影响会议效果的前提下尽量

采用线上会议，既节能又卫生。

98．优先购买季节性的农产品而不是

“反季节产品”；优先购买本地产品，减

94．如可能且安全，对玩具、衣物、

电子产品等不妨选择“租赁”方式，既节

约支出、又节能减排。“二手”交易也是

时尚、节约且低碳的选择。

放。应尽量选用可充电电池，严格处理废

弃电池。

97．尽量使用电子支付，现钞既不安

全也不卫生。当然要考虑“适老化”。

88．使用电子书不但可以节省纸张，

而且大大提高了携带、查找、存储、阅

读、标注等的方便性。

91．双面使用纸张，无论在单位还是

家中。应尽量选用环保再生纸。

90．据说“网络搜索一次可点亮100瓦

灯一小时”，因此，沉迷于网络搜索，浪

费的不仅是您的宝贵时间，也是能源。

89．用电子邮件代替纸质信件和传

真。采用“电子贺卡”，参与“减卡救

树”。

92．少用纸巾，多用毛巾，“请回”

手帕。

93．电子垃圾是地球的一大负担。个

人电子设备“够用就好”，过分追求更新

换代，既提高生活成本，也增加污染排
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100．抵制、制止、举报各种破坏环境

和生态的行为。

99．在努力减排的同时用心增加碳

汇：多植树、种草，小心呵护森林、草

原、湿地，生命之绿长青。

少物流过程的排放；优先购买有环保、低

能耗、低碳排放、绿色、有机等标志的产

品；尽量不买不可降解的商品。
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低碳生活的 100 条建议

低碳 100

后   记

低碳发展是人类的共同选择。提高能源生产

效率、创新能源结构固然重要，但如果不倡导低

碳的消费模式和生活方式，则如杯水车薪、无济

于事。国家领导人把“推动能源消费革命”放在

能源革命的首位，明确“抑制不合理能源消费”

“树立勤俭节约的消费观，加快形成能源节约型

社会”的目标，一语中的。

九三学社中央对低碳发展一直高度重视、全

力推动，从低碳战略、低碳规划、低碳交通、低

碳建筑等各方面提出了一系列建议，为我国应对

气候变化、实施低碳发展殚精竭虑。作为九三学

社成员，自当为此不遗余力。2010年我整理了对

低碳生活的100条建议，2014年曾修订再发。这次

正式出版，非常荣幸地得到武维华主席的精心指

导、亲自修订，并蒙王志珍老师作序。期待抛砖

引玉、分享求正。

我们只有一个正在不断变暖的地球。每个人

从点点滴滴做起，日积月累，才能同舟共济。

陈利浩

2022年6月15日

第十个全国低碳日
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