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《中小学科普读本-节约型社会的生活习》

前言

说到节约，同学们会联想到什么字眼呢，抠门，小气？如果是这样的话，说明你们的想法已经不符合
现代社会的潮流了。    人类在现代化的进程中走得越来越快，物质生活也越来越丰富。但是，你可知
道，这些都是建立在对地球资源消耗的基础上的，而其中很多资源，如石油、煤炭等都是非再生资源
。就拿我们国家来说，我国的国情是人多而物不博。我国的资源总量居世界第3位，但人均占有量只
排在第53位，仅为世界人均占有量的1／2。如水资源，我国的人均占有量仅仅是世界平均水平的1／4
。据专家估计，到2030年，中国的人均水资源占有量为1700立方米，可能要被列为严重缺水的国家。
我国已经是缺水国家，2009年年初的旱情是五十年一遇的，据农业部统计，全国有43％的冬小麦遭受
严重影响。另外，在45种重要的战略性资源中，到2020年，我国将会有9种严重短缺，有10种短缺。但
是，与资源短缺现象同时存在的是，资源利用率低，浪费现象普遍存在，环境污染严重。    比我们国
家发展得早、发展得快的西方国家，较早意识到资源短缺的危害，从政府到每个公民，都有比较强的
节约意识，采取了很多办法来节约资源。在2005年，我国政府提出了加快建设节约型社会的方针，并
从很多方面采取措施，减少对资源的浪费。2007年，我国提出要建设资源节约型、环境友好型社会。  
 建设节约型社会是我们每个人的责任。在这新的世纪里，我们更是要继承和发扬中华民族勤俭节约的
传统美德，从自己做起，从身边的小事做起，节约一张纸、一度电、一滴水、一滴油、一粒米、一块
煤⋯⋯聚沙成塔，集腋成裘。节约并不难，只是需要我们多留点心，多动下手而已。让我们养成节约
的好习惯，为建设节约型社会做出自己的一份贡献！    本书将为大家介绍日常生活中最常见的节约方
法。这些方法通俗易懂，简单易行，希望同学们看了以后，可以和爸爸妈妈以及亲戚朋友一起分享，
大家互相鼓励，坚持下去，节约型社会就会在大家的行动中到来！
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用品 15少喝饮料多喝白开水 16外出就餐时不要浪费 17剩菜打包中的科学知识 18办公室的节能习惯 19
过健康节约的生活
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章节摘录

版权页：   插图：   烹调数量不宜多。用微波炉加热菜肴，数量不宜过多，否则不仅加热的时间比较长
，而且还会造成菜肴的表面变色或是发焦。每次加热菜肴时，如果容器内菜肴的数量少一些，不仅能
保证菜肴加热的效果，还能节省用电量。一般来说，烹调一个菜以不超过0.5千克为宜。 根据食物选火
力。应该根据烹调食物的类别和数量选择微波的火力。在同样长的时间内，使用中微波挡所耗的电能
只有强微波挡的一半，如烹饪肉片或蔬菜等，宜选用强微波挡烹调，而炖肉、煮粥、煮汤则可使用中
挡强度的微波进行烹调。 余热烹调省电多。微波炉关掉后，不要立即取出食物，因为此时炉内尚有余
热，食物还可继续烹调，应过1分钟后再取出为好。 金属器皿不要用。微波炉内不可使用有金属涂层
或花纹的器皿。因为微波是一种电磁波，这种电磁波的能量不仅比通常的无线电波大得多，而且一碰
到金属就发生反射，金属根本没有办法吸收或传导它。而微波可以穿过玻璃、陶瓷、塑料等绝缘材料
，不会消耗能量。 微波炉要保持清洁。如果能保持箱内清洁，尤其是风口和微波口的清洁，可以节
省35％的电能。清洁方法是：将一个装有热水的容器放入微波炉内加热两三分钟，让微波炉内充满蒸
汽，这样可使顽垢因饱含水分而变得松软，容易去除。清洁时，用中性清洁剂的稀释水先擦一遍，再
分别用清水洗过的抹布和干抹布作最后的清洁。如果仍不能将顽垢除掉，可以利用塑料卡片之类来刮
除，千万不能用金属片刮，以免伤及内部。最后，别忘了将微波炉门打开，让内部彻底风干。 还要注
意的是，如果你家的微波炉平时很少用，在用完后记着把电源插头拔下来，这样也可以省电。 如果能
够充分利用室内墙壁受光面的反射性能，更能有效提高光的利用率，因此，家里起居间的天花板和墙
壁应该尽可能选用乳白色等浅色高反光率的装修色调（比如，白色墙面的反射系数可达70％～80％）
，这样可以增加光线的漫反射效果，使房间更明亮。 楼道照明尽量采用声控节电装置。 灯具过脏也
会增加耗电，所以灯具应该至少3个月清洗一次。灯具长时间不清洗，容易使灰尘聚积在灯管上，影
响输出效率，耗费相同的电量，照明度却明显下降，其实也是浪费，所以要定期擦拭灯管灯具。
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