附錄：

◎身體力行低碳生活(low carbon living)，真心呵護我們的星球。

一、食的部份：

　1.選擇對地球環境傷害最小的飲食方式，也就是蔬食主義或少吃肉類。

　　肉類不但在生產階段就製造無數的溫室氣體，連在運輸、冷凍、烹調……都要比蔬菜更耗能耗電。

　2.多喝豆漿、五穀漿，少喝牛奶，降低畜牧業的溫室氣體排放。

　3.每餐七分飽有益健康，並且減少廚餘所造成的浪費。

　4.購買具有節能設計的瓦斯爐、鍋具……，長期下來不但可以省荷包，還可以減少溫室氣體的產生。

　5.多購買當地當季的食材，因為舶來品須經過千里迢迢的運送、冷藏而排放溫室氣體。

　6.隨身攜帶環保筷、環保杯、便當盒，並多買兩份放在汽車裡或機車的座墊下。

　7.全世界一年使用約1兆個塑膠袋，購物時應自備購物袋或直接用手拿。

　8.珍惜穀物也是節能減碳。啤酒是使用穀物釀造，如果全世界的人每天喝兩杯啤酒，一年將耗去10億噸的穀物，這將佔去地球總產量的50％。

二、衣的部份：

　1.選擇品質佳、耐穿實用的衣服。雖然棉花田只佔全球耕地的3％，然而卻消耗掉25％的農藥，嚴重污染地球的環境。

　2.支持不打領帶運動，夏季時多穿著輕便的服裝。

　3.光一件T-shirt在生產過程就要排放約4公斤的二氧化碳，更遑論其它厚重的衣物。

　4.考慮購買二手衣。

　5.舊衣回收不丟棄。根據美國登山裝備公司pantagonia的研究，使用回收纖維所做成的衣物可以節能76％，並降低71％的二氧化碳排放量。

　6.洗衣時，將衣物裝入洗衣網再投入洗衣機，可以延長衣物的使用年限。

　7.節制頻頻購買新衣、新鞋的衝動。

三、住的部份：

　1.將家裡的水電費帳單夾在大門上，並且與去年同期或上個月的使用量做比較，可以經常提醒自己節約能源，同時也可以獲得成就感。

　2.隨手關燈及拔插頭。

　3.三波長的日光燈管比目前市面上的LED燈、省電燈泡都還更省電。

　4.筆記型電腦最高可以比桌上型電腦節能90％。

　5.家裡及辦公室的電腦不使用螢幕保護程式，並改變電源管理設定，步驟如下----

　　a.取消螢幕保護設定：按滑鼠右鍵→「內容」→「螢幕保護裝置」→「無」

  　b.改變電源管理：「開始」→「設定」→「控制台」→「電源選項」

　　　*關閉監視器：選擇五分鐘後（或者依個人需要）

　　　*系統待命：選擇十分鐘後（或者依個人需要），待命功能可省下約90％的電。

　　　*系統休眠：選擇十五分鐘後（或者依個人需要），休眠功能可省下約99％的電。

　　更改過以上的設定，當電腦暫時無人使用或忘了關機時，可以進入很省電的狀態。

　6.如何節省熱水及減低二氧化碳排放----

　　a.如果住的是透天厝，可以考慮在自家屋頂裝設太陽能熱水系統。

　　b.將熱水器設定的溫度調整為47℃，每調低1℃可再節能5％左右。

　　c.縮短洗澡的時間。

　　d.家庭成員宜連續輪流洗澡，以減少熱水管線散熱的損失，預估可節能約10％。

　　e.天氣炎熱的日子，不妨洗冷水澡有益健康（洗頭則不宜）。

　7.使用可回充式的環保電池，摒棄用完即丟的一般電池。

　8.平時多開窗戶讓空氣流通，可減少開冷氣或電風扇的時間。

　9.不管住在幾樓，都可以少坐電梯。例如：住在十樓的住戶想下樓，當看見電梯停在六樓時，可以先走到六樓再搭乘電梯；同樣想上九樓時，若發現電梯停在四樓，可以先從一樓爬到四樓再搭乘電梯。

 　 由於電梯的機械設計，下樓時會比上樓要耗電超過100倍，因此下樓時不搭電梯而改走樓梯，在節能方面會有更好的效果。

10.由於電能無法有效大量的儲存，所以將日間尖峰用電轉移到夜間離峰用電，也是節能減碳的方式之一。

離峰用電時間：星期一至星期六00：00～07：30及22：30～24：00、星期日、離峰日（部份國定假日）整天的時間。

11.電器一旦買下去就會使用很多年，所以應選購獲得「節能標章」認證的電器產品。此類的電器產品能源效率比國家標準（CNS）高10～15％以上，是很簡單的節能減碳方法，長期下來也能讓民眾省下可觀的電費。

12.擒賊要擒王。想要有效的節能，必須認識電子產品的電器功率（W），電器功率越大，就代表這項產品越耗電，從最耗電的家電用品下手才能事半功倍。

	電器名稱
	電器功率

(W)
	每戶數量
(估)
	每天使用的時間(H) × 電器的功率(W) × 365天 

÷ 1000 = 每年所消耗的用電量(度)

	冷氣機
	1200(W)
	2台
	3(H) × 1200(W) × 2台 × 365天 ÷ 1000 = 2628度

	電冰箱
	130(W)
	1台
	24(H) × 130 (W) × 365天 ÷ 1000 = 1139度

	電熱水瓶
	煮沸750(W)
保溫35(W)
	1台
	2(H) × 750 (W) × 365天 ÷ 1000 = 548度
22(H) × 35 (W) × 365天 ÷ 1000 = 281度

	省電燈泡
	27(W)
	25顆
	3(H) × 27 (W) × 25顆 × 365天 ÷ 1000 = 739度

	除溼機
	250(W)
	2台
	3(H) × 250(W) × 2台 × 365天 ÷ 1000 = 548度

	個人電腦
	200(W)
	1台
	4(H) × 200 (W) × 365天 ÷ 1000 = 292度

	電暖器
	700(W)
	1台
	1(H) × 700 (W) × 365天 ÷ 1000 = 256度

	電子鍋
	炊飯800(W)
保溫42(W)
	1台
	0.5(H) × 800 (W) × 365天 ÷ 1000 = 146度

6(H) × 42 (W) × 365天 ÷ 1000 = 92度

	烘衣機
	1200(W)
	1台
	0.5(H) × 1200 (W) × 365天 ÷ 1000 = 219度

	微波爐
	1200(W)
	1台
	0.5(H) × 1200 (W) × 365天 ÷ 1000 = 219度

	電磁爐
	1200(W)
	1台
	0.5(H) × 1200 (W) × 365天 ÷ 1000 = 219度

	電視機
	120(W)
	1台
	4(H) × 120 (W) × 365天 ÷ 1000 = 175度

	電風扇
	50(W)
	3台
	3(H) × 50(W) × 3台 × 365天 ÷ 1000 = 164度

	洗衣機
	520(W)
	1台
	0.5(H) × 520 (W) × 365天 ÷ 1000 = 95度

	電熨斗
	1100(W)
	1台
	0.2(H) × 1100 (W) × 365天 ÷ 1000 = 80度

	烤箱
	1100(W)
	1台
	0.2(H) × 1100 (W) × 365天 ÷ 1000 = 80度

	吹風機
	1500(W)
	1台
	0.1(H) × 1500 (W) × 365天 ÷ 1000 = 55度

	吸塵器
	1100(W)
	1台
	0.1(H) × 1100 (W) × 365天 ÷ 1000 = 40度

	音響
	50(W)
	1台
	1(H) × 50 (W) × 365天 ÷ 1000 = 18度

	合          計
	8033度

	*每使用1度電，將排放0.637公斤的二氧化碳。

*使用8033度電 × 0.637公斤 = 排放5117公斤的二氧化碳。


　a.家裡其實並不一定要使用電熱水瓶或開飲機，因為它們非常耗電。我們可以先在瓦斯爐上煮完適量的開水，再把熱水裝進保溫瓶裡保溫，一樣隨時有熱水可以飲用，這樣每個月扣除瓦斯費之後還能省下一百多元的電費。

　b.不使用烘衣機，多使用戶外的日光能，為地球做好事。

　c.煮飯前先將米浸泡30分鐘，可以縮短煮飯時間。

　d.冰箱正確的使用方法----

　　*購買冰箱時，容量大小應該符合家中的人口數。例如家裡有3個人，即3x70 = 210公升左右。

　　*冰箱的背面距離牆壁至少10公分、上方及側面至少保持30公分，以提高散熱效果及運轉效率。

　　*冰箱避免放在陽光直射或瓦斯爐、微波爐等會產生熱源的器具旁邊。

　　*食物以放八分滿、靠左右兩邊放置最省電。

　　*開啟冰箱的時間不宜太長、太頻繁，因為每開一次冰箱，壓縮機就需要多運轉十幾分鐘來恢復原本低溫的狀態。

　　*選擇變頻壓縮式冰箱比較省電，冰箱可是24小時不打烊。

　e.冷氣的選擇與使用方法----

　　*選擇直流變頻冷氣，可以有效的節能減碳。

　　*選擇能源效率比值（EER值）高，並且符合房間坪數大小的冷氣機。

　　*東西向的窗戶加裝窗簾或百葉窗，可降低室內溫度並減少開冷氣。

　　*冷氣設定的溫度以26～28℃為宜，每調高1℃可以省電6％，並搭配電風扇使用。

　　*每兩週清洗濾網一次，可以確保冷氣機發揮最大的冷房能力而達到省電效果。

　　*使用冷氣機時，可以將家中的成員集中在同一個房間，避免好幾台冷氣同時開機。

　　*營業場所在出入口的玻璃門上方加裝氣簾，可以避免約80％的冷氣外洩。

　　*下班前半小時將冷氣調整至送風，以減少耗能。

　f.使用瓦斯爐比使用電磁爐省錢及節能。

　g.煮東西時加鍋蓋，可減少90％能源的浪費。

　h.拒絕不必要的贈品。

　i.節約用水，不但可以省下抽水機頻頻啟動所造成的電力消耗，另外還可減少大量的廢水處理或下水道污染。

　　*根據統計，一般的家庭用水比重如下----

	沖馬桶
	洗澡
	洗碗
	洗衣
	其它

	25％
	20％
	15％
	20％
	20％


　　*洗澡時先把浴缸的塞子塞住，然後站在浴缸裡淋浴把水儲留下來，接著在浴室內放置一個加蓋的大水桶，再把剛剛洗澡用過的水舀進大水桶中，日後您將怎樣也用不到馬桶水箱裡的水，立刻可以為自己的家裡節省25％的水費。

　　*將水槽的塞子塞住，可以把洗蔬果的水儲留下來做為洗碗或拖地使用。

　　*平時飲茶用的杯子與餐盤分開洗，因為杯子只要用清水稍微沖過即可。如果杯子與油膩膩的碗盤混在一起，最後將全部都要使用洗碗精，這樣就必須用更大量的清水來沖洗。

　　*在水龍頭上加裝省水閥，許多大賣場都有販售，的確具有省水功效。

　　*將浴室裡的蓮蓬頭換成省水型蓮蓬頭。

　　*將衣服集中到洗衣機容量的八成再一次清洗，也就是保持多量少次，這樣可以省水又省電。

　　*將寶特瓶裝水，放進公司、學校、公園……的馬桶水箱內。

　　*每節省1度的水，就可以減少0.194公斤的二氧化碳排放。

四、行的部份：

　1.多搭乘大眾運輸工具。在同樣的路程，搭捷運的碳排放量只有個人開車的1/7。

　2.選擇購買電動機車，並且多騎腳踏車或步行。

　3.為自己的下一部汽車購買油電混合車，可以減少70％的二氧化碳排放。或者考慮購買其它燃油效率高的小車。

　4.在同樣的條件下，駕駛柴油引擎車將比駕駛汽油引擎車多排放超過20％的二氧化碳。

　5.比較省油的開車方式----

　　a.車子定期保養。

　　b.開車前不必暖車，開車後也不必冷車，暖車與冷車只是讓引擎空轉，多耗油及排放廢氣。

　　c.移走車內不必要的重物。

　　d.天氣涼的時候開車窗不開冷氣。但如果車子在時速60以上，由於風阻大的關係，開冷氣會比開車窗省油。 

　　e.避免在起步、行進時猛踩油門及煞車，讓車子保持穩定的速度前進比較省油。在市區行駛，以時速40～50公里最省油；在郊區或高速公路行駛，以時速80～90公里最省油。

　　f.根據日本「東京都環境科學研究所」的實驗，當汽車引擎怠速5秒以上，柴油引擎怠速20秒以上，先將引擎熄火再啟動可以節省燃料。現在不但有許多國家推動路邊停車怠速必須熄火，瑞士和荷蘭更已經推行遇紅燈怠速熄火的政策。 

　6.騎機車遇紅燈可以自行熄火，等快轉成綠燈時再啟動。

　　依據台大先進動力研究中心、台達電子文教基金會、氣候風險等三個機構的實驗結果：

	將引擎熄火避免怠速空轉1分鐘

	1600c.c.的汽車，可節省11c.c.的汽油。
	125c.c.的機車，可節省4.4c.c.的汽油。


　　若一天平均怠速熄火20分鐘，油價平均以每公升25元計算，汽車一年將可省下2008元，並減少180公斤的二氧化碳排放；機車一年將可省下803元，並減少約72公斤的二氧化碳排放。

　7.思考直接搬家到上班地點附近的可能性，不但能省下油錢，又能為地球降溫。

　8.與同事、朋友共乘一部車上下班。

　9.避免經常開車長途旅行，不妨思考先搭乘大眾運輸工具再坐計程車的可行性。

　10.減少搭機的次數。根據《戒除碳依賴：氣候中和策略聯合國指南》裡的報告，搭乘一次跨大西洋的飛行所造成的碳排放相當於駕駛汽車一整年。

　11.搭機時減低行李的重量。

　12.外出旅遊若打算住宿，可以自備牙膏、牙刷、沐浴乳、洗髮精、拖鞋等用品，不使用一次性的商品。

五、做好資源回收

　1.垃圾分類是實踐資源回收的基礎。

　2.垃圾掩埋場是甲烷的一大排放源，有做資源回收將比沒做垃圾減量約70％。

佔台灣甲烷排放量第一名的禍首就是垃圾掩埋場。

　3.資源回收可以節省大量的能源，所以也等於是大量的減低碳排放。根據統計，和從原始資源獲得相比較，透過回收約可節省的能源如下----

	鋁
	鐵
	紙張
	玻璃
	塑膠

	95％
	60％
	40％
	30％
	60％


　4.儘量避免購買鋁罐裝的飲料。生產一個鋁罐所花的電力足以讓電視運轉三個小時以上，而地球平均每年消耗一千億個鋁罐。

　5.回收100公斤的廢鋼，將可節省110公斤的鐵砂、60公斤的煤炭和5公斤的石灰石。

　6.台灣民眾平均每人每年用掉超過750個塑膠袋，然而廢塑膠袋的回收率截至目前卻只有7％。

7.儘量避免購買瓶裝水，尤其是從非常遠的國家所運送來的。

　8.珍惜用紙，每使用100張A4紙將排放1.8公斤的二氧化碳----

　　a.紙張採雙面列印或影印。

　　b.生產1公斤的紙需要2.7公斤的木柴、130公克的石灰、85公克的硫、40公克的氯，還有300公升的清水。

　9.不愛物惜物或過度消費，就會製造更多的垃圾。每製造1公斤的垃圾，送進焚化爐後將至少產生2公斤的二氧化碳。

　10.參與或舉辦跳蚤市場，讓物能盡其用。

　11.加入環保站或資源回收場的志工行列。

六、認識標章，讓自己成為一位愛護地球的綠色消費者

	環保標章
	節能標章
	省水標章
	能源之星
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