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生活百科

抗通脹家居慳錢大全

要在使用各種家庭電器及電子產品

時節省支出，只需注意一些生活小節，你也

可以做個精明慳家人！

家庭每月開支中，特別是對收入不多

的家庭來說，電費佔一定比重。在不同季節，

我們會用上不同的電器，夏天電費通常是一

年中最高的，皆因開冷氣的時間較長，而冷

氣機的耗電量是家電中的前列分子；冬日則

會用上暖爐，同樣是耗電量高的一員。

分體式便宜，安裝、保養及維修也較簡單。

● 購買前注意使用空間大小，選擇匹數適

合的型號，可以發揮最高製冷效率。

● 夏天回家後可能感覺格外悶熱，部分用戶

會把溫度調低，開始感到涼快時，記得把設

定調高，政府建議室溫維持在25.5℃最適中。

● 關上排氣口（exhaust air）以防止室外熱

氣進入室內；緊閉門窗，並為被陽光直射的

窗口拉上窗簾。

● 如冷氣機附有時間掣應善用，避免長時間

尤其是睡覺時開㟚，入睡後冷氣過凍反而容

易㟚涼。

● 離家外出謹記把冷氣機關掉。

● 定期清洗隔塵網及出風口以防止氣流受

阻，影響效能。

電風扇
● 離家前謹記關上電源。

● 如與冷氣裝置共用，電風扇有助身體降

溫及把冷氣吹近用戶，故可以調高冷氣機

的溫度設定，省回不少電費。

● 睡覺時可善用風扇時間掣，入睡後自動

關機，省電之餘更可避免㟚涼。

暖爐
● 天氣不太寒冷時，用戶可把恆溫器重新

調校，溫度過高反令人感到不舒服。

● 當離開房間或不用暖爐時，應該關掉電

源，可節省能源。

電視機
● 不少用戶已添置了機頂盒接收數碼地面

電視廣播，或用服務商提供的機頂盒觀看

收費電視的節目，機頂盒長期運作耗用不

少電力，部分更釋放不少熱力，特別在炎熱

的夏天，無形中增添冷氣機的負荷，因此關

上電視機的同時，也要截斷機頂盒的電源。

音響器材
● 音響器材的售價相差很大，有些產品售

價驚人，宜花點功夫比較和「格價」，如果沒

有特別的要求和用途，毋須花費太多在這

些設備上。

● 聽音樂有不同方式，用耳筒聽音樂自有另

一份享受，而且節省電力又不會滋擾他人。

燈飾
● 如沒需要，應把照明關掉。

● 盡量棄用鎢絲燈泡而轉用慳電膽，可慳

高達8成電費，並選購附有機電工程署能源

效益標籤的慳電膽。

● 選購適合慳電膽設計的燈飾，例如帶有

磨砂表面的燈罩。一些慳電膽的設計亦有

助用戶轉用慳電膽，例如較短小螺旋燈管、

帶燈罩或外形似射燈的慳電膽。

● 若不介意白光慳電膽的色溫，可考慮白

光膽，它的發光效率稍高於黃光膽。

● 視乎實際需要選擇適合的火數（額定功

率），雖然火數愈大，光度愈高，但耗電量亦

較高。

廳房篇

夏

冬

秋

春 抽濕機
● 選購附有機電工程署能源效益標籤的抽

濕機。

● 操作時應關上門窗，以免大量濕氣進入

室內。不過用戶仍需按情況在室外濕度稍降

後暫停抽濕及打開窗戶，讓新鮮空氣流入。

● 操作時不要將調校送風角度的風向葉關

上，以免溫度上升影響操作。

● 逼不得已用抽濕機乾衣時應盡量靠近衣

服，並把出風口調校至吹向衣物，有乾衣模

式應好好利用。

冷氣機
● 選購附有機電工程署能源效益標籤的冷

氣機，1級標誌型號效率至高。

● 如不需經常調校設定，可選扭掣式的基

本型號，較附有遙控的電子面板型號便宜。

● 若不需要十分寧靜的空間，飯廳等地方

可考慮窗口式型號，同匹數的窗口式一般較
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吸塵機及吸塵掃把
● 吸塵機耗電量頗高，吸塵時方啟動，暫停

吸塵時應先關上，省電兼避免意外吸入其

他雜物。吸部分物料如窗簾布等只需用低

吸力。

● 吸塵紙袋及特效隔塵網要定時更換，個

別型號未必容易購得，用戶可考慮一些附

帶可清洗隔塵網的無塵袋式型號，可免除

日後購買耗材的開支和麻煩。

● 清理細小的房間可考慮較輕便的手提吸

塵機、電吸塵掃把或純手動掃塵扒，可減少

耗電。

電腦
● 電腦硬件應以實用為原則，未必要追求最

新最快的硬件。只要避免安裝一些對硬件要

求極高的電腦操作系統或軟件，較低規格或

較舊款的電腦，通常已可勝任大部分工作。

● 不少電腦操作系統及軟件售價高昂，一

部電腦如果安裝一套商業電腦操作系統再

加上幾套應用程式軟件，版權費用動輒數

（watt）的電力，為確保不會浪費，關上供應

電源的插座或拖板上的開關掣最為妥當。

● 如果同時擁有手提電腦和桌上電腦，上

網查找資料或進行簡單文書時，可用手提

電腦，即使手提電腦規格較低也應不成問

題，減少啟動桌上電腦，可省回不少電力。

手機
● 手機功能越來越多，但未必需要用上全

部功能，選擇時應以本身的需要來考慮，如

只作通話或收發短訊，簡約的款式已勝任

有餘，價錢便宜得多。

● 根據本身的通話量來選擇合適的服務計

劃，如通話量偏低，可轉用儲值卡。

● 不同網絡商的短訊息、多媒體訊息及數據

傳送的收費各有不同，應先詳細瞭解才開始

用，如無實際需要，最好不要觸碰這些功能。

● 手機屏幕細小，上網不及在家中用電腦

方便，下載資訊更可能要逐一收費，如非有

迫切需要，建議還是待回家才用電腦上網。

● 如果確實要用手機上網，應盡量瀏覽文

字網頁，若然用量較大，應使用無限上網計

劃，以免收到驚人的帳單。

● 手機漫遊的費用遠比本地使用為高，應

盡量減低及小心使用。

● 改變壞習慣，無人觀看便不要任由電視機長時間開

㟚，看完電視應立即將電視機關上，節省電力。

● 用遙控器關機只可將電視機切換至備用狀態，不能

真正關機，如果準備睡覺或離開住所，較正確的做法是

使用電視機上的總開關掣，而最好的做法是關上供應

電源的插座或拖板上的開關掣。

相機
● 用數碼相機拍照可省下沖晒照片的費用。

● 如用量不高，例如一年只有一兩個星期外

出旅遊才會拍照，倒不如向相熟親友借用，

或向經營攝影器材租賃的商店租用，無必要

購買，結果只是短時間使用而長時間收藏。

MP3機
● MP3機普遍很耐用，但立體聲耳機的接

線因容易糾纏而較易損壞，故使用時應小

心，避免粗暴的拉扯，小心存放，便可延長

使用期。
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● 將檸檬放入微波爐短暫加熱或

放入雪櫃可辟除異味；用稀釋的白

醋抹淨有發霉情況的牆壁或天花；

在地毯灑上梳打粉去除異味。

● 地板縫隙中的污垢難以清理，已

用過的舊牙刷就大派用場。

● 長期開㟚電腦，耗電量可以很驚人，故應

妥善設置電腦的電源管理，閑置時自動關

閉顯示器及硬碟，甚至自動進入系統待命

狀態。避免只使用屏幕保護程式，因這程式

不能節省能源。

● 用完電腦後，最好關機之後再截斷供電，

因 為 一 般 電 腦 在 關 機 後 仍 耗 用 數 瓦 特

千元。其實，操作系

統及不少應用程式

都可找到免費的取

代品種，當中很多是

開源（Open Source）

程式，包括辦公室應

用 程 式、網 頁 瀏 覽

器、電郵軟件、專業

繪圖軟件等，可免費

使用。
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食物是人體能量來源，即使不添衣，

不坐車，也總得吃。話雖如此，動動腦筋，改

一改生活習慣，也可以在飲食上節省開支。

不過，慳錢之餘亦要講究㠆生及營養，以免

傷了肚子因小失大。

以不浪費為原則購買食物
● 購買新鮮食物時，只買所需分量，不要購

買過量食物，即使多買多送，亦要抗拒折扣

誘惑，一來免卻吃不完要丟棄的浪費，二來

如儲存不當可能影響食物的營養素質和安

全，三來可避免過量進食導致肥胖。

● 外出用膳最忌眼闊肚窄，適量點菜可慳

荷包，吃不完打包回家。

● 有食肆提供不同分量的食物讓顧客選擇，

食量細的人可點選半份/細份的食物。有些

食肆提供的套餐或食物分量，對一個人來說

可能太多，尤其是女士，可考慮與人分享；或

向侍應表明減量如「少飯」，減少浪費食物。

選擇較便宜而營養價值接近
的食物
● 合時令的食物除了更新鮮外，由於供應

量多，少了運輸和保存食物的功夫，一般亦

較便宜，例如本地的冬春季蔬菜有西洋菜、

菠菜、枸杞和佛手瓜；夏季蔬菜包括莧菜、

白豆角、苦瓜和節瓜等。

● 有機食物一般較貴，但營養價值理論上

與一般食物沒分別，若一般食物在生產過

程中適當使用農藥，同樣可安全食用。

烹調食物
● 使用較節能的蒸、灼方法烹調，代替煎、

炒、炸和炆等烹調方法，減少用焗和燉，節

省燃料。

● 煲飯前先把米浸泡一段時間（如10分

鐘）；將冷凍食物先解凍才烹煮，均可縮短

烹煮時間。

● 蒸、灼食物時，只需放入適量的水便可，

亦可考慮直接使用熱水壺的熱水，避免重

新將開水煮沸，節省能源。

● 循環使用廢水，如洗米及洗菜水可用來

淋花。蒸、灼食物後的水，在降溫後亦可循

環再用。

● 煮食爐火應調校至煲底範圍以內，爐火

過大會浪費燃料。食物一經煮沸，將煮食爐

火力校細。

● 煮食時將煲或鍋蓋好，不單止煮得較快，

亦能有效節省能源。

● 不應在用膳前過早煮食，以避免翻熱食

物浪費能源。若要翻熱食物，使用微波爐較

節省能源。

● 設有熱風循環功能的焗爐（fan-forced

oven）比傳統電焗爐省電。

● 部分抽油煙機的左右風扇可獨立開關，

方便節省電力。

● 使用攪拌機前，先將食物切成小片。

煲水/食水處理
● 煲水不宜過量，只需足夠飲用便可。

● 用電熱水壺煲水比用煮食爐煲水更節省

能源，並應選用煮沸後會自動關掉電源的

電熱水壺。電熱水壺不必長期開著保溫。

● 如水龍頭或水喉漏水，應即修理。

廚房飲食篇

● 瞭解微波爐、電磁爐、壓力煲及真

空煲的優點，採用最節省能源的烹

煮或加熱方法，亦可降低廚房溫度，

例如要長時間炆煮，可用壓力煲，注

意安全使用，既省燃料亦省時間。

● 選購附有機電工程署能

源效益標籤的雪櫃，1級標

誌型號效能至高。

● 按照雪櫃內存放的食物

種類及分量調校恆溫器。不

必長期將恆溫器定在「最

冷」的位置，尤其是在冬天。

生活百科
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● 離開廚房時謹記關燈及關好水龍頭。

● 只要大廈管理處經常清洗水箱及妥善保養

大廈的供水系統，便毋須在水龍頭加設濾水

器。如濾水器保養不當，反會成為細菌溫床。

㠆生要點
慳錢不等於購買劣質食物或儲存過

量剩餘食物；安全和㠆生要點必須注意。

● 光顧㠆生和信譽良好的商舖，不要貪平

買過期食物。

● 處理食物前應以溫水和㟐液徹底清潔雙

手，用具及食具應以熱水和清潔劑清洗，廚

房應保持清潔。

● 應以不同用具分開處理生熟食物。

● 烹調食物時，應確保食物徹底煮熟。

● 吃剩的食物應蓋好，可使用密封盒，減少

用保鮮紙，然後放入雪櫃儲存。儲存時間視

乎儲存格溫度而定，在新鮮食物儲存格（例

如 -2℃至4℃）不應超過三天，進食前應徹

底翻熱食物，且不應翻熱超過一次。

清洗碗碟
● 洗菜及洗碗等應放在盆㝯洗濯，避免長

開水喉。如非必要，避免用熱水洗碗。

● 洗碗時不必使用太多洗潔精，以便減少

過水次數，節省洗潔精及用水。

● 洗碗碟機應在儲滿一機碗碟後才開機清

洗，並以節能模式操作。如未儲滿，應以半

量模式操作。使用時依照說明書指示擺放

碗碟，以達致最佳的清洗效果。

● 使用洗碗碟機前不必先將碗碟過水，只

需清理碗碟上剩餘的食物便可。

● 用洗碗碟機清洗後，關掉洗碗碟機及打開

機門，讓碗碟自然風乾，不必進行乾碗程序。

雪櫃
● 將雪櫃擺放在陰涼、通風的地方，避免被

陽光直射或靠近煮食爐等熱源。

● 雪櫃頂及四周應預留足夠空間散熱，並

● 定期清洗抽油煙機及抽氣扇上的油漬，避免帶

黏性的油影響正常操作，及增加不必要的耗電。

● 煲飯時一併蒸熟食物，較易

熟的食物例如蛋、肉餅、薄魚塊，

可用蒸架放入飯煲的米上。

定期清潔雪櫃背後的散熱裝置，以免影響

效能，浪費電力。

● 減少打開雪櫃的次數，取放食物後盡快

關上，避免不必要地打開過長時間，並確保

雪櫃門可密封關閉，免令冷空氣流失。

● 雪櫃內不要儲存太多食物，好讓冷空氣

流通無阻。

● 熱燙的食物或湯水應先「攤凍」才放入雪

櫃；先將食物蓋好才放進雪櫃，都可慳電，

因為未蓋好的食物會散發濕氣，令雪櫃負

擔增加。

39選擇38410·2008
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洗澡、洗臉、刷牙、洗衣是生活中常常

做的事情，洗去污垢又可以精神煥發，面對

每天的工作，但也用去不少電力和珍貴食

水。燃料價格高漲，帶動電費也上升了，食

水乃寶貴資源，世界上不少人仍面對乾旱、

缺水或食水受污染的威脅，節省用水用電

不僅慳錢，對環保亦有雙重意義！

洗衣機
● 選購附有機電工程署能源效益標籤的洗

衣機，1級標誌型號效率至高。

● 善用洗衣機的浸洗模式，讓洗衣粉、消毒

劑、漂潔液或洗衣液等發揮更高效力。

● 善用洗衣機的省水模式。

● 買衫時可考慮只須用冷水清洗的衣料，

例如人造纖維、混紡纖維、純綿及其他純天

然纖維。真絲及純羊毛等纖細衣料更可能

需要按標籤指示乾洗。

● 若洗衣機的去水設計容許，嘗試留起洗

衣及過水的水分作洗地及其他清理用途。

乾衣機
● 除非天氣潮濕以致洗淨的衣物久久難

乾，否則應盡量利用傳統曬乾或風乾方法

乾衣。

● 如衣服物料容許，使用洗衣機可選用較

高轉速脫水，可更徹底脫去水分，減少乾衣

或曬衣時間。

● 也許獲得機電工程署能源效益標籤的乾

衣機型號較少，用戶可考慮貼上其他地區

的能源標籤的型號，以歐洲型號為例，擁有

A級的型號最省電。

電熱水爐/氣體熱水爐
● 加熱完的水盡快使用，避免儲水式電熱

水爐重新加熱時消耗能源。

● 在夏天或炎熱日子，改以凍水或微暖水

淋浴；如必須用熱水爐，可將加熱溫度調

低，減少耗電或燃料。

● 用完電熱水爐謹記關掉電源。

● 更換氣體熱水爐或儲水式電熱水爐時，

選擇貼有機電署能源效益標籤的型號，獲

得1級標誌的儲水式電熱水爐效率至高。

洗澡
● 盡可能縮短淋浴的時間，節約用水。

● 有些家庭以淡水沖廁，可用膠盆把沖涼

水收集起來，用來沖廁可節省食水。

● 較大的花灑頭可把出水面擴大，加大沖

洗面積，縮短沖洗時間，節省用水。

● 善用天然物料，要做身體磨砂不一定要

購買現成磨砂膏，在蜜糖中加入砂糖或粗

鹽，混和後就可成為DIY磨砂膏，在手肘和腳

踝位置輕力來回塗抹及按摩，都可去除死

浴室篇

● 要用熱水時才開

爐，即使儲水式電熱

水爐亦不必過早將儲

水加熱，以減少備用

時重複加熱的消耗。

● 用花灑沖涼，比

用浴缸浸浴不僅慳

電亦慳水得多！

● 儲滿一機衫才開機最省時省力，

若須清潔少量衣物，避免用完整程

序，可用「半機」或「快洗」模式。

生活百科
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購買護膚品和化妝品是不少女士的

「嗜好」，常被百貨公司專櫃的廣告或優惠吸

引，或者在網絡世界搜尋到網友的「大力推

介」，久不久買一瓶開一瓶，梳妝台上放滿瓶

瓶罐罐，可能幾年也用不完，好些還被「打入

冷宮」多時，最終過期或變質。想以最低成本

打扮得漂漂亮亮，就要參考下列貼士！

選購
● 經常檢查現有護膚品的種類、功能和數

量，化妝品的顏色色系，按需要購買。

● 參考網上資料或產品評價時，即使確定

網友和自己的皮膚問題、膚質及年齡相近，

網友推薦的產品仍有機會不合自己心意。

因為不同身體狀況、生活習慣、氣候、溫度

和濕度都會影響用者對個別產品的評價。

因此，應先親身試用才決定是否購買。

● 每次選購前，最好先羅列清單，預計所需

產品的種類、使用量（包括每次用量、每星期

使用次數和用完一整瓶的時間）、適用膚質

或氣候。選購時留意產品標示的生產日期和

保質期，建議購買較「新鮮」的產品，不宜因

特價或小禮品而一次過購買過多或用不上

的護膚品或化妝品。

扮靚篇 使用
● 每日/晚在皮膚塗抹多種不同功效的護

膚品，皮膚未必可以充分吸收。建議可按不

同時間的需要進行護理，例如在夏天可一

晚美白一晚補濕，冬天則可補濕、滋潤護理

間隔進行。可讓護膚品充分發揮作用之餘，

亦不怕來不及使用已開封的產品。

● 轉用新產品前，最好先取試用裝或在手

腕內側位置試用，確定無不良反應，而產品

的質感、功效或效果達到要求才購買，避免

因購買了不適合的產品而浪費金錢，或令

皮膚有不適反應。

● 在產品上貼上標籤，標示購買日期及開

封日期，留意產品開封後的使用期，提醒自

己要及時使用。

● 功效或質感不滿意的面部護膚品，只要

未過期或變質，又不會令皮膚產生不良反

應的話，乳液及乳霜可塗抹在頸項和身體，

洗面膏則可當洗手液使用。

用後
● 護膚品和化妝品每次用後都應關好並妥

善儲存，以免因儲存不當而令產品變質，浪

費金錢。

● 將護膚品的空樽投入回收箱，減少家居

廢物。

皮。不過，記得即混和即用，切勿存放在雪

櫃留待下次再用，否則這些DIY磨砂膏可能

會變質而傷害肌膚。此外，DIY磨砂膏未必適

宜用於面部或身體其他較幼嫩的部位，皮

膚敏感的人士應加倍留意。

洗頭、刷牙
● 改變按泵多下的壞習慣，每次取用洗頭

水、沐浴乳和洗手液只按泵一下，減少每次

消耗量；塗搽時關上花灑或水龍頭。

● 購買補充裝（refill），一般較便宜，既可減

少家居廢物量，亦為環境保護出一分力，但

留意補充裝的容量可能與樽裝產品不同。

● 視乎個人需要，不一定要天天洗頭，洗去

過多頭皮油脂反令頭髮失去滋潤及光澤。

● 在弄濕的頭髮上均勻塗上橄欖油，用熱

毛巾包好，再套上浴帽，待15分鐘如常以洗

頭水清洗頭髮，就是最便宜的頭髮護理程

序，不一定要買焗油產品。

● 刷牙時用小杯裝水，避免長開水龍頭。

● 如水龍頭有滴水或漏水情況，應盡快安

排技術人員維修。

● 將適量的沐浴乳倒在沐浴海綿/

起泡球上先搓出泡沫，再將泡沫塗

在身上，可節省沐浴乳的用量。

● 避免一次過開封多款功能重複和用

法相同的產品，例如開封多款具美白

功效但不同品牌的化妝水。否則，未必

可以於使用限期前將所有產品用完。
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對抗通脹，很多人會緊縮開支，不少人會先從衣物開始，經

濟好時買得爽快，經濟不景時少買，仍可以扮得漂亮時尚。

漂亮時尚但不盲目跟風掃貨
● 買當季的潮流衣飾一件起兩件止，下季過時束之高閣徒見浪

費；各人的衣㟚打扮總有自己的風格，沒有把握，就不要輕易買

一些與平時風格完全不搭配的衣物。

● 少買不能水洗、需要乾洗或者衣料質材複雜的衣物，選購不易

皺、款式不易過時的衣服，有助減少用熨斗，省電又易打理。

換季大減價攻略
● 趁減價時買一些款式簡單、質料佳、易清洗的衣服，實用亦耐

用，更可隨意搭配，例如多件式設計可讓你自由搭配，增加重複

穿㟚的次數。

衣㟚篇

● 清洗衣物要按衣物的質

料、骯髒程度分開清洗，盡量

用家中洗衣機洗濯，並儲滿

一機衣物才清洗，減少光顧

洗衣店乾洗。

● 換季大減價無疑十分吸引，不過不要盲

目大量購買，一來往往不能試穿，有可能買

了不合身的衣㟚，二來款式未必配合來年

的潮流，可能從未穿㟚便要捨棄，不僅浪費

金錢還要花時間整理衣物。

● 添置衣物的原則是先察看已有的衣物、

衣飾，考慮缺少什麼款式及色系，可以怎樣

搭配，三思而後買。

不要受購物優惠誘惑
● 力抗贈送購物券或折扣優惠的推廣策

略，例如買第三件可享半價，以免多買原本

不需要的東西。應列出購物清單，每次只買

需要的東西。

● 可以的話，集合其他需要購物的人一起

購物湊數，這樣就不會亂消費了。

做好衣物護理
● 要使衣物保持「新淨」，延長使用期限，最

重要是懂得保養衣物，應從日常細節做起，

並配合季節性的保養，可收事半功倍之效。

日常保養
● 穿脫衣物要顧及適當的程序，應把開口

部分的鈕扣、拉鏈打開，不要強行穿脫使衣

物變形。

● 日常穿㟚的衣物髒了當然要

清洗。外套、西裝、大衣等則毋須

每次清洗，穿過後刷乾淨，掛在

通風處以保持清潔，方便取用。

季節性的保養
● 換季收藏衣物之前，必須清洗

乾淨，通風晾乾，以免仍有濕氣，

易發霉而破壞衣物。為防衣物發

霉，衣物收藏處最好是通風、濕度

低的地方。

● 適當時或將衣物取出晾曬、吹

風，或將衣櫃打開用抽濕機抽濕。

● 衣櫃或衣箱亦可放置防蟲劑，

但不要與衣物直接接觸。

舊衣循環再用
● 不合身或過時的舊衣，可放置

在舊衣回收箱內，方便他人循環

再用。

● 可選用一些合適的舊衣物用

來做抹布，省錢之餘，也盡力使資

源再用。

生活百科

● 要保持衣櫃衣箱清潔乾燥，可

適當地放置防潮裝備，例如抽濕

器、吸濕劑、防潮珠或防潮管等。


