
 

 

如何让您的家庭办公室更具可持续性  

在家工作提供了将可持续实践融入日常工作的机会。我们编制

了一份使您的家庭办公室更具可持续性的方法清单。 

节约能源 

⚫ 在不使用计算机时将其置于省电模式，从

而减少计算机的电源使用量。 让计算机

整天开机每年花费 540 元人民币。 

⚫ 适当的照明是任何办公室的重要组成部

分，为了节约能源和降低电力成本，请将您的办公室设置在自然

采光的空间中。 

⚫ 用节能 LED 取代灯泡，比白炽灯泡节省 75%的能源。 

⚫ 安装运动传感器照明，在不使用房间时关闭。 

⚫ 离开家庭公室时关掉灯和电子设备！关灯可以节省家庭总用电量

的 10%到 20%！ 

⚫ 估算电器的能源使用量，了解您可以节省多少！ 

⚫ 不使用其他显示器、扬声器、打印机和扫描仪时，请将其关闭。

为了使此任务更容易，请使用电源板！ 

⚫ 确保咖啡机和微波炉等小电器在不使用时关闭。 

⚫ 在温暖的月份，关闭百叶窗/窗帘以捕获冷空气并保持热量。在冬

天，做同样的事情来将热量困在里面并将寒冷拒之门外。 

https://www.computerhope.com/issues/ch000338.htm
https://www.energy.gov/articles/top-11-things-you-didnt-know-about-saving-energy-home-summer-edition
https://www.energy.gov/articles/top-11-things-you-didnt-know-about-saving-energy-home-summer-edition
https://www.energy.gov/energysaver/lighting-choices-save-you-money
https://www.energy.gov/articles/top-11-things-you-didnt-know-about-saving-energy-home-summer-edition
https://theecoguide.org/benefits-using-motion-sensor-light-switches
https://www.energy.gov/energysaver/save-electricity-and-fuel/appliances-and-electronics/estimating-appliance-and-home
https://www.energy.gov/energysaver/articles/save-energy-your-household-smart-power-strip


 

 

 

减少和转移废物 

⚫ 了解并遵循您当地的回收程序。 

⚫ 了解什么可以在家里堆肥，并考虑设置一

个家庭堆肥箱。 

⚫ 完全消除打印或尝试减少使用打印机的频率。 

⚫ 要节省纸张，请使用手机或计算机应用程序做笔记。 

⚫ 了解可帮助您避免打印的新数字工具。 

⚫ 如果您必须在家庭办公室打印，请使用黑白双面打印，并使用碳

中和或再生纸 

⚫ 外出或见面上班时，请佩戴可重复使用的布制口罩。 

⚫ 使用可重复使用的玻璃杯和水瓶来消除塑料垃圾。 

⚫ 如果您有传统的咖啡壶，请使用可重复使用的过滤器和/或堆肥纸

过滤器和地面。 

 

食品实践 

⚫ 点外卖时，要求不包括一次性餐具。 

⚫ 尽量不要吃预先用塑料包装的即食食品。 

https://how2recycle.info/check-locally
https://pittsburghearthday.org/good-food-pittsburgh-how-to-compost-in-pittsburgh/
https://zapier.com/blog/best-note-taking-apps/
https://www.technology.pitt.edu/blog/print
https://www.sustainable.pitt.edu/tree-zero-paper-2019/
https://www.sustainable.pitt.edu/tree-zero-paper-2019/
https://recycled-papers.co.uk/green-matters/why-use-recycled-papers
https://prc.org/programs/conservation-workshops/
https://prc.org/programs/conservation-workshops/


 

 

⚫ 改用可堆肥、有机、公平贸易或遮荫种植的咖啡品牌。批量购买

咖啡并使用可堆肥过滤器或 K 杯。 

⚫ 寻找公平贸易，可堆肥或可回收包装的有机茶 

⚫ 尝试通过减少肉类摄入量和吃素食和/或纯素餐来减少碳足迹。 

 

运输 

外出或上班时，请考虑使用共享的交通方式，例如步

行、骑自行车、公共汽车、拼车或拼车来帮助减少排

放。 

 

健康与福祉 

⚫ 每天安排午休时间 

⚫ 打开电脑屏幕和/或移动设备屏幕的蓝光设置以

保护眼睛。 

⚫ 远离电脑屏幕休息一下以保持活跃。 

⚫ 每天至少锻炼 30 分钟。 

⚫ 拥有符合人体工程学的健康工作空间设置。 

⚫ 安排视频通话以保持社交互动 

⚫ 以预定或定期的方式练习正念。 

https://perfectdailygrind.com/2018/11/sustainability-in-coffee-what-are-the-main-issues/
https://earth911.com/food/sustainable-tea/
https://www.greeneatz.com/foods-carbon-footprint.html
https://www.sustainable.pitt.edu/campus-culture/mobility-transportation/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6288536/
https://www.ehs.pitt.edu/ergonomics


 

 

 

在家创造可持续发展的文化 

⚫ 使用环保清洁用品 

⚫ 将植物纳入您的家庭办公室，以减轻压力，增

加宁静，改善室内空气质量，并帮助恢复注意

力。 

⚫ 购买新电器时，请确保您的选择已通过能源之星认证 

⚫ 尝试将更多符合道德的产品融入您的日常生活 

 

 

https://www.ppt.pitt.edu/suppliers/sustainability-initiatives/commodity-specific-guidelines-sustainability
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/10937404.2016.1196155
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/10937404.2016.1196155
https://www.energystar.gov/products
https://www.ethicalconsumer.org/quick-guide-ethical-consumer

