
        
            
                
            
        

    


给我的丈夫和孩子们——

除了你们我不愿和其他人共度此生，

就算是和所有的那些脏乱一起




        

赞誉

跟大家推荐下这本书，本书的实用性很强，你每天只要花上很少的时间做家务就能让房子保持整洁，本书将你的清洁工作变成简单容易的活动，并且让你乐在其中，把节省出来的时间和精力放到更有价值的事情上，让你的生活更轻松。

战隼

时间管理及团队效率专家

知名自媒体（warfalcon）创始人

100天行动发起人

我也曾有过这样的经历，每到周末就要用一整天的时间整理房子，周而复始，并对此深深厌倦。直到探索出适合自己的整理收纳方法，使之变成可坚持的习惯，家务才变得轻松又简单。

本书的作者介绍了她用8年时间开发的清洁程序，并通过亲身实践让它变得具有可实现性，帮助了上百万的美国家庭。也许采用传统的整理和清洁方法，我们会很难持之以恒，但如果你愿意翻开本书，学习其中实用又独到的清洁方法，并坚持每天只用10分钟，就能彻底逃离抵触家务尤其是清洁工作的情绪，让家变得充满温馨与幸福。

金花

日本专门家检定协会理事

整理收纳咨询师

你的房间就像你自己，你的家就是你的世界。推荐大家阅读《10分钟扫除术》一书并希望大家都能从这本书中吸取经验，更加轻松地收获一个整洁的家庭空间，让家成为你最喜欢的地方，更加快捷地维护日常家居环境，有闲暇时间去做更感兴趣的事情，成为更好的自己。

袁春楠

整理咨询顾问

整理美学推广协会创始人兼会长

职场、斜杠青年、已婚、女性，这意味着我们能够分配给家务清洁的时间少之又少，却又不得不做。如何高效又科学地打扫自己的家？从来都没有人教过啊。感谢《10分钟扫除术》，它简直是职场人士的家务救星，一本超级实用的打扫手册。照着书中的方法，我突然发现每天10分钟，无论是家庭环境还是生活状态，都变得简单而明亮！

吴思旖

《思维导图：你的职场精进手册》作者

思维导图训练营网课创始人

养育多肉，它的变化不是一两天、一两周能看到的。而且很多人都有自己的“份内之事”，面对几十、几百、几千棵植物，怎样才能避免让花园整理和扫除的重复性工作成为自己的负担，不会耗光我们对花园和植物的热情？

所幸我有了《10分钟扫除术》这本书，它来自一位美国知名博主贝基·拉平竺（Becky Rapinchuk）10多年的扫除实践，总结成为书里的“每天10分钟，让家变整洁的简单清洁术”。

我把书里的方法做了一些改良，应用在二木花园的管理中，如果我们能按照《10分钟扫除术》崇尚的“每天做一点”，用“习惯和自然”的方式，只需要抽出一点点时间和精力，就能更高效地做完花园的日常维护工作，相信你一定会爱上改变后的自己。

二木

知名园艺博主

《和二木一起玩多肉》作者

在解决扫除这个让很多人头疼不已的问题上，一位美国妈妈撰写的畅销书《10分钟扫除术》成功地从我的书架上脱颖而出，作者居然提炼出了一套科学的清洁程序，并在书中提供了详细的操作步骤和方法，还为读者介绍了很多有趣的DIY清洁工具和用品。不仅把大的难题拆分为一个个子项目，让困难的目标变得可分解、易操作，更是提供了丰富到让人可以直接拿来使用的计划清单和清洁工具列表，真正地把居家整理的世纪难题给破解了，同时也帮助别人在琐碎的清洁工作中找到兴趣点。

如果你能像作者一样，将琐碎家务变成生活中的一项“定期运动”，你就会享受扫除的过程，这是《10分钟扫除术》带给我的最大获益。

高阳

空间收纳大师创办人




        

推荐序一

如何让扫除更高效

本书作者是一名美国的宝妈贝基·拉平竺（Becky Rapinchuk），在和家中宝宝们相处的日子里，她发现宝宝们开心的时候是小天使，在家里玩耍吃饭的时候瞬间变成了小捣蛋，你前脚刚打扫干净的地方，马上又被破坏了。宝妈贝基痛定思痛，下定决心，对清洁进行全方面深入的研究和实践，最终形成了这本经验合辑。

古人云：一屋不扫，何以扫天下？细节决定成败，清洁是细节，往往不被人重视，实际上我们会看到，由小家及大家，清洁往往奠定了家庭、企业运势。一个成功的企业，往往窗明几净；反之一个濒临破产的企业，一定有一些肮脏的角落。

我们的上门整理团队到企业内做整理时，会发现很多企业首先在卫生方面就不过关。清洁可大可小，可细腻可敷衍，关键看你怎么选择。

这本书的核心内容

宝妈贝基在书中分享的内容和创意点，理性而系统，主要侧重在清洁方法、工具和习惯养成。她不仅擅长把大的难题拆分成小项，在书中提供了非常多的工作清单和清洁工具，帮助读者一点点从清洁中找到兴趣和成就感，而且在习惯养成上很有心得。

这本书适合谁来看

这本书适合家政公司经营者、家里的保姆阿姨或者老公、喜欢做家务卫生的人、有空闲时间的人比如离退休人员，以及有强迫症、必须要把家里搞得特别干净的人阅读和找灵感。

PS. 我老公就有点洁癖。

时间轴清单清洁法，让你把扫除一网打尽

为了让读者更轻松地上手，作者把清洁术分成了两个阶段。第一阶段，简单清洁术7日启动部分，在养成习惯后，再上手第二阶段，简单清洁术28日挑战部分。

TIP 1：每天清洁15分钟法，从第一天开始慢慢养成习惯。花一点小心思，做到每日一扫，这样压力被分解在了平时。让污渍不堆积残留，确实可以让大扫除轻松很多呢。我立马联想起，为了让大家对整理不拖延，我倡导的每天整理5分钟活动。每天整理一点点，日积月累，再杂乱的环境也能变清爽呢。

TIP 2：每日清洁任务清单，包括5件事：铺床、检查地面、擦台面、清除杂物、洗衣服。把大家头疼的扫除拆解成步骤之后，执行起来似乎简单了很多，5件事中哪怕做了1件也算为家庭清洁付出了。

TIP 3：简单清洁术7日启动部分，做6休1：第1天清理杂物，第2天清理浴室，第3天除尘，第4天吸尘，第5天地面清洁，第6天拾遗补阙，第7天洗衣服。

TIP 4：简单清洁术28日挑战部分，分为四周：第一周厨房、第二周起居空间、第三周浴室、第四周卧室。

场景化定制清洁法，把清洁和日程完美结合

TIP 5：根据经常出现的场合，将情况区分成在外工作、在家办公、全职在家、让其他人一起参与进来的清洁和当你家预约了保洁人员等，本书将告诉你面对不同的情况具体应该怎么办。

清单工具包，让你把扫除一网打尽

TIP 6：最值得学习的是，宝妈贝基把整理收纳思路和清洁结合，在家中整合了好几组清洁工具包，按功能分成基础清洁工具包、浴室清洁工具包、除尘工具包、换季清洁工具包，专物专用的思路特别值得学习和借鉴。

把零零碎碎的清洁工具最大化地整合在一起，变成工具包，其实这和我们在整理过程中，把同类型的物品用一个收纳工具集合到一起的思路完全一致。物品使用动线被设计得足够短平快，清洁过程中没有无效行为耗损。当物品位置已经固化，用完之后及时归位也就变得极其自然了，找的时候特别方便。

各国清洁特色小盘点

• 日本家庭主妇尤其热爱研究怎么给家庭做清洁，各种关于生活小窍门的书籍特别多。日本人相信，人在扫除之后，能解决关系、情感、收入等有难度、有痛点的问题。这也许是遵循了付出原理，付出得越多，运势越好，身体动起来，血液循环快，思路更清晰，自然会知道自己要什么。有兴趣的朋友可以找来对比看看。

• 欧美国家的居民雇用保洁不便宜，大多数时间只能自己操作，很多人家房子的空间较大，自己要动起手来是个大工程，必须得学习点窍门。另外欧美国家的居民习惯把洗好的衣服放到旁边的干衣机，然后马上把烘干的衣服折叠收纳到衣橱里。而中国人的生活习惯是至少把衣服晾晒1天，尤其在有太阳的日子一定会晒被子。就算是在潮湿的城市，人们买了干衣机回家最后也成了闲置。所以对于生活习惯不同的国家、地区的人总结的经验，我们要有选择地吸收借鉴。

• 中国大部分城市里的人，已经养成把保洁工作外包给小时工阿姨的习惯，通常他们会觉得每小时花30块钱就能找人代劳，为什么还要自己读书学习清洁术呢？比如，如果让我每天都拿出一部分时间打扫房间，甚至还得花时间保养清洁用品，我肯定会抓狂。有时间还不如睡一会儿，工作一天回家再扫除，实在没力气了。对于城市生活快节奏地区的人来说，一定要注意先休息，给自身充电之后再动手做清洁工作，这样才不会对清洁产生潜意识里的逆反和拖延心理。

最后，我个人对清洁的理解分成三步。

第一步，换气

简单地把房间大门和窗子打开至少10分钟以上，带走每个房间里的废气、漂浮着的负能量，让气流通畅起来，房间的气场就会变好。

第二步，去污

通过去污可以根除产生负能量的源头。去污包括清理垃圾、清洗除尘。

第三步，净化

除去了房间垃圾、灰尘、污渍之后，还要对环境做一次消毒。比如可以撒盐或小苏打，让盐粒、小苏打吸收环境中的湿气、浊气之后，用吸尘器把颗粒都吸走。或者使用精油，天然萃取的精油有消毒，净化空气、空间、人体呼吸道的作用，还能调整身心，让你整个人都平和下来，释放压力。

你的房间就像你自己，你的家就是你的世界。推荐大家阅读本书并希望大家都能从这本书中吸取经验，更加轻松地收获一个整洁的家庭空间，让家成为你最喜欢的地方，更加快捷地维护日常家居环境，有闲暇时间去做更感兴趣的事情，成为更好的自己。

袁春楠

整理咨询顾问

整理美学推广协会创始人兼会长




        

推荐序二

懒人福音！如何拥有神奇的扫除力

你的生活环境整洁吗？下面让我们做个测试吧，你会出现以下情况吗？

1. 手边桌上有没有堆满各种书籍和文具？

2. 弯腰抚地面或门后，手上有没有黏腻的灰尘？

3. 拉开抽屉，是否可以不用翻，就能一眼找到配对的袜子？

4. 打开衣橱，密集恐惧症是否就要发作了？

5. 看一看客厅和沙发，除了杂物还有地方坐吗？

6. 去厨房，你愿意用自己的手擦一擦灶台吗？

7. 最恐怖的应该是浴室了，看一下墙脚的颜色，是黑褐色的吗？

如果以上情况你中招了3项及以上，那我敢打包票你的生活环境肯定不够整洁，你可能完全不懂如何打扫，或者因为觉得麻烦而不愿意打扫。

其实，大部分人从小到大，应该都没有接受过关于家务打扫的系统学习。没结婚、没养孩子之前，很多人都想不明白为什么妈妈总说自己的房间太脏太乱。很多人之所以打扫屋子，也是迫不得已而为之。

我意识到家务整洁的重要性，也是在结婚以后。作为一名斜杠青年，我早上7点不到就出门上班，8小时工作后回到家已经消耗了大部分体力。晚饭后还要开始讲授思维导图网课、运营团队、为公众号“吴思分享”写文章；周末则要去企业、社群做内训和分享。我觉得自己真的没有时间和精力去清扫我的家，结果可想而知。

那么，生活在像测试题一样的环境中，会对人产生怎样的影响呢？

首先就是浪费时间。作为职场人士和斜杠青年，时间是非常宝贵和稀缺的。然而，面对整个衣柜却要花很久才能找到自己想穿的衣服，出门赶车却还要翻箱倒柜找眼镜或钥匙，你有没有过这样的尴尬，宝贵的时间竟然就这样白白流逝了。

其次是影响心情。想穿的衣服突然发现还未洗，太令人不爽了。每天早晨迎接自己的是翻箱倒柜的慌乱，导致一整天的心情都充满着焦虑。长期待在乱糟糟的屋子里，感觉整个人都无精打采，生活也过得不顺畅，甚至会影响自己的工作气势。

最重要的是损害身体健康。长期积灰太多，被褥和衣物容易产生螨虫，身上会起一片一片的红色疙瘩，超级痒。有敏感肌的人，如果毛巾不经常清洗更换，脸就很容易发红和过敏。如果是呼吸道不好的人，这就特别容易引发相关的疾病。

所以，懂得清洁与打扫，不仅可以节省时间、提高效率，而且环境变好了，人的心情和健康也会变得更好。古人说：一屋不扫，何以扫天下，现在想想似乎也有道理。

那么如何高效、便捷地进行清洁与打扫呢？因为长期不打扫，每次大扫除都要花两整天，你与先生都累得不行，好不容易拥有的假期，都在打扫中度过了。但现在，如果我告诉你有个方法，每天只需要10分钟时间，你就可以拥有一片清爽、整洁的生活工作环境，你愿意学一学吗？当我看完这本书时，我觉得它简直就是职场人士的家务救星，它是一本超级实用的打扫手册。就算是像我这样的家务小白，也能够分分钟上手哦。

本书将告诉你每天的清洁任务是什么，需要花多少时间，每周、每月的清洁任务是什么，并且给出了详细的清洁工具、不同房间的清洁方法，甚至是很难清洁的储藏室或车子……当然，还有总找不到另外一只袜子的解决方法，书里全部都提供了简明实用的操作。它让我瞬间对自己的扫除力充满了信心！每天真的只需要花几分钟做打扫，而生活却从此远离了慌乱和焦虑。节省了原本浪费在找东西上的时间，心情也更加舒畅，无论是早上出门还是晚上在家，工作状态都像窗明几净的屋子，充满了阳光般的热情。

扫除力真的有这么神奇吗？赶紧看完本书试一试，你就知道有多神奇啦！

吴思旖

《思维导图：你的职场精进手册》作者

思维导图训练营网课创始人




        

推荐序三

10分钟扫除术如何让多肉大神二木“减负”

这几年，我的足迹延伸到了亚洲、美洲、欧洲、非洲的很多国家，看过了很多全球知名的花园，同时也了解到全世界多肉植物的真实生存状态，在世界各地走过之后给我很大的触动是，在国外，不论是在公共空间还是在普通人的家里，一切都干净整洁，让身在其中的人感到非常惬意。

回来后，我开始审视自己的生活：如何改善二木花园的管理，怎样高效地给肉肉们做清洁，让它们在干净整洁的环境下健康成长。每年对浇水、翻土、换盆、除虫、施肥这些固定流程做优化，让一切更有序。

很多肉友也和我一样，管理着自己的花房和花园，对我们而言，花园就是我们的世界，当花园建好之后，更多的是日常的整理、打扫和维护，于是，很多人都会面对同样的问题：要周而复始地做一些重复性的打扫和整理工作。正如罗振宇说过，“人性都是喜欢即时反馈的，每一天给植物浇水施肥，它的变化你看不到，你必须培养自己长期的耐性，看着它生根、发芽、长大”。尤其是多肉，它的变化不是一两天、一两周能看到的，而且很多人都有自己的“份内之事”，面对几十、几百、几千棵植物，怎样才能避免让花园整理和扫除的重复性工作成为自己的负担，不会耗光我们对花园和植物的热情？

所幸我有了《10分钟扫除术》这本书，它来自一位美国知名博主贝基·拉平竺10多年的扫除实践，贝基从自己生活中的家居打扫出发，经历了从租房+帮助朋友打扫1.0、小公寓打扫2.0，到别墅打扫3.0的多轮迭代，她的扫除法进化成为今天书里的“每天10分钟，让家变整洁的简单清洁术”。

虽然我们每个人都没有正式地学习过如何做扫除，但这恰恰又是每个渴望为自己创造舒适环境的人避不开的问题。贝基的这本书最大的价值是提供了一个扫除的思维框架，而且她给出的扫除方法并不难。

（1）把每天必做之事放进每日清单，从简单的任务开始建立每天做一点扫除和整理的习惯。如果家中有小孩，你可以带着孩子一起玩“扫除游戏”，你们一起给花浇浇水，或做一些简单的整理工作，同时也能增进亲子关系，相信这种“搭档”的方式会让你很有成就感。

（2）以一周7天为一个清洁程序周期，先从简单清洁术7日启动部分入手，让重复的事情流程化。

（3）做6休1，每周休息一天（作者还考虑了人性化，这颠覆了我们大部分花奴休息日全天在花园里劳碌的“定律”）。

（4）如果一周7天任务完成后，进入更高一级的28日挑战部分，在做这一步时，我们需要根据场景定制扫除和整理的顺序，比如春季要把翻盆、施肥列入计划，夏秋季节可以安排剪枝、扫落叶等工作。

贝基还在书的最后给我们提供了扫除清单，在我看来，这些清单可以做个性化的修改，如果你担心自己忘记每天应该干什么，你可以在手机或App里编辑清单提醒自己；如果你要新建立每天扫除的习惯，在开始的一段时间内，清单可以成为你的得力助手；如果你要出国一段时间，担心家人照顾不好花花草草，那就把每天的清单发给他们吧；如果你工作太忙，需要让家里的阿姨临时替你浇水、施肥，你也可以给她们一份清单，然后只需要等她们反馈执行的情况就好啦。

丘吉尔曾经说过：“我们塑造了建筑，而建筑反过来也影响了我们。”其实，除了建筑以外，环境、家、花园都会给我们的身心带来影响，如果我们能按照《10分钟扫除术》崇尚的“每天做一点”，用“习惯和自然”的方式，只需要抽出一点点时间和精力，就能更高效地做完花园的日常维护工作，相信你一定会爱上改变后的自己。

二木

知名园艺博主

《和二木一起玩多肉》作者




        

推荐序四

时间管理导师如何把家务拆分成容易完成的任务

清扫和整理是每一个家庭主妇都必须要面临的问题，尤其是身在职场的主妇，当每天拖着疲惫的身躯回到家中的时候，如果等待你的是数不清的家务，心情一定不会好到哪里去。如果将有限的休息日用在打扫上，也许你会牺牲很多做更有意义的事情的时间，比如和家人在一起、外出旅行、阅读与运动。所以很多人会选择将家务外包，但是时间久了却又有另外的问题出现：那个打扫的人毕竟不是家庭的主人，她对家里做出的改变也许有限。他们能帮助你清除表面的灰尘，却无法从根本上改变房间的根本面貌。代替你做家务的人没有办法帮助你把物品摆放得更合理，也没有办法替你做决定扔掉你其实不太需要的物品，有些事情需要亲力亲为，但是很多人却没办法抽出这个时间，这好像陷入了一个死循环。

有没有第三种选择，能帮助我们摆脱这样的困境呢？这本书其实提出了一个非常好的解决方法，虽然这个方法看上去很多人都知道，但是很少有人会把它们用在打理家务上，所以这对我们来说是非常好的启发。

其实每天只做一点点就好了。简单吗？非常简单，但是你为什么不做呢？这一定是因为卡在了什么地方。当我阅读这本书后，我忽然恍然大悟，那些看上去我们都明白的道理，那些简单得不能再简单的方法，为什么我们没办法持续地行动。

本书作者给出了很好的观点，对于做家务，我们需要明白：我们需要打扫什么，什么时候打扫，怎么打扫。

换句话说，只要知道我们工作的总量，然后将每天的任务进行分解，列出清单，那么这个工作就会变得简单很多。这个方法不仅适用于处理电子邮件和工作事务，同样可以用于清扫和整理。

其实当你真正付诸实践，你会发现整理和清扫并不会花费多少时间。将堆积在床上或沙发上的衣服挂起来，其实只需要两分钟，但是如果没有清扫的意识，你可能就不会将这些衣服收起来，当杂乱的东西越积越多的时候，就会成为一块心病。这类事情堆积一个星期、一个月，要完成它们的时间就不再是两分钟，而是一个非常庞大的任务了。所以一日不扫灰尘，堆积多了就变成了大扫除；一日不做整理，堆积多了，就变成了一个难以完成的大任务。

作者给出了很好的第三种选择，不将每日清扫任务堆积成大扫除，没有大扫除任务，也许你就不再需要将这些任务外包。换个思路，如果你生活的环境已经堆积了太多的任务要做，那不妨把它们切割成更小的单元，不要期待一次性做完，每天只做一小部分，收起一些追求完美的心情，你会慢慢发现，清扫和整理可以是生活中很日常的事情，不需要太多的时间和精力，我们一样可以做得很好。

最后，你可以做的是立刻行动，随便从哪里开始都可以，然后每天只做一点点。

我找到了浴室中积满灰尘和油腻的四层置物架，找来清洁剂和魔力擦，用定时器设定5分钟倒计时，很轻松地将这四层置物架的一层清洁干净。5分钟后定时器响起，我把一层干净，其他三层依然很脏的置物架放回了原处，结束了今天的特殊清扫工作，我并没有被这件事情占用多少时间，但是三天后，我家里拥有了干净无比的置物架，我的目光又投向了另外的任务，它们不再是让我充满负担的繁重家务，也许只是生活中的调剂而已。

李参

职业培训师

专注于时间管理与个人知识管理

《印象笔记留给你的空间》作者




        

推荐序五

解决空间收纳大师的扫除拖延的神奇教科书

虽然我成立的自媒体名叫“空间收纳大师”，但其实我本人是一个纠结+拖延症患者。

在日常生活中，我和别人一样，花费了大量的时间、精力在收拾屋子这件琐事上，每次扫除都让我沮丧不堪。

因为打扫的成果难以保持，“打造一个不复乱的家”通常只是心里的一个美好畅想罢了。长期处于这种杂乱的环境之下，人的心情往往也会出现问题。

是时候改变一下自己的生活状态了！

于是，在收纳整理术风靡全球的时候，我下定决心要做点什么。

2017年我和几个朋友一起创立了自媒体“空间收纳大师”，致力于为大家分享有趣的家居原创内容和短视频。

当爱好变成了工作，我开始疯狂地补救专业上的不足与知识匮乏，也购置了大量与家居收纳、生活美学相关的书籍，渴望自己像一块海绵一样，广泛地汲取知识，滋养自己。

一位美国妈妈撰写的畅销书《10分钟扫除术》成功地从我的书架上脱颖而出，如果非要给一个理由的话，那就是我和作者都面临着同样的困境，在解决扫除这个让很多人头疼不已的问题上，作者居然提炼出了一套科学的清洁程序，并在书中提供了详细的操作步骤和方法，还为读者介绍了很多有趣的DIY清洁工具和用品。不仅把大的难题拆分为一个个子项目，让困难的目标变得可分解、易操作，更是提供了丰富到让人可以直接拿来使用的计划清单和清洁工具列表，真正地把居家整理的世纪难题给破解了，同时也帮助别人在琐碎的清洁工作中找到兴趣点。

与此同时，作者贝基多年的清洁整理经验拓宽了我的视野，原来清洁方法也可以重复化和流程化。她在书中介绍的这些方法，让我摆脱了对家务劳动固执的“偏见”，同时治愈了我的扫除拖延症。

如果你能像作者一样，将琐碎家务变成生活中的一项“定期运动”，你会享受扫除的过程，这是《10分钟扫除术》带给我的最大获益。

很多人没有意识到，外部环境的改变会影响人们的身心健康。很多朋友厌烦家务、讨厌整理，把做家务当成负担和禁锢，其实我们更需要的是，重新认识生活，审视周围一切对我们的意义：生活真正的意义，应该是让物品服务于生活，而不是生活围着物品打转。

在家庭这个小范围空间内，让习惯变得可控，让生活变得更加丰富多彩。如果你也有同样的打算，不妨翻开这本书，寻找适合自己的生活整理方式。

方法是别人教的，而生活是自己的。

你的家就是你内心真实的影像，努力活成自己想要的样子吧！

与君共勉！

是为序。

高阳

空间收纳大师创办人






        

前言

你能否想象，每天只花10分钟做家居清洁和整理就能让家里保持一整个星期的整洁；那些诸如洗衣和往洗碗机里放碗碟这样普通的任务能变得毫不费力；你可以成为这样的人，你会欢迎不速之客，因为你知道家里会始终保持整洁。

本书将向你展示如何把清洁工作变成容易、毫无压力，每天只需要10分钟就能做好。事实上，通过本书中的方法，你能享受清洁的过程。因为清洁既可以轻松完成，也可以很有乐趣！

如果你对家务清洁感到很有压力，甚至不知从何下手，那么忘记以前所有的经验吧。抵触甚至厌恶清洁工作是完全正常的。你曾经任由它掌控你的生活，因为你把它设置成了被动反应模式而非自动模式。让我们一起改变它！

持家之道是一种可以习得的行为。过去的8年里，我在自己的网络社区（爱清洁的妈妈）指导了上百万名读者。我每天收到的问题和邮件验证了，非常多的人不知道怎样把家打理干净，并维持整洁。我能理解！没有人生来就知道从家具上清除水渍或者清洗沙发套的最简方法。在本书里，我会向你展示从哪里开始着手以及如何既轻松又容易地维持一个清洁的家。

最初建立这套程序的时候我是一名美术老师。我顺手做过一些奇葩的工作，其中一件是放学后清扫我的教师同事们的房子。在打扫别人房子的过程中我找到了特别的满足感，试验不同的技巧以及尝试使用别人家的产品也很有趣。当我有了自己的房子后，我以为保持自己家的清洁也会一样轻松好玩。我所不知道的是，清洁自己的家并没有打扫其他人的房子那么轻松（或好玩）。当你在打扫其他人的房子时，你有着像激光一样的专注度，只需要进屋子，干完活，出来就好，当清洁自己家的时候却有许多让你分心的地方和陷阱。例如，你决定要打扫厨房。刚一开始打扫，电话铃就响起来了，电话打断了清洁厨房的工作，使你忘记了时间。通话结束后已经到了晚餐时间，但你还有一大堆的事情要做，你不得不将它们推迟到以后再做。专注对清洁工作来说非常重要——我一开始没有认识到这点，但你接下来会看到这种思维方式怎样起作用。

当我和丈夫刚结婚的时候，我们住在最心爱的小公寓里。这套房子只有一间卧室，房间很小，但正合用。虽然公寓的面积不大，但我在每天上班之余还是难以照顾周全，无法做完所有事。在这段时间里我受够了每周末打扫和洗衣服，在现实的驱使下，我开始发展一种简化的清洁方式。

我自己做了市场调查，询问家人和朋友是如何安排杂事和家务的，同时也通过读书，看不同的人用怎样的方式维持房子的清洁。看起来大部分人都是花上一整个周末做清洁工作，并对周末大扫除感到非常厌倦。有些人会谈论洗衣日、采购日以及大扫除日，这让我产生了共鸣。我喜欢怀旧的方式，但那些任务不适合我。我尝试过一次性清扫整个公寓，然后在工作日整理。当家里很干净的时候这种做法很棒，但是如果我和丈夫特别忙或者有人生病了，那么家里很快就全乱了。接下来我尝试了给自己每天安排特定的任务，并且设定倒计时看看我能不能打扫得更快，或只是用一点不一样的方式工作。这种试验的结果好了很多，但是脏衣服还是堆积起来了，因为我每周只洗一次衣服。家里那时只有我丈夫和我，但我也不总是能把衣服都搞定（我一直是洗衣拖延症患者）。于是我下定决心要把常规清洁弄明白，我不断地调整，尝试不同的方法，直到找到节奏让心爱的公寓在大部分时间里都干净得闪闪发光。我松了一口气，也为自己能让家里整个星期保持干净而感到兴奋。干净的衣服、无瑕的厨房、清洁的地面和干净的浴室基本上就是所有我需要集中注意力的部分，但是这种方式足够有效，我感觉自己征服了家务世界。哈！

后来我把这个方法推进到更高一个层级。一幢联排别墅，两层楼，两间卧室，还同时做着两三份工作。清洁程序依然有效，但进入到一个新的环境所带来的新项目让它暂时被搁置了。一旦所有粉刷工作完成，东西都归位，就是时候找一种方法让联排别墅跟小公寓一样干净整洁了。

别墅内部看起来会自己变脏，比小公寓需要更多的维护工作。每日任务成为我关注的焦点。我每天在做什么，或者说我每天该做些什么？我确定铺床、打扫厨房以及确认衣物进到洗衣篮里是需要最优先完成的。一旦我把这些做好了就开始加入零星的小事，可以这么说，不久以后联排别墅就会做自动的清洁了。

很快，我的生活进入照顾新生宝宝和从事全职工作的阶段。事情变得有趣了，但我微调完善了我的清洁程序，让它更可控，消耗的时间更少。我不想花费仅有的陪女儿的时间来清洁打扫。过了一段时间，我离开了教师工作全职在家带两个孩子，但常规清洁维护起来并不是很简单。我筋疲力尽了。这个阶段的主要目标是不让地板上有小朋友可能捡起来放进嘴里的东西，还有让每个人至少有一套干净的衣服可以穿。我有时候只做每日任务，有时间的话就会加上另外一个任务。猜猜看从这筋疲力尽的阶段里浮现出了什么？一种对我有效的常规清洁程序！每天我会在每日任务之外选择一个特定的任务。我明白如果我能完成那个任务，就会感到成就了些什么。有成就比没成就要好。令人惊讶的是，这个简单的计划事实上让房子保持了清洁。有了这个计划，我不再担心哪里看起来最糟或者哪里会先被拜访的人看到，我只是用几分钟的时间（还是设定倒计时）完成我的每日和每周任务，剩下的时间用来享受和孩子在一起。

如果说我学会了什么的话，那就是日程安排永远不会是完美的，但这个程序在很多情况下对我都有效——没有孩子且离家工作，或者有一个后来是两个两岁以下孩子的全职妈妈。我开始写博客并创办了一家公司，在家办公——按每日任务进行清洁继续有效。再后来，真正具有挑战性的阶段来了，当我回到职场后，节奏比全职工作时还要快，一边为了工作出差，一边还要照料我自己的业务。那是我们生活中一段难以置信的忙乱时间，但固定不变的是，我知道要打扫什么以及什么时候打扫。我知道周六会有干净的床单铺在床上，周一浴室会干干净净的。我喜欢这种感觉，在日常生活中有着一点点的结构。对这个常规清洁真正的考验出现在当我做着两份工作并怀着第三个孩子的时候，令人惊奇的是，它继续有效。当然，房子并不像以前那样整洁，但只需要一点点时间和劳动就能把各种物品清洁干净并归位。我做了很多功课并且实际在几乎每种情况下测试了这些方法。我现在只是为自己工作，但身边有三个活泼的孩子，每天能花费在家务上的时间只有几分钟。

作为一个清洁专家，我测试并尝试了市面上几乎所有种类的清洁产品、方案和方法，我喜欢分享自己的发现，更棒的是，我喜欢听到别人告诉我家具上的水渍消失了，沙发套上的污渍无影无踪了！

这些年来，我发展出了一套程序（现在有成千上万的人在使用），每天只需做一点点清洁工作就能让家里保持干净、整齐。

所以，如果你感到在享受家庭生活的同时要维持干净的屋子任务艰巨，那么你来对地方了！简单清洁术就是为繁忙的生活方式准备的，也是被设计用来去掉清洁工作中的苦差事的。有时候我们想要别人告诉我们应该做什么，设定好然后就忘了。现在你是否还记得你要清洁什么，什么时候清洁，如何清洁，我也是一样的感觉，这是我搭建这套程序的初衷。它一点也不复杂，有大量的空间容纳生活中的意外，每周都留有一天来拾遗补阙。

如果你每天能花十分钟时间做一些每日任务，每周花一小时时间做每周任务（比如洗衣服），你的家就会比前一天干净一点，实话实说，这不就是最重要的吗？有了这套程序在家里自动运行，你就能节省出更多的精力和时间做好玩儿的事：和家人在一起，读本喜欢的书，追喜欢的电视剧。

在接下来的章节里，你也会找到：

快速贴士　简单的让生活更轻松的贴士。你会发现它们散布在书中相关指导性内容的附近。

我们将从设定一些实际的家务目标开始，同时每天留出几分钟时间做一点清洁工作。每次迈一步，做一个任务，掌握一天的要点，这样能战胜任何的“艰巨任务”。这种艰巨任务的压迫感是使你止步不前的根源，或者也可能是泼在地板上的一加仑[1]牛奶让你止步。过去不管是什么阻碍了你，现在都不成问题了，因为读完这本书后，你就有了一个简单的规划，为生活中可能出现的任何难题做好了准备。

你要为自己的家里组合出一个或两个简单清洁的工具包，然后我们会从简单清洁术7日启动部分开始入手，这部分的设计是用来激励人们开启常规清洁的。在完成这个启动部分之后，你就已经清理了杂物，收集了需要的工具，也已经实践过一些简单的技巧了。一旦完成了启动部分你可能就想要放松享受自己的劳动果实，但我会鼓励你继续完成简单的每日任务直到它们成为你的习惯。如果还需要1个星期习惯清洁的节奏，你可以重复一遍启动部分，但我猜你会激动地想继续下一步：简单清洁术28日挑战部分。

这个挑战是被设计用来帮助你建立起让清洁毫不费力的习惯的，这样你就永远不需要再思考这些事情了。我会向你展示如何把每月任务穿插进刚建立的每周习惯里，把它变成一个游戏或者目标，挑战自己去跟着清单做，信赖书中提供的资源，看看自己每天只用几分钟时间专注地清洁能完成哪些事。一旦你不再为它的重压而紧张，你会惊讶于自己有多么享受清洁工作治愈、条理性的一面！

当完成简单清洁术7日启动部分和28日挑战部分后，你已经准备好持续跟随简单清洁术的做法了，或者你也可以为自己的特殊情况定制它。不管你是1个人住，还是住在12个人的大家庭里；你是否在外工作；你是住在大城市的一居室公寓里，还是住在乡下的别墅里，我可以一一告诉你如何让常规清洁为你工作。

因为我想向你推荐一些可爱好闻的清洁用品，所以我在书里概括了一个很小的参照表，里面有自制清洁剂配方，用的可能都是你家里现成的餐厨用品。用这些有机的、环保的清洁配方，你可以省下购买昂贵产品的钱，减少家里的化学残留，也为地球做点好事。我有没有提到它们闻起来很不错而且在喷雾瓶里看起来也很可爱呢？我猜你可能想要先跳读到这个地方去混合一些柠檬丁香水槽清洁剂或者薰衣草通用清洁喷雾吧！

准备好发现一种完成琐碎家务并且真正享受这个过程的方法了吗？有了这本书、一个可爱的工具包和一步步的计划，你很快就会在一个轻松干净、充满魅力的家里享受每一天啦！



[1] 1英加仑= 4.546立方分米；1美加仑= 3.785立方分米。




        

第一部分 简单清洁术：做更少的清洁工作，却能拥有一个更干净的家

第1章 你想要一个干净整洁的家，接下来要怎么做呢

很多人和你一样，都希望养成一种保持家中整洁的习惯，并且让自己的家务管理更有条理。我们大多数人都刻意寻找一种有规律的清洁方式，有时候只要知道浴室每星期都会被打扫干净就让人感觉很好。也许你已经尝试过一些保持整洁的习惯，但是当意外情况发生时它们中没有一种奏效，或者因为有人生病了，又或者因为你忙了一天的工作回到家不想打扫卫生。有时候你本打算下班到家的时候把冰箱清理干净，但有另外一堆更紧急的杂事在等你处理。也许你使用一些流行的清洁方法却没有成功，有挫败感，于是又回到了只在星期六或者当你无法忍受脏乱的时候才做清理的状态。

那么，你是否注定与整洁的日常生活无缘？我可以确定地大声告诉你：“不是这样的”。有时候，一次崭新的开始和全新的视角会引发不一样的心态。不要害怕，来尝试这种方法，这是一种新的清理和照顾家庭的方式。给这些方法留出一些时间，你很快就会发现它更多的是关于规划，而不是工作本身。跟着我一起来尝试，你投入的一点努力就会很值得。我敢跟你拉钩保证有效。好吧，也许这有点幼稚，但是相信我，简单清洁术是可行的，你会很高兴自己尝试了它！

为什么其他的清洁方法不起作用，简单清洁术却有用

以下就是我对清洁、日常活动、杂物和混乱的看法：它们都是生活的一部分。你（或者你爱的人）制造了混乱，就需要清理干净，有因必有果。简单清洁术的不同之处在于，它只需要你每天做一些简单合理的操作就可以了。你可以在手机或日历上设置一个提醒，几周后，你就会记住这些操作，它渐渐成为一种习惯。这个习惯会悄悄变成你“顺手做的事”，一旦你开始行动，家就会变得整洁。卧室、厨房、浴室——它们几乎就是自动被清洁的。那么要怎么做到呢？

从哪里开始，以及如何避免被压垮

找个地方开始是很重要的。开始清洁的过程，做点什么，做什么都比同时做所有事情更有效。同时做所有事情只会导致精疲力竭和对清理的倦怠。就像你决定一下子从自己的饮食习惯中戒掉咖啡：第一天你忍住不喝，第二天你忍着头痛起床了，继续这个新习惯。你几乎可以撑过第二天，直到剧烈的头痛赢了，你向咖啡因屈服了，被汽车餐厅引诱进去，然后你决定继续喝咖啡，不再去想控制自己的咖啡因上瘾症。回过头来看，如果你把这个过程分解成更可行的步骤，那么戒除咖啡可能会更容易。相比突然完全不喝，每天从两杯咖啡减少到一杯可能是一个更容易的转变。这与开始一项保持清洁的新习惯是非常相似的：刚开始很顺利，但你逐渐变得忙碌，有人生病了，或者你只是不愿再叠一堆衣服，而那一小堆的东西就累积成小山一样的四堆。让我们保持清洁工作的简单、流畅、可行——这是一个每天只需几步的自动化的保持整洁的习惯。其精要的部分在于，如果你错过了一天或一项任务，你补做或不做都可以——这都取决于你。

简单清洁术中最有效的部分是——你不会感到被例行公事压垮。你会觉得这是在帮助你把自己的家变成一个可管理的地方，在这里，即使现实生活中发生任何状况，你仍然可以让浴室保持整洁。一周的每一天都有一个任务，如果没有完成任务，你猜会怎样？你可以跳过它，然后继续第二天。没有负罪感，无须补做，只是继续前进。

对于一个完美主义者来说，这是很难接受的概念。在大多数的星期里我都没有做完清单上的所有事情。这可能让你感到挫败，除非你有一个计划，并知道不是所有事情都能完成。接受现实，设定目标，但不要担心完不成清单。只要尽你所能，做你能做的事就好了——就这么简单。你为什么能在不清洁浴室、除尘或吸尘的情况下继续推进清洁工作呢？因为每一个星期五都可以用来补做未完成的任务。如果你周五没有完成任务，可能因为这一周你忙疯了，或者你正好在外地工作，又或者有其他事情发生，那么你可以搁置任务然后把这些堆积下来的工作推迟到第二周的日程表上。这是简单清洁术的魅力，也是为什么我相信它对很多有着不同日程安排和环境的家庭确实有效。

偶尔接受一点杂乱

你的家很可能永远都不会随时保持完美状态，从房子的一头到另一头收拾散落的乐高积木块，当我觉得自己已经达到处理能力的极限时，我会深吸一口气，想着我的小宝贝不会一直是个孩子；这些恼人的玩具很快会被类似于健身器械、车钥匙和手机的东西取代。虽然有些日子，脏乱会使我抓狂，但我知道这是一件好事。

我的日常工作清单上写着“杂物”。每一天，报纸、杂志、书籍、玩具、衣服——那些堆积起来的东西，让我（也许你也是）觉得有点抓狂。你将学会如何每天快速高效地处理这些问题。这些小杂乱不会堆积成大的、难以处理的混乱，因为你每天都在处理它们，约束、控制压力和焦虑所需要的只是每天处理一点杂物。简单清洁术会给你留出空间，让你能接受生活的杂乱，而不是被它压垮。

划分优先级和坦诚的目标设定（因为不做完所有的事情是可以的）

起初是什么让你决定读这本书的？在生活中什么能使你感觉自己的家没有陷入混乱？当你每天晚上走进家门的时候，什么会让你烦心？你知道必须做这些事，但已经拖得太久了。也许你不想继续在周末洗所有的衣物，或者你想清理塞满无用物品的抽屉。坦诚面对自己，花点时间写下你想在接下来的几个月里完成的三个目标。清扫和整理一整幢房子并不是我想要你设定的目标。目标要设定得快速、简单、容易实现。在跟随这本书学习的过程中，你将会获得巨大的进步，但最关键的是，这可以帮助你纠正从别处学到的让房子保持整洁的错误观念，这很容易办到，你的目标应该也是每天铺床，或者搞定洗衣服这些小事，你只需要写下那些简单、可执行、用很短的时间和极少的努力就能完成的目标。

1. ______________________________

2. ______________________________

3. ______________________________

如果你感到不知所措，不知道从哪里开始，那就先试着忘记你以前积累的关于如何保持家庭整洁的知识。

减少打扫但保持家庭整洁的秘密很简单：制订一个计划。你可能会想，我买这本书难道是为了让别人告诉我需要一个计划？又或者你可能会想，我试过了，计划只有效了三天。别担心，用更少的时间保持一个更整洁的家庭的秘密不仅仅是一个计划，它是简单清洁术，这种方法不仅有用，而且极有可能彻底改变你的持家观念和对保持整洁习惯的看法。

为什么你需要“常规清洁”

“常规清洁”听起来可能有些复杂和死板，原来市面上曾经流行过的很多清洁程序的确是这样，但是简单清洁术里的这个方法却切实可行，因为它很灵活，针对各种日程状况都行得通。

简单清洁术有什么不同呢？为了确保成功，我在常规清洁环节里设计进了冗余。如果你认为常规清洁无法帮到你，或者你不需要它，那你可以回想一下生活中某一个充满压力的时刻，你停止做的第一件事是什么？我试着推测一下，可能是清理打扫。首先我要告诉你的是，这很正常，也在意料之中。但我还想告诉你，当你丢下诸如洗碗之类的事情，或者任由脏衣服堆起来的时候，那些成堆的待处理物品很可能会增大你的压力。我鼓励你在情况变得令人抓狂的时候放弃一些事，但不是所有的事。保有你自己的“必做”清单，完成清单上的所有工作或一半的工作，或至少是其中的一项工作。即使是只做一点让家更有序的工作，也能在很大程度上帮助你保持头脑清醒。

快速贴士　对某个房间或整个房子的脏乱状态感到应付不过来？任意选择家里的一个桌面，把它擦干净，然后把桌面上的所有东西归类放好。放松一下，然后深呼吸，继续打扫下一个地方。

只要找个地方开始：每天做一点事情

我的清洁口头禅是“每天做一点事情”，我用这句话暗示自己每天都要做一些事。有了这种心态，你就成功了一半，能让常规清洁为你和你的日程安排效力。你有没有过这样的体验，环视自己的家，看到一间完全混乱的房间、一个杂乱的台面、堆成小山似的脏衣服，或是一个没有完成的项目，你感觉如此失败以至于几乎无从下手？正是这种挫败感让你无法像专业人士那样管理自己的清洁任务。与其环顾四周看着所有你必须要做的事情，不如直接从日常任务中选择一件事情，开始动手去做。设定一个计时闹钟，早上工作5分钟，工作晚上5分钟，或者一口气工作10分钟。或者，如果你白天都在家里，那么在吃饭的前后各做5分钟，这样更轻松。那些简单的日常任务呢？很有可能你已经在做这些事了。为了让打扫的工作顺利完成，让我们把这些任务推动起来，再加入一点自动化，促进它们成功运行。

每天只做10~15分钟的日常清洁工作

你很可能知道，把洗好的衣服叠起来是个好主意，处理信箱中的一堆信件，而不是让它越积越多，也是正确的选择对吧？但是你知道为什么自己没有把这些任务付诸行动吗？我猜是因为你没有想起来，或者你太忙了无暇顾及。这听起来刺耳吗？希望不是这样，我希望这听起来是真实可信的。我创造这个常规清洁环节是因为，我认为一定有一种方法能使我们花最少的力气，就能让房子在大部分时间里保持整洁。相信我，准备好投入到你能想象到的最简单、最有效的常规清洁环节里。

让我们从日常任务开始——它们是家在大部分时间里保持清洁的秘密。以下五个日常任务可能是你已经在做的事情，但是如果你感到它们让你不堪重负，那就慢慢开始，每周加一个，直到你把所有的事情都加进去。

1. 铺床。尽快地拉平你的床单然后把枕头抖得蓬松起来。这将帮助你给这一天定下基调，床铺已经搞定，哇！如果你有孩子，在他们很小的时候就教会他们如何铺好自己的床，记住不要替他们重新铺床，孩子铺成什么样随它去。我发现床上只用一张床单和一个可以洗的被套或被子是最简单的铺床方法。只要快速拉起、铺平羽绒被或者棉被，把枕头扔到床头，这就是一张快速铺好的床！

快速贴士　如果你无法接受不铺床单，我能理解！但我发现可洗的被套在家里帮忙节省了很多时间。这样，对每个人来说铺床都更简单了，特别是对小孩子而言，在更换床单的时候还能节约时间。

2. 检查地面。这一步很简单——有需要的话就扫地或者吸尘。在我的房子里，似乎每顿饭后我家的扫帚都会出场，但只是在厨房餐桌下面简单一扫，然后就收起来了。如果这一天很忙，我可能会等到晚餐后，再拿出扫帚来清扫。如果你养了宠物，你可能需要更频繁地拿出吸尘器或者扫帚来打扫，尤其是在宠物脱毛的季节。每天做的任何清扫或吸尘工作仅仅是局部的打扫，并不需要彻底的吸尘。

快速贴士　如果你家有小孩子，给他们一套小扫帚和小簸箕，让他们清理自己掉落的食物。你不仅在教他们清理，同时也教会了他们承担责任。把扫帚放在容易拿到的地方，你可能发现他们会自己去取扫帚。

3. 擦台面。如果需要的话，饭后把厨房的台面擦干净，或者至少在晚餐后擦一次。检查浴室里的洗手台面，确保它们干净、整洁。如果你习惯把化妆品和美容用品放在洗手台面上，那么考虑把它们放在篮子里或抽屉里，空出台面，这样子清洁起来也容易。你需要做的只是快速检查一遍家里的浴室，可以拿着湿纸巾或者微纤维清洁巾蘸上你最喜欢的清洁剂，擦拭洗面盆里的牙膏污渍或台面上的污点就可以了。每天把台面擦干净，这样就更容易维护一个整洁的家了，谁不喜欢干净的台面呢？

快速贴士　如果你白天不在家，那就看情况在离开家前擦一下台面，如果有必要的话，在一天结束前有选择地再擦一遍台面。

4. 清除杂物。当你看到杂物的时候，把它们收拾起来，这也包括每天处理信件，以及收拾台面和地上的杂物。不需要太长时间，杂物就会混进你的家里。我发现每天处理它是避免被杂乱感打败的唯一方法，杂乱感可能来自厨房柜台上的一叠文件或门口的一堆鞋子。设置收纳来管理收到的文件、钥匙、鞋子、衣服和其他任何增加杂乱程度的东西，教会其他家庭成员如何利用收纳系统处理杂物。一些简单的物品，比如一个放衣服的篮子、一个放钥匙的盘子，还有一个放往来文件、信件的托盘，这些物品会很有帮助，让那些必要的杂物各归其位。有了这些物品，你就能将视觉干扰转化为看得到的宁静。

5. 洗衣服。每天洗一次衣物，从开始到折叠放好，每一天都要洗。我觉得你会对它有多么容易做到感到惊讶。简化你的洗衣程序，只用最基本的。没有必要去买一整套洗衣用品——削减到几种自己最中意的然后备足就可以了。如果你问我最喜欢的洗衣服方法是什么，我会回答是委托！教会你的家人如何洗衣服，你能立即把洗衣服的时间缩短一半。如果你没有自己的洗衣机和干衣机，而是使用自助洗衣机或者公共洗衣间，委托很可能做不到。但是，你可以通过同时运行多种不同的机器来轻松地完成大量的洗衣工作。利用好这个优势并且事先规划好：准备一个分隔篮子或者多个篮子，这样你就可以快速地把你的床单扔进洗衣机开始洗。回到家的时候立刻把洗好的衣物叠好放好，免得被满满一篮子衣物吓住。

快速贴士　别再买不同种类的袜子了！选择你最中意的、在大多数日子里都可以穿的白袜子，至少备七双。不需要叠；如果你想跳过这一步，只要把它们都放在一个能装进衣柜抽屉的篮子或者小盒子里就可以了。

每日清洁任务清单



每周任务

每日清洁任务与每周清洁任务密切相关。在各自得到完成的情况下，它们都能帮你保持家里的整洁，当你经常一起完成它们的时候，你能看到最大的进步。不要以为你必须完成清单上的每件事情，只要设置10~15分钟的倒计时，并尽你所能去做就可以了。每个人都很忙，没有人真的想花更多的时间去清洁浴室或洗衣服，因此找到一个简单的方法来完成家务是关键。

周一：浴室清洁日

每周一我都打扫浴室。我不拖浴室地面，因为我在周四拖洗地面——我觉得这能大幅减少浴室清洁时间。我喜欢在每一间浴室里放置浴室清洁用品，你可能更喜欢携带一个清洁用具桶从一个浴室拖到另一个浴室。请参阅第2章，了解如何配置一个好用的浴室清洁工具包。

快速贴士　在周一把最困难的工作先搞定，让浴室在新的一周里保持干净整洁。

周二：除尘日

你还在寻找最好的除尘方法吗？你可以从上到下，快速打扫房子里所有硬质的表面，比如楼梯、扶手、电视和家具。当你每周做一次除尘时，动作要快。如果你有额外的时间，增加一道深层清洁工作，比如抛光，或者加入循环清洁任务，比如清洁灯具和吊扇。

对我来说，首要规则是只保留我们喜爱和需要的东西。如果这东西只摆在外面积灰，那就不值得每星期移动它打扫灰尘。因为家里有小孩子跑来跑去，我只在外面摆放最少的东西，这样我就不用担心会发生什么意外。没有杂物的表面使除尘变得更容易，否则你会看着房间的四周并想，我居然在打扫这些东西？每周除尘，这样在扫除上你花的时间会更少，家里也不会有灰尘的死角。

我喜欢使用微纤维清洁巾和除尘手套。我还用了一种手柄可伸缩的掸子，用于清洁蜘蛛网和难以触及的天花板及角落。这算是一种昂贵的工具，但如果你家有很多高的天花板，那就值得购买它。如果需要的话，我每个月还用天然的蜂蜡膏来抛光和保养一部分家具。请参阅第2章，了解如何配置一个好用的除尘工具包。

快速贴士　如果你喜欢以喷洒+擦净的方式给家具除尘，可以直接将清洁剂喷在微纤维清洁巾上，然后除尘、抛光。这样不会把多余的清洁剂喷洒到地板上，也可以避免使用过多的清洁剂。找一种无毒的家具清洁喷剂，这样可以避免蜡质的形成，否则最后会毁掉家具。

周三：吸尘日

周三我会拖出吸尘器，把家里所有的地毯都吸一遍。是不是好奇为什么要在周三吸尘？因为周二是除尘日，所以周三是清除周二扫出来的灰尘的日子，就这么简单。吸尘时动作要快——从二楼离楼梯最远的房间开始。如果你的房子只有一层，那就从离前门最远的角落开始。用吸尘器清扫卧室、浴室、走廊和楼梯。吸尘的主要目的是每周一次，彻底把尘土从家里弄出去。平时在需要的时候也可以用吸尘器，但是每周一次的吸尘可以确保所有灰尘和宠物毛发都被收拾掉，这样到周四的时候，你已经做好了拖干净地板的准备。

快速贴士　如果你需要一台新的吸尘器，请确保你买的是带有多种配件吸头的吸尘器——它们会让你的清洁工作容易得多。找一个清理缝隙的吸头、一个软垫吸头、一个可以在百叶窗和窗户上使用的除尘软毛刷。

周四：地面清洁日

我在周四拖地，因为所有的地板都在周三吸尘或清扫过。是的，在同一天吸尘和拖地板也许更理想，但是我没有这么多时间，我猜你可能也没有。所以就让我们分开进行，周三吸尘，然后周四拖地板。或者，你也可以在周三的时候完成房子的某一层或者某个区域。重点是要确保你的地板在周四结束的时候变得清洁。

市场上有很多地板清洁产品和工具——你可以按照预算和喜好挑选适合的。我建议使用带有可更换的微纤维拖把头的工具。如果你喜欢自己制作清洁剂，或者想要自主选择清洁剂成分，请选择可以重新灌装的那种。请参阅第10章，了解更多关于自制清洁剂的信息。

拖洗硬质地板的最好方法是什么？从房间的远角开始，从左到右拖，直到自己从房间里走出来。经常漂洗你的拖把头或微纤维清洁巾，以避免分叉。使用你最喜欢的工具和清洁产品，尽可能快地拖地。快速而有效地工作，你会发现自己每周都能完成这项令人畏惧的任务。如果你发现每周都要拖洗一次有点难，那你可以在这一周处理家里的某一个区域，在下一周搞定另外一个区域。例如，上一周搞定浴室，这周搞定厨房或者一楼，下周搞定二楼。不要害怕去尝试，找出怎样才是适合你的日程安排和清洁风格。

快速贴士　如果你使用的是可洗的微纤维清洁巾或者拖把头，请用温水将它弄湿。水会有助于清洁巾或拖把头在地板上拖动，这样更容易使用，拖洗得更快。

周五：拾遗补阙日

我利用周五的时间来补做未完成的任务、菜谱计划、付账单、洗衣、循环的清洁任务，或者如果都搞定了，我就奖励自己放一天假，把周五看作一个可以补完任何任务的日子，在干净的房子里迎来周末。如果很放松，不去想那些烦人的琐事和你“应该”做的清洁工作，你就会觉得这个周末更愉快。

快速贴士　如果你决定周五去超市购物，离开之前请花几分钟时间把冰箱里擦干净，把架子整理好，列好清单。准备好了，接下来就可以装满冰箱了。

周六：床单+毛巾日

周六是换洗床单和毛巾的日子。在周六洗几件床单和毛巾有助于洗衣整理工作。洗一两块毛巾和一两张床单。我发现，如果一早就开始，那么到下午的早些时候，干净的床单就可以铺在床上，干净的毛巾也已经折叠起来放好了。这不是一个不间断的洗衣日，我只是在需要的时候处理一下，比如将衣服从洗衣机转到干衣机，然后从干衣机里拿出来折叠，然后放好。

快速贴士　只买白色的床单和毛巾可以免去换洗的其他烦恼。你可以把它们混在一起洗而不用担心褪色。必要时可以加一勺漂白剂防止它们变黄。

周日：每日清洁任务

星期天是我们家的休息日，我很开心在这一天里没有任何清洁家务要做。我还是做日常清洁任务——铺床、检查地板、擦拭台面、整理杂物、洗一次衣服、做一点下周计划，但就这些而已。好好休息一下，享受你的星期天吧，做一些让你放松、快乐的事情。在一个悠闲的周末过后，你会感到精神振作，准备好迎接下一周。

快速贴士　如果你对下一周感到应接不暇，那就在周日下午或晚上花点时间准备零食和午餐；在你的计划中写下一点笔记和要做的事，你会为下一周做好准备。

每周清洁任务清单





月度和季度循环任务

每天和每周的任务无疑会让你的家在大部分时间里保持整洁，但你可能会发现，还有一些其他的任务，比如清洗窗户和清洁家用电器，这些也都需要完成。经过一个或两三个月，在完成每天与每周的任务和挑战后，你可以开始增加循环清洁任务。你可以在一天里完成，或者一周完成两个——只有当你有余力完成的时候才增加它们。如果你无法每个月完成它们，我建议你每季度做一次季节性的清洁清单，以完成同样的任务。我们将在第5章中详细讨论循环清洁任务。

现在您已经对简单清洁术有了一个大概的了解，现在该开始了！

简单清洁术：日、周、循环任务参考清单








        

第2章 怎样才能组合起一个可爱的清洁工具包，使你想要去做清洁工作

如果你认同“每天做一点清洁工作”这个理念，你需要准备好清洁用品，以便随时可以取用。我发现，最好的方法是在整个屋子里有意识地放置几个清洁工具包。如果你要动手组合自己的清洁工具包，一定要使用你真的喜欢使用的产品。这可能听起来很蠢，但是用你喜欢的配色方案来采购清洁用品，会使得组合清洁工具包的过程更有趣。如果色彩的协调并不触动你的清洁神经，那么至少确保使用那些高品质的老牌产品。相信我，如果从一开始就使用好的清洁用品，你会花更少的钱。在我看来，对清洁用品而言，少就是多。让我们保持简洁，研究一下你开始时需要的几样东西。

清洁不必很复杂，你使用的清洁用品也一样不用很复杂，也许你觉得需要买全超市里清洁用品区的所有那些瓶瓶罐罐才能开始，但别冲动，先只用少数几种清洁用品——你不会后悔的！

每个家庭都需要的简单清洁用品

洗洁精或橄榄香皂（植物油皂基）：你的妈妈或奶奶告诉你的是真的——肥皂和水，加上一些搓洗几乎可以清洗一切东西！

• 小苏打：你家里应该已经有了。大胆使用它，加少许水或肥皂可以用于刷洗，把它喷洒在垃圾桶中也可以除臭。

• 白醋：它不只是用来腌酸黄瓜的！它有消毒和清洁功能，你要利用好这种亲民的清洁原料。

• 通用清洁剂：不管你是自己混合还是从商店中购买，确定一种自己喜欢的多用途清洁剂，从清洁台面到地板都可以使用它。

• 消毒清洁剂：我不认为家里每个角落都需要消毒，但浴室和厨房需要做一点消毒。确定一种可以用于多种情况下的消毒清洁剂，必要时使用。

• 清洁湿巾：有时使用清洁湿巾比较方便。如果你觉得需要不时用湿巾擦拭，请在工具包里放一包。

• 家具清洁剂：抛光、喷雾或上油，你可能三个都需要，也可能只需要一个。令人惊讶的是，微纤维清洁巾和除尘掸子（也在这个列表里）可以在应急时帮你除尘。

• 微纤维清洁巾：这些神奇的小帮手改变了我清洁屋子的方式。我喜欢在浴室、镜子和窗子上使用它们。只要是你说得出来的地方，微纤维清洁巾都能搞定。可以用湿的/潮的/干的微纤维清洁巾来完成困难的清洁任务。湿的或者潮的微纤维清洁巾适合在浴室或台面上使用，干的微纤维清洁巾最适合除尘。

• 海绵：准备一堆普通海绵和清洁海绵。不管是简单擦抹台面还是搞定较难清洗的浴室、浴缸、淋浴区，它们都很好用。

• 洗衣刷：如果家里有水泥砖缝而你还没有洗衣刷，那么赶快去买一把。我建议在厨房备一把专用洗衣刷，在浴室准备一把更大一点的洗衣刷，还有一把小点的水泥缝隙清洁刷。

• 橡胶刮水器：我想你很可能认为自己不需要一把刮水器，但你家如果有淋浴间玻璃门，那就需要。如果你自己擦窗户，那我建议另外准备一把擦窗专用的刮水器。

• 除尘掸子：最伟大的发明应该就是可更换、可清洗的微纤维除尘掸头了。它几乎可以永久使用，而且一看就知道是不是需要清洗了。用完抖干净，如果需要就清洗一下。如果你用的是传统的除尘掸子，鸡毛或者是羊毛的那种，那么在用完后和使用中都要抖掉沾在掸子上的灰尘。

• 拖把：商店里有很多种面料和样式可供选择，时间太短了根本挑不过来。不管是传统的拖把和水桶、可以加水的喷雾拖把，还是蒸汽拖把，你所需要的是管用的、自己喜欢用的。

• 真空吸尘器：你很可能有一个，如果它带有配件吸头，尽量使用它们——多种吸头让清洁更方便。

• 马桶刷：我不怎么爱用传统的马桶刷，我更喜欢每次更换清洁海绵刷头的马桶刷。不管你爱用哪种，关键在于使用它——刷完连厕所都会感谢你的。

• 水桶：有些清洁工作需要用到水桶。水桶里可能需要倒入地板清洁剂、一般清洁剂，或者仅仅是肥皂水。所以手边还是要为更大面积的清洁工作准备一个水桶。

• 小工具包或者大手提袋：所有的清洁用品要放在哪里呢？找一个小的或者大的工具包，也可以用一个带拎手的水桶存放必要的简易清洁用品。包里的隔断能让瓶子立着放而且保持整齐有序。物色好你希望放清洁工具包的地方有多大，然后选择合适的尺寸。

从基础的全家清洁工具包开始

如果你只希望组合一个清洁工具包，那么全家清洁工具包将成为你最好的搭档。只要把所有清洁用品集合在一起，你就无须浪费时间寻找除尘掸子或清洁喷雾了。把清洁工具包放在容易拿到的地方，这样随时可以开始清洁工作。如果你只要用到除尘掸子，那么抓起来就可以去掸灰了。用完清洁用品或者整个工具包后，将它放回原处就好。记得按需要补充清洁用品，并在使用后清洗那些可洗抹布。如果你运用简单清洁术来清洁，你会发现，在进行庞大的全屋清洁的时候，用不着把所有用品都取出来，每一次你只需要使用一两种工具，每天只要清洁一点点。如果家里有小孩或宠物，请务必把工具包放在他们拿不到的地方。

浴室清洁工具包

对我来说浴室清洁工具包是必备物品。只有这样我才能在10～15分钟之内清洁好我的浴室。我极力推荐你组合一个浴室清洁工具包，并在你的浴室清洁日试着用它。下面是你所需要的：

• 微纤维清洁巾、纸巾或湿巾——如果你用微纤维清洁巾的话，所有镜子都要一块，每个马桶和台盆各需要一块，浴缸和淋浴间还要几块。

• 去污粉或清洁剂。

• 玻璃或镜面清洁剂。

• 消毒剂/浴室清洁剂。

• 洗衣刷。

• 马桶清洁剂和马桶刷——我喜欢用每次更换清洁海绵的马桶刷。

• 用来临时盛放脏抹布或纸巾的容器。

• 把清洁用品从一个浴室挪到另一个浴室的拎包或容器。

快速贴士　如果你的孩子足够大，已经可以自己在浴缸里玩，那么在浴室里放一个工具包，这样你就可以趁他们自己玩的时候清洁浴室。确保孩子在场的时候使用无毒清洁剂，还有别忘了等孩子出来后再清洁浴缸！

除尘工具包

如果你已经准备好了采纳清洁工具包的做法，那我建议准备另一个工具包，在里面放置除尘和家具保养用品。这会让你轻易找到所有除尘工具，在需要快速打扫灰尘的时候就可以节省很多时间。比如，在打扫餐桌的时候看到一条划痕，你就可以在自己忘记之前从除尘工具包里拿起一支补漆笔涂一下。除尘工具包可以让你把常用的工具放在手边，有备无患。你可能想提高除尘的水平，那你可以参考我的基本除尘工具和用品：

• 微纤维清洁巾或者除尘抹布

• 天然家具抛光剂或喷雾抛光剂

• 蜂蜡抛光剂

• 家具油漆修补膏和遮补剂

• 补漆笔

• 除尘掸子

• 装除尘和家具保养用品的拎包或容器

快速贴士　在你的椅子和家具腿底下装上桌脚垫，这样可以防止椅子脚或家具腿刮花地板。放些多余的桌脚垫在除尘拎包里面，当你看到桌椅的腿脚有磨损的桌脚垫就随手换掉。

换季清洁工具包

我不会常备一个换季清洁工具包，但到了需要做一些春季或秋季清洁的时候，我会把要用到的清洁用品放在一个工具包里，让换季清洁更方便一些。以下是我的一些换季清洁工具包必需品：

• 多功能清洁剂

• 洗洁精或橄榄香皂

• 微纤维清洁巾

• 除尘掸子

• 真空吸尘器及配件吸头

• 拖把

• 地毯清洁剂（可选）

• 百叶窗清洁剂

• 洗衣刷——大的和小的（或一把旧牙刷）

• 玻璃刮水刷

• 手撕式粘毛滚刷

• 垃圾袋

一旦你把一些清洁用品放在一起，就做好了开始简单清洁术的准备。你的屋子将会一直保持整洁，还能节约很多时间！

快速贴士　把清洁用品放在一个柜子里和放在工具包里一样有用。确保你准备好了经常做清洁工作，用品也备齐了。找一个安全的地方放置你的清洁用品——客厅的柜子、洗衣房，或者一个特定的清洁柜。少就是多——选择几样称手的用品，准备享受清洁的过程吧！




        

第二部分 简单清洁术7日启动部分：每天10分钟，让家庭更快乐、更健康

第3章 简单清洁术7日启动部分

如果已经读到这里，那你已经准备好用一种不同的心态去进行全新方式的清洁工作了。简单清洁术7日启动部分旨在帮助你在短时间内获得成功。当你要开始一个新的习惯时，花最少的力气获得快速的成功会很有帮助。你会发现，这和你想建立任何新习惯的过程相似：在过程中，你有时候会想要放弃，但会发现多一点坚持总是有价值的。相信这个过程，尽力跟着做。你付出的任何努力都会在未来的每天、每周、每个月获得回报。

你自己决定准备从哪一天开始简单清洁术7日启动部分：如果你周末休息或者某两天空余时间多一点，那我建议你选一个周末开始。如果你觉得家里有一大堆杂物，那就可能需要两整天甚至一个星期的时间来清理杂物。我们的主要目标并不是被清理杂物这个任务压垮，以至于放弃整个项目，但是要做到真正的清洁，一些杂物清理还是必要做的。不用担心过度清理或清理得不够——即使只向慈善机构捐一个包也是走对了一步。我不希望看到你因为过多的杂物清理而无法开始清洁习惯，如果你觉得还是有很多杂物，那么可以在7天过后再每天处理一点点。深呼吸，拿起一个垃圾袋，开始动手！

第1天：清理杂物

每个人对于杂乱的反应是不同的，有的人也许可以若无其事地在一张堆着整个星期信件和脏衣服的餐桌前吃饭，另一个人则一定要先拿开这些东西才可以考虑开始就餐。我们大部分人在这两个极端之间，你的屋子不能一直保持清洁，杂乱可能就是罪魁祸首。我发现进行一次快速轻松的挑战就能把一个人推向正确的方向！

我们将要以清理一点杂物来开始简单清洁术7日启动部分。你可能觉得一天时间不够清理杂物，但我认为只要做好准备、开始行动，你会很吃惊自己在很短的时间内能搞定这么多事。我的一个建议是拿走那些堆起来的东西。你不需要从厨房台面上拿掉咖啡壶和烤面包机，只要处理掉那堆信件并从地板上拿走那些脏衣服即可。如果到第一天结束的时候你想知道还需要多做些什么，那么可以查看全屋清理清单找到帮助。如果你需要多花一天或两天的时间，可以随意延长清理杂物的时间，不过即使你只从屋子里清理出一两包的杂物，也已经可以开始第二天的内容了。

要怎样清理杂物才能真正开始清洁

要成功地清理杂物你只需要做以下几件事：

• 预先确定的一整块时间——如果你有十分钟或者几个小时的时间，那么就快速高效地行动起来。如果你只有几分钟时间清理杂物，你也可以进行这个挑战！有多少时间就做多少事情，你会比前一天更进一步。

• 垃圾袋或垃圾桶——在你清理、整理的时候会有很多东西要处理，你至少需要四个袋子或容器来装它们。

• 一个计时器——计时器是很棒的清理工具，它总是能激励你迅速地工作。

• 可以收听或观看节目——比如，你可以播放自己喜欢的音乐、你一直想听的音频节目，这样清理工作就不烦人了。如果你坐下来整理照片或者一盒子物品，那么可以打开电视节目或者播放影片，这会让整个过程愉快一些。

丢掉、捐掉/卖掉、放到别处、保留

我用这四种分类来整理所有的杂物——丢掉、捐掉/卖掉、放到别处、保留。把手里拿到的每件杂物都归类到这四种，直到你把杂乱的地方清理完。

1. 丢掉：把垃圾直接扔掉。如果是可以回收的东西，就放进回收垃圾箱内。

2. 捐掉/卖掉：这些东西是其他人还可以用的。如果你希望用来抵税，记得捐完后拿到收据。如果要把它们转送给朋友或亲戚，那就贴上备注标签放在一边，在下次见到他们的时候转交。如果你想从闲置的东西上赚点钱，可以试一下在线社区、车库拍卖、二手寄卖商店或者网络上的二手交易平台。不要过于关注马上把东西卖掉——先专注清理完杂物，完成清理挑战后再处理那些要卖掉的东西。

3. 放到别处：这个箱子里放的都是放错地方的东西。把所有这类物品放在这个箱子、篮子或包里，清理结束后再把它们放回合适的地方。

4. 保留：这些东西是要保留在原有位置附近的，只要放回原位就好。

防止杂乱的小贴士

在费力清理完杂物以后，你需要设置对应的系统来防止杂乱，不然辛苦劳动就白费了。实践一些简单的做法能起很大作用，但即使没有马上见效你也不用灰心。如果你一直被杂乱搞得心里很烦，但还没花时间整理过，那么可能需要多花一些时间才能慢慢地沉下心来处理完。坚持做下去，每天你都会离目标近一点。

捐物篮或者箱子。在家里合适的地方放一个篮子、箱子或垃圾袋。如果有什么要捐掉的东西就扔进那个篮子，等到篮子满了，就开车把它送到中意的捐献处。为自己不要的东西设置一个地方，这个简单的做法能完美地避免杂乱。

每日清理杂物。清理杂物工作不只是在7日启动计划开始时才做，这是每天都该做的。相比等着家里乱到无从下手再开始，随手清理杂物是让家保持整洁更好的办法。

原物归原位。这是个很简单的基本概念，但它并不会在任何家庭里自动发生，这需要你的一些专注和坚持。实践它的一个很好的做法是在家里慢慢开始做少量的清洁工作。你自己或者其他家庭成员都可以做。每天选一个合适的特定时段，在这段时间里做几分钟的清洁工作。我发现这在餐前餐后特别有效，这时候家里还没有晚上那么脏乱，而晚上每个人都很累，都想放松一下。如果这个时间段对你家不合适（在我家也不是一直合适），试试每日做少量的清洁工作。在进行过程中你可能需要评估和再评估自己的清理策略，但只要坚持，你就能看到进展。

快速贴士　在实行简单清洁术的过程中，把做少量的清洁工作变成每天的习惯。打开音乐，设置一个5分钟倒计时，试着清理尽量多的物品。每天重复一两次。

第2天：浴室

不管你家有一间还是五间浴室，今天你将花时间打扫每一间。掌握这个方法——这会是你最喜爱的新的浴室打扫程序。可能需要做几次才能习惯，但你会发现这种方法不但有效率，还能帮你彻底把浴室打扫干净。干净的浴室让人感觉很棒！

如何只用10～15分钟把所有的浴室打扫干净

1　收集你的清洁用品。拿上你组合好的那个浴室清洁工具包！你需要清洁巾（微纤维材质的很管用）、消毒剂/浴室清洁剂、玻璃和镜面清洁剂、去污粉或清洁剂、洗衣刷、洁厕剂和马桶刷、放脏抹布和纸巾的空容器，以及把清洁用品从一个浴室挪到另一个浴室的拎包。

2　从镜子开始。在抹布或者镜面上喷一些玻璃清洁剂后开始擦。从左上角往右上角以“Z”字形擦抹，一直擦到镜子的右下角。这样可以很快把镜子擦干净，也能保证不留下任何污迹。

3　下一个，转到台盆、马桶、浴缸或淋浴间，随意喷一些你常用的消毒清洁剂。但先别擦！给你的清洁剂几分钟时间起作用，这很重要。如果你回来的时候清洁剂已经干了，那就快速喷一点再擦干净。下次可以再多喷一些，这样等你回来擦的时候清洁剂还是湿的。

4　擦洗马桶。传统的马桶刷让我恶心，所以我更倾向于使用每次更换清洁海绵的马桶刷或者专用的马桶清洁湿巾，但那只是我的个人喜好。使用你常用的清洁剂迅速把活儿搞定。

5　去下一个浴室里重复这个过程。擦镜子，在台盆、马桶、浴缸和淋浴间喷洒清洁剂，再擦洗马桶。

6　回到第一个浴室把各个表面擦干净——每个马桶、台盆、浴缸或淋浴间分别使用不同的抹布，以免污渍交叉污染其他设备。

7　去下一个浴室重复擦净所有地方，直到把所有浴室打扫干净。

呼！你第一次用这个办法的时候很可能超出10～15分钟，但只要你持续做几个星期，接下来搞定浴室就是分分钟的事儿。

快速贴士　打扫浴室的时候不要吸尘或擦洗浴室地面——留在本周晚些时候吸尘、拖地的时候再做。这样更节约时间，在一周的清洁过程里效率也更高。如果你觉得让浴室干净一定要擦地，而且你也有时间，那当然可以。

第3天：除尘

如果你觉得自己一星期每天都在除尘但感觉总有灰尘除不净，那么是时候采用不同的做法除尘了。主动有条理地除尘一定可以治好你原有的心病，但首先让我们聊聊灰尘是从哪里来的，你可以做什么来预防。灰尘会来自地毯、铺盖、枕头、暖气炉、外面的空气、真空吸尘的过程，诸如此类。为了不让灰尘落在你的台面、家具和电器上，你需要对它有所掌控。每周的快速除尘和吸尘可以搞定大部分浮尘，但听我讲一些很棒的贴士来防治灰尘。

在开始以前，让我们做一些维护工作，这样防尘的效果会持久一些。确保下列设备的过滤网是新的/干净的，暖气炉、空调、加湿器、除湿器和空气净化器。过滤网很擅长从空气中去除尘埃和微粒，所以重要的是确保家里设备的过滤网根据需要定期更换。

检查、更换过滤网以后，用除尘掸子或者吸尘器的地刷吸头把空气净化器的通风口快速清理一下。如果你不记得上次是什么时候做的这个或者通风口看起来特别脏，你可能需要把它从墙上拆下来清洗、晒干或者吸尘，确保所有可见的灰尘和脏东西都被去除。

一旦你把这些维护项目从清单上划掉后，接下来就是除尘，除尘，除尘了！今天的任务是完全彻底地对屋子进行除尘。取一把除尘掸子和微纤维清洁巾（或者你常用的除尘工具）。我发现用微纤维清洁巾擦灰的同时不会让灰尘飞得到处都是。如果你的房子不止一层，那么就从楼上开始往下除尘，自上而下能让灰尘落到底层而不需要做无用功，重新打扫刚清扫过的东西。

清扫所有平面，在过程中把上面的物品挪开或者拿走。如果你发现有什么东西要放到别处或者扔掉，就放在相应的篮子里留待稍后再处理。干活要迅速，屏蔽干扰除尘的任务。攻克一间房间后再去下一间，以此类推。用从上到下、从左到右的顺序扫完你屋子里的主要楼层。你可以很轻松地把除尘分为早晨和晚上两段时间来完成，或者埋头一口气做完。把家里的角角落落都打扫干净后，允许自己跳几下欢快的舞步庆祝一下，你知道除尘再也不会有多么难了。

第4天：吸尘

一旦你把家里彻底除尘后，就是时候把掉落在地板上的灰尘除掉了，还有那些一直被忽视的边边角角。今天我们要把屋子完全吸尘。开始前，快速清理一下，确保地板上没有遗留什么有用的东西以免被吸进去。做完后，就是开始吸尘的时候啦。如果因为家里是硬质地面，你就以为可以省去吸尘，那就错啦——所有的东西今天都要彻底吸尘！

快速贴士　下次你去商场买真空吸尘器的时候，找那种带毛刷吸头和HEPA滤网的。这两样东西在你保持屋子清洁整齐的过程中一定可以帮到你。

从屋子顶层离楼梯最远的那一间房间开始吸尘。要是你的吸尘器有毛刷吸头，在给地板或地毯吸尘之前，用它们先给踢脚线和地板边缘吸尘。从房间最远角开始，从左到右边吸尘边走出房间，当你从左到右吸完一趟后，接着从右向左吸下一趟。这看起来效率不高且费力，但能很好地去除嵌在地毯里的土、灰、宠物毛发、皮屑和任何其他东西。这个方法会让吸尘路线很明显，你可以看出哪里已经做完了。学着有条理地清洁——这不但会让你更有效率，也能帮助你专注在当前的任务上。对每一间房间进行彻底吸尘，尽你所能对边缘和角落以及家具底下都照顾到。你会发现开始时做得彻底会让每周的吸尘容易得多。

快速贴士　吸尘器的滤袋一满就要更换。如果你用的是罐式吸尘器，每次吸尘过后垃圾罐接近满的时候就要清空。真空吸尘器要经常清洁，这样才不会在整个屋子里散布细菌。你只要用1～2分钟就可以用蘸上酒精的棉片清洁吸尘器的滚轮和底部。

第5天：地面清洁

当你的地面吸尘完毕，所有边缝也清洁干净了，就时候把地面好好收拾一下了。昨天的彻底吸尘工作为今天的地面清洁做好了准备。如果你觉得需要兼顾清洁踢脚线，那么可以和地面一起清洁。

今天你将专注于清洁家里所有的硬质地面。我猜你会有自己喜爱使用的地板清洁剂和工具——拿起它们开工！我发现有几种清洗地板的方法尤其有效。每隔一段时间，你需要跪在地上，用老式的手擦法擦一遍地板。这取决于你愿意投入的时间，如果你喜欢这种清洁地板的方式，你今天可以这样全力以赴。如果不是这样，那就直接用你喜爱的工具和方法吧。从房间的最里侧、离门最远的角落开始，从左向右清洗，边擦边退出房间，按照同样的方法清洁每一块硬质地面，包括洗衣房、浴室、门厅和客厅。清洗地面是带给人最多满足感的家务之一——你不喜欢干净闪亮的地面吗？多花点时间做深度清洁，这些付出的劳动绝对值得！

第6天：拾遗补阙

想知道我家总是保持清洁的秘密吗？每周我都会计划留一天拾遗补阙。这是保持家庭清洁的秘密之一。为生活里的意外留一天时间，因为你知道意外总会发生。有人可能会生病，你可能会被叫到别处去，或者你可能就是不想清洗浴室或吸尘。我相信对自己宽容一点完全有必要，计划清单上原有的内容比自己能完成的要多。如果这星期没有做完所有事或者漏了什么，补上就是了。

今天你能补做些什么？花点时间搞定那些让你挂念的、未完成的，或让你烦心的事。如果这星期所有任务都已经完成，就快速打扫清理一下。拿一个包或者篮子在家里巡视，把没有归位的东西放进来。当你收集了一包或者一篮子杂物后，把它们归位、放进捐物箱，或者直接扔掉。

第7天：洗衣服

你是否感觉家里的一堆脏衣服一直盯着你看？利用第7天洗好所有东西并叠起来放好。洗衣工作如果未完成会让人很有挫败感，就算只是卧室地板上有一堆衣服，也会让家里看起来很杂乱。将来，我建议你每天洗一堆衣服（尤其当你家里有超过四个人时），但记住要事第一：你得先迅速搞定堆积下来的洗衣任务。尤其当你家的脏衣服已经堆成山的时候，委托其他家庭成员一起帮忙。如果你已经落下很多洗衣活儿或者你希望每周而不是每天洗一次衣服，可以用下面的技巧：

1　把屋子里所有要洗的衣物装在篮子/有盖提篮里，然后把它们放在洗衣间附近。我建议按照成人衣物、小孩衣物、铺盖、毛巾、厨房毛巾、清洁抹布分类存放。

2　按照洗衣机准备洗的先后顺序摆放篮子。从成人衣物开始，每个成人的衣物分为白色一次（温水洗）、深色一次（冷水洗）。你也可以把所有成人衣物混洗（冷水洗）。接下来是孩子衣物：每个小孩的衣物装一个篮子——不用分类，所有衣物一起用冷水洗。取决于一共有多少衣物以及你的洗衣机和干衣机容量，你也可以把所有孩子的衣物一起洗，但为了之后分拣方便，可能还是每个孩子的衣服分开洗比较简单。要记得即使是小朋友，也能帮你叠衣服，就算只是把袜子和内衣扔进抽屉这样的任务。你在为以后打基础，相信我，会有回报的。

3　所有衣服洗完后，就是洗被褥的时候了。一开始先掀起床单，拿下枕头套去洗。洗完烘干后直接放回床上，这样节约时间，不用再叠放。继续学习简单清洁术后你会看到每周六我会洗好、叠好、放好床单和毛巾。这简单的一步能让床铺保持整洁，也为周末做好准备。

4　床铺搞定后，接下来是浴巾、擦手巾和浴室脚垫。洗完烘干后把每样东西叠放好。多花点时间确保所有东西都归位，这对接下来的工作很有用。

5　最后，洗厨房里的毛巾和其他清洁布，洗完也叠放到位。

在每一批衣物机洗和烘干的过程中，只要衣物烘干完成，立即叠放或者挂好。机洗和烘干可能需要花费一整天的时间，但是在机洗和烘干每批衣物的间隙叠放衣物其实只需要几分钟的时间。如果你当天做不完，就推迟到后面一天，在做接下来的任务前把剩下的衣物洗完。如果你家要洗的衣物很多，那么完全可以分两天来做。

在洗衣都完成以后，把洗衣机设置成自清洁模式或者设定最高温清洗下机器。设定额外漂洗，往漂白剂分配槽或者洗衣槽里加3/4杯白醋或者3/4杯非氯漂白剂，并加满水。（记住：这两样不可同时放！这一点很重要！）等自清洁过程完全结束，打开洗衣机门让它自然风干。如果你的洗衣机是前置开门的或者是那种HE（高效）洗衣机，那你可能需要在洗不同批次衣物之间让洗衣机风干，这能防止气味和发霉。

当你把之前累积的洗衣任务都完成后，我还是建议每天洗一两批衣物。我会告诉你方法，即使在繁忙的工作日也能把衣服洗好、叠好、放好。现在先别担心那些，只要知道我有一个简单的方法，能把每天的洗衣任务控制在几分钟内就可以了。

洗衣任务完成后，你已经正式完成了简单清洁术7日启动部分！我希望你感觉到自己已经达成一个里程碑式的目标，即使现在你家的环境还没达到最佳状态，但你也已经在一周的时间内开始了简单有效的常规清洁任务。现在你可以重复这个挑战1～2个星期，或者直接进入接下来的简单清洁术28日挑战部分。

简单清洁术7日启动部分检查清单






        

第三部分 简单清洁术28日挑战部分：把方法塑造成习惯

第4章 简单清洁术28日挑战部分

现在你已经完成简单清洁术7日启动部分，很快就能建立起自己的清洁习惯，是时候挑战自己去搞定余下那些脏乱的地方了。在四个星期里，我们每周搞定家里的一个不同的地方。通过专注和刻意的努力，你很快会得到进展，这能激励你继续完成这个挑战。

当你习惯每周常规清洁后，就是时候增加一些额外的清洁和整理任务了。清洁再也不会这么困难——这是你彻底检查家里，并为成功的清洁奠定基础的机会。这个挑战最棒的地方在于每天花几分钟就能完成它。我已经把每件事分解为简单、容易处理的任务，在生活中随手就能完成。不需要清空你的日程表，只要跟着做就好。28天以后你就能建立起让清洁任务毫无压力的习惯，再也不用为它烦心了。自动化地清洁——多棒的概念！

在这个挑战里你会看到每周都有一个清单，里面设计了提示和技巧来帮助你坚持下去，搞定每个房间。充分使用清单来清洁、归整你的屋子，让它感觉像一个家：充满人情味和生活气息，而不是干净得完美无瑕以至于你都不敢落座。

首先我要告诉你的是，如果你错过了一天的任务或者需要休息一下，再接再厉，不要放弃。花多少天来完成这个挑战并不一定，你可能用不了28天就能完成挑战。你的首要目标是每天花点时间完成挑战，完成特定区域的任务后，准备好了再继续。长期来看，跳过某些项目或者没有打扫彻底对你无益。保持专注，持续进行直到你深度清洁自己的屋子——这是简单清洁之道！

要事优先

在投入挑战之前，让我们用这个挑战前清单确认一下你已经准备好了：

• 我已经完成了简单清洁术的7日启动部分。

• 我的清洁用品和工具已经准备好了。

• 我每天安排了10～15分钟来完成这些任务。

• 我已经等不及要去改变我的屋子了！

简单清洁法28日挑战的基石

你会发现整个挑战长度为28天，也就是4个星期。这是刻意设计的——有研究表明，一般来说建立一个习惯需要3个星期的时间。这个简单的生活和思维方式的转换会带给你更多的休闲时间、条理性和一个长期处于整洁状态的家。你已经完成了简单清洁术的7日启动部分，如果你继续跟着我一起做，把这个常规清洁过程变成自然而然就已经触手可及。

你会发现每个星期里有6天指定了特定任务，另外一天用来拾遗补阙。我建议每天设定10～15分钟的倒计时，然后尽量多地完成当天指定的任务。如果你希望多做些时间或者把它完成，没问题，你可以一直做下去直到完成为止！或者你可以选择一天做完所有的任务。这里是附加条件——当你在进行28日挑战时，你要继续完成每天任务和每周任务。我知道你可以完成这个挑战，并且已经等不及让自己找回时间和精力投入在真正重要的事情上去了。和我一起在你的每日、每周清洁任务里加上这些简单的挑战，你会发现这能带来改变。更好的消息是，4周以后事情会变得更简单——就好像是给自己的一个小礼物。

你可以先留意一下“简单清洁术28日挑战清单”（见本章的最后部分），你会发现有两个版本——一个仅仅是那些挑战，另一个把每日、每周任务也一起写在上面了。如果你需要单独完成那些挑战，可以参考第一个清单；如果你希望把挑战和每日、每周任务一起完成，可以一股脑儿地做完挑战和常规清洁任务，也可以在白天有时间的时候分开完成。准备好了吗？我们开始吧！

第1周：厨房

也许你家和我家的模式相似，你会花大量的时间在厨房里。吃饭、做饭、做家庭作业、休闲……厨房是否干净能大致反映出整个房子的状态。没有魔法咒语能把你的房子变干净，但是如果你先把厨房打扫干净，你会更有动力继续。拿出计时器，抓起清洁用品，开工！

每天开始或者任务开始前，确认你所有的用品都齐备，设定10～15分钟的倒计时，用最快的速度行动起来。如果时间用完了，再设定一次倒计时继续进行，或者结束当天的任务等到第7天再回来补完。设定倒计时的目的是让你对手头的任务保持超级专注，清洁厨房时你可以播放自己喜欢的音频节目或音乐，但记得拿开你的手机，关上电视，这样才能专注。

第1天：清理并清洁厨房台面

迅速地拿走厨房台面上的所有东西，暂时放在餐桌上或附近的其他什么地方。这意味着拿开咖啡机、烤面包机、餐具架和其他所有东西。等你清空台面后，随意地喷洒你常用的台面清洁剂然后擦净，或者你也可以使用一碗温水加入天然植物洗洁精，用海绵或抹布来擦。台面清洁晾干后，有选择地放回拿走的东西。如果有什么不常用的东西，你又有多余的储藏空间，就把它移到容易取放的地方，只要不在台面上就行。如果有哪些东西你不再喜爱、需要或希望从厨房台面上拿开，你可以将它放到别的地方或者捐给你中意的慈善机构，也可以送给需要它的人。看一下你的台面（如果需要的话用手机拍张照片），看起来是不是高效不杂乱？为这星期后面几天做好准备了吗？让厨房台面保持整洁！

第2天：清洁小家电

一个个地拿开你的小家电并彻底清洁它们。如果你需要一些最佳清洁方法的指导，可以看一下第8章，你可以找到如何清洁小家电的简单指南。小家电包括什么？烤面包机、电烤箱、咖啡机、电饭煲、台式料理机……基本上就是你昨天从厨房台面上拿下来的所有电器。今天你会擦干净它们。用白醋擦一遍咖啡机，把搅拌机上的面粉擦掉，从烤面包机里倒出那些面包屑，（呃！）把它们擦干净放回去。如果你在想自己昨天为什么没有捐掉一台，去吧！今天也是可以捐的。

第3天：清空并清洁冰箱和冰柜

从冰箱开始，先把它完全清空，把不应该属于那里的东西扔掉。几个月前那对夫妇送的鞑靼酱？是的，你可能想要把它扔了。擦干净你的冰箱，取出所有可以清洗的容器和抽屉，洗干净它们，确保每样东西都彻底晾干后再把食物放回去。如果你的食物会在外面放超过10分钟（不应该超过），那么就让行动快一点或者先把食物放进便携冷藏箱里。对冰柜重复同样的动作，完成后打开一罐饮料犒劳自己。呼！

第4天：清洁烤炉，擦洗电器正面

清洁烤炉应该不困难，但是如果你有段时间没有清洁它了，那可能有点挑战。你可以用无毒的去污膏（见第10章），或者如果你的烤炉有自清洁选项，可以运行那个功能（气味会很重，所以确保你的窗户都打开，而且在接下来的几个小时内不要使用烤炉）。在自清洁运行过程中，用微纤维清洁巾和你常用的电器清洁剂把所有厨房电器的前面板擦一遍。一旦烤炉的清洁循环结束，在它冷却下来后，用湿海绵或者清洁巾把烤焦的食物残渣擦干净。把烤炉再抹一遍，看看它闪闪亮的样子！为了让它保持这崭新的样子，估计你都舍不得再用。

第5天：清理并清洁食品贮藏柜或食物存放区

如果你有一个食品贮藏柜，感恩一下它的存在然后清空它。如果你没有食品贮藏柜，那就专注清理食物存放区——你储藏食品的碗柜或者抽屉。彻底清空你的贮藏柜，扔掉所有过期的东西。如果有些吃的并没有过期但你已经对它没兴趣了，可以把它捐给本地的食品银行。一旦你决定了哪些食品要放回到搁板上，就按合理的类别把它们分组排整齐。把烘焙用品、罐头食品、麦片粥、谷物和通心粉放在一起，这样看一眼就知道现在有哪些存货，在下一次购物的时候可能需要什么。

第6天：清空、清理、清洁至少两个抽屉或橱柜（或各一个）

今天选择两个橱柜或抽屉彻底清空，可以选择最让你烦心的那两个，或者仅仅是你想收拾干净的空间，然后一个一个地彻底清空，把你不喜欢或者没用的东西扔掉，那些不属于这里的放到别处去。清空后把这里擦干净，然后把选中的东西放回去。

第7天：拾遗补阙日

如果本周的每项任务都完成了，就快速打扫一下厨房为下个星期做好准备。如果你有什么任务还没完成，就在今天迅速把它们完成。把你希望晚点再做的任务写到你的未完成任务清单里。

第2周：起居空间

你家里的起居空间可能是个正式的客厅或是家庭成员的活动室，也可能两者都有。在第2周开始关照这些空间，没有了杂乱带来的视觉干扰，你就能平静地放松了。如果你有两个起居空间但你只能搞定一个，那就选择使用最频繁的那个，在本周先处理，然后在下一周再处理另外一间——只要重复相关步骤即可，等起居空间全搞定，再进入第3周的任务。别忘记先设定倒计时，再拿起你的清洁用品，动作迅速地把家里打扫干净。

第8天：清洁所有平整台面

取一个篮子或者袋子，把家里所有平台面上不属于那里的东西都收进去，这可能包括书籍、杂志、信件、指甲钳、小摆设、钥匙等。把那些放错地方的东西送回原地，用除尘掸子或微纤维清洁巾快速清扫一下台面。环顾四周问一下自己，起居空间里是否还需要摆设刚才拿走的那些东西来增加功能或趣味。如果答案是肯定的，那就放回来；如果答案是否定的，就把它们放进捐物袋，下次去你常去的捐物站时带过去。

第9天：灯具除尘

快速地把起居空间里的灯具和灯泡清扫一下。清扫灯罩可以用手撕式粘毛滚刷，清扫玻璃灯罩、灯架或灯泡可以用微纤维清洁巾或除尘掸子。

第10天：角落、通风口和踢脚线除尘

拿起你的真空吸尘器，接上软管和地刷吸头，或者用平板拖把将这些恼人的积灰中心打扫干净。如果你的吸尘器没有地刷吸头，那就用一个长柄的除尘掸子或者你自己设计的除尘器，即使在一把扫帚头上用大号橡皮筋绑上旧T恤也会管用。

第11天：深度吸尘——家具边角和家具下方区域

今天你在吸尘的时候（如果你在周三做这个），在起居空间里要比你通常做得更彻底一些。移开家具，地毯吸两次（左右来回吸），运用你的工具清除那些特别的污垢。

第12天：清理并清洁储藏区域

如果你家里有个巧妙的储物场所，今天就可以把那个空间清空并清理一下。隐藏的玩具储藏所是个好主意，但如果它已经很久没有被清空、除尘、擦干净过，现在就是时候了。今天选择专注在一两个区域，其余的先搁置一下。

第13天：清洗沙发罩、枕头和毯子

今天要给所有那些罩在家具上的可爱的装饰物洗个澡。查看一下标签并按照说明方法洗涤。如果你有任何不能水洗的东西，只要扔进冷风干衣机几分钟弄松一些，也能除掉灰尘。

第14天：拾遗补阙日

如果本周的每项任务都完成了，就快速打扫一下起居空间为下个星期做好准备。如果你有什么任务还没完成，就在今天迅速把它们完成。把你希望晚点再做的任务写到未完成任务清单里。

第3周：浴室

如果你组合了一个浴室工具包，那就拿起来做好准备，在第3周把浴室清洁、清理一下。

第15天：清洁所有平整台面

如果你习惯把化妆品和洗浴用品都放在洗手台上，那你可能不会喜欢这个挑战，但请紧跟着我，你会庆幸自己这样做的。今天你只要把所有浴室里的表面清理干净，把用旧的东西扔掉，可以回收的放进回收箱，能收起来的就收起来。只要你能尽量把浴室里的台面收拾干净，那么每周清洁就变得简单多了。你只需要快速喷洒、擦洗一下就搞定了。

第16天：灯具除尘

快速地把浴室里的灯具和灯泡擦一下，针对玻璃的灯罩、灯架可以用微纤维清洁巾或除尘掸子擦拭。

第17天：地面、踢脚线和通风口吸尘

做浴室地面吸尘。在你吸尘时，给吸尘器接上带软管的地刷吸头，把踢脚线和通风口也弄干净。这个清洁浴室地面的方法既好又简单，这样你也为明天的深度清洁做好了准备。

第18天：清洁地面和踢脚线

拿出你常用的地板清洁工具，或者用传统的跪式姿势擦地面和踢脚线。第8章里有我最喜欢用的清洁踢脚线的方法。

第19天：清空、清理、清洁至少两个抽屉或橱柜（或各一个）

今天选择两个橱柜或抽屉彻底清空。它们可以是最让你烦心的那两个，或者仅仅是你想收拾干净的空间，一个一个地彻底清空。把你不喜欢或者没用的东西扔掉，那些不属于那里的放到别处去。清空后把这里擦干净，然后把选中的东西放回去。

第20天：盘点浴巾、浴袍——捐掉、扔掉或保留

清空你的浴巾储藏空间，并把这里擦干净，确定要保留的东西叠好，按类别整齐地放回去，这样以后用起来就干净利落。如果浴巾已经破烂了，那么可以考虑捐给本地的动物保护机构。

第21天：拾遗补阙日

如果这星期的每项任务都完成了，就快速打扫一下浴室，为下一周做好准备。如果你有什么任务还没完成，就在今天迅速把它们完成，并把你希望推迟要做的任务写到你的未完成任务清单里。

第4周：卧室

你已经成功地坚持到了为期4周挑战的最后一周，你应该不会就此止步吧？让我们给那些卧室做个除尘，深度清洁一下，这样家里人都能睡得更好！要是你觉得反正没人能看到它们，所以把卧室留到最后，而且常常跳过不打扫它们，这个星期就是补上的机会，把那些一团团的灰尘从床底赶走。别忘了设倒计时，拿起工具，这星期也需要吸尘器。要是你只想处理一间卧室，那就搞定你自己的，把家里的其他卧室写在未完成任务清单上。

第22天：清理、清扫所有平整台面

拿起一个篮子或提包，把任何不属于床头柜或梳妆台上的东西清空，把它们放在篮子里。环顾一下卧室，把那些放错地方的东西送回原地，用除尘掸子或微纤维清洁巾快速清扫一下平面。环顾四周问一下自己，卧室里是否还需要刚才拿走的那些东西来增加功能或趣味。如果答案是肯定的，那就放回来；如果答案是否定的，就把它们放进捐物袋，等到下次去捐物站时带过去。

第23天：彻底吸尘

今天你在吸尘的时候（如果你在周三做这个），在卧室里要做得比你通常做的更彻底一些。移开家具，吸两遍地毯（从左到右来回吸），运用你的工具清除那些特别的污垢。

第24天：吸尘、清洗踢脚线

使用吸尘器接上地刷吸头快速处理一下踢脚线。等灰尘处理完之后，如果需要就快速擦一遍。

第25天：床下清扫、吸尘

收拾起床底下那些纸巾、袜子和杂物，把这些物品放回合适的地方或者扔掉。尽最大努力挪开床底的所有东西，把床底下好好吸一下。给床底下除尘能让卧室保持更长时间的干净，也能让你在睡眠时呼吸的空气更干净。

第26天：清除任何不用的/不要的衣物

如果你一直想清点你的衣物，评估一下要保留哪些，那么就在今天完成吧。从自己的衣物开始，坚决地清除那些可以清除的——捐掉或者卖掉不需要的，让你的衣橱成为你想要的样子。如果你有多余的时间，也可以帮助其他家庭成员，或者让他们和你一起评估自己的衣物，一起享受这种快乐。

第27天：清洗枕头、铺盖

今天，卧室里所有可以洗的东西都应该清洗一下。查看你的羽绒被套、可洗枕头、床单和毯子，按照说明清洗。如果你有任何不能水洗的东西，就将它扔进冷风干衣机里几分钟把它们弄松一些，这样也能除掉灰尘。

第28天：拾遗补阙日

如果这星期的每项任务都完成了，就快速打扫一下卧室，为下个星期做好准备。如果你有什么任务还没完成，就在今天迅速把它们完成。把你希望晚点再做的任务写到你的未完成任务清单里。

打开音乐，开一瓶香槟——你已经完成了简单清洁术28日挑战！想象一下从这一页里撒出的彩花和我的欢呼呐喊。你刚刚完成的任务是里程碑式的，我希望你留出时间给自己一个认可。但在你太过兴奋之前，让我们谈谈怎样才能让这个动力在接下来的每周、每月和每年持续下去。

简单清洁术28日挑战清单



简单清洁术28日挑战+每日、每周任务清单









我已经完成了简单清洁术挑战！接下来呢

“不要半途而废”是我给你的第一个也是最重要的建议。如果今天是周一，那你就清扫浴室（因为周一是浴室清洁日）。然后你要处理一些杂物、洗一堆衣服、擦抹台面、铺床、清理晚餐带来的脏乱。这些任务可以分散在一天里完成，或者你可以在早餐后一口气完成。也可能今天不太顺，你只洗了一堆衣服，完全没碰一下马桶刷，这样你要怎么做呢？无须担心，你可以照常上床睡觉，周二起来后开始除尘（因为周二是除尘日），接下来尽力把日常任务完成，到周五（因为周五是拾遗补阙日）你可能就把浴室打扫了，即使你没有完成，总还有下个周一。这样的感觉不是挺好吗？没有压力，没有不切实际的期望，只是一个可以跟随的指导、一些简单的指示，还有很大的弹性。你能做好的！

一旦你感觉自己已经掌握了如何把简单清洁术融入自己的生活和家庭，对于将来哪些做法可行你就更清楚了。试着按照程序做至少3周（因为你在建立一些新的习惯），让它沉淀下来，为你和你的日程服务。如果你的起点是一个相当干净整洁的家，你会更快地看到进展。如果你家比较杂乱，也没什么清洁习惯，那么坚持做完这个常规清洁阶段，你一定不会后悔。如果你觉得需要保守一些，那就在一周或者两周内只完成每日任务，然后再加上每周任务。习惯这个结构可能需要一点时间，但我向你保证，当你周末不打扫的时候，或者想弄明白如何开始打扫一间脏乱屋子的时候，之前付出的每一分钟努力都是值得的。每天做一点清洁工作的所有工具你都具备了。

每日和每周清洁任务是你从今往后日常清洁的基础。一直往前，别担心那些没完成的任务。专注在你所做的点滴小事上，这些积累起来会让你的家和生活发生可观的变化。现在你已经完成了简单清洁术的7日启动部分和28日挑战部分，已经准备好了把简单清洁术变成每天完成的、可行的日常程序。要是你的未完成任务清单上还有任务，用一两天完成它们。知道自己能把任务全部完成会让你感觉更好。




        

第四部分 为你的生活定制简单清洁术

第5章 穿插进循环清洁任务和月度专注区域

一旦感觉自己准备好进入每日和每周清洁任务的下一步，你就可以加上循环清洁任务和每月专注区域。我要提前提示一下，这些不是必需的，但有的人发现在家庭的日常清洁维护之外设置一个特定的专注区域会有帮助。循环清洁任务就像它们的名称所指的一样，是一些按照每个月、每两个月、每个季度、每半年循环重复的清洁任务。我发现这些任务对于保持房屋的清洁是必要的。我肯定你可以增加更多任务进来，你也完全可以这样做，但以我的经验，那些额外的任务往往是有需要时才做，或者说当你经过那地方的时候想到时再加进来，嗯，我从没想过要清洁的顶部/底部/边缘，那里挺脏的，我现在或者等明天有点时间的时候要迅速清扫一下。

那些额外的任务和待办事项很好，但不必加进清单，因为我不认为你需要循环去完成它们。我发现一旦你牢固地建立了清洁习惯，增加其他要完成的清洁任务就极其简单了。你将发现自己不会被每天的杂务纠缠，清洁轻而易举。

这里有一些对每个循环清洁任务的解释和描述，按照我建议的完成频率排序——你也会在月度/循环清洁任务清单里找到它们。如果你想要加进这些额外的任务，可以在1周内完成一两个或者集中在一天里做完，这都取决于你和你的日程安排。最轻松的方式是，找一个和它们相配合的每周清洁任务合在一起完成。举例来说，如果任务是清洗枕头和铺盖并使其蓬松，那么当你周六清洗床单的时候做这个就顺理成章。别试图把它硬挤进你的日程里，这样只会让事情更复杂，只要找到方法把任务结合进你的日常习惯就好。如果你读到这里，感到增加更多任务让你紧张焦虑，那么直接跳过这一章吧，等你准备好想做更彻底的清洁的时候再回来。

快速贴士　了解自己的极限，并且承认不是每个项目或待办事项都能在自己计划好的时间内完成，这完全是可以接受的。利用未完成任务清单帮助自己继续下去。

月度/循环清洁任务清单

每月

踢脚线吸尘：没人喜欢脏脏的踢脚线——这个任务可以很简单地加进你的每周吸尘任务里。你甚至可以把它分解开来，第一周完成房子或公寓里的一部分，下周再完成另一部分，用简单的方式去执行。

家具吸尘和去污：每个月检查家具上的灰尘、污渍，以及其他可能藏匿的垃圾。在家具表面使用手撕式粘毛滚刷、湿布或者吸尘器的毛刷吸头。给你的家具一点额外的关心——这会让它一直看起来很棒。

清洁灯具：轮流清洁灯具，这样它们每年能被除尘、清洁两次。为方便起见，你可以每个月处理不同房间的灯具。另外，没人喜欢透过积满灰尘的灯具看着别人，所以你应该让它们保持清洁！

清洗（或吸尘）地垫：每月一次，把地垫扔进洗衣机或者拿出去多拍打几下除掉灰尘。如果你喜欢，那就用吸尘器清洁地垫。

擦亮木制家具：周二是除尘日，每个月用你喜爱的除尘工具擦亮家具，或者喷雾后擦亮那些漂亮家伙。

擦干净家电：好吧，我知道有些人可能读到这里会想，什么？她每个月才擦一次家电？让我们实际一点，如果你每次看到一点脏地方就会擦，那么擦家电面板的间隔可以更长一些。或者你可能并没有像需要或者应该的那样经常擦，那么至少每个月做一次。要是你的家电是不锈钢面板的，请查看我第8章的贴士。

每两个月

擦干净开关、电话和遥控器：我们做清洁的原因是住在整洁的家里令人愉快，但我们也为了保持健康而清洁。每隔一个月，用含酒精湿巾、沾了酒精的干净抹布或美容棉擦干净你的电灯开关、电话和遥控器，要是家里有人在生病那就重复做几次。

每个季度

清洁烤箱：取决于你使用烤箱的频率，以及你用它烤什么，请确保至少每个季度将它彻底擦干净一次。要是你碰巧发生了一起烘焙小事故，那就立刻擦干净，这样会减少清洁难度。

清除墙上污渍：如果你家里有小手（小脚？）流连于墙上，那么做这事的频率可能需要更高，你只要拿一块略微沾湿的白布擦拭墙上的指印、灰尘和其他外来的痕迹即可。如果需要的话，在清除污点的过程中做一点油漆修补，把多余的油漆倒进有密封盖子的玻璃瓶里，在盖子上贴个标签，把它保存在阴凉、避光的地方。这样会让修补很容易，也能腾出储藏空间，因为你可以扔掉那些几乎空了的墙漆罐子。

擦洗踢脚线：我喜欢清洁踢脚线。每年四次，给你的地面清洁程序加点擦洗工作，给踢脚线多些关心。要是你有小孩，可以给他们一包婴儿湿纸巾，让他们一起帮忙。如果你有大点的孩子，当他们“无聊”需要点事情做的时候，也给他们包婴儿湿纸巾让他们来擦，寻求一点帮助，这个任务就（几乎）自动完成了。

每半年

更换滤网：每个家庭的电器都有所不同——参考你家里电器的说明书以确保取暖炉、空气净化器、加湿器、真空吸尘器等的过滤网能够更换。半年一次是个不错的频率——动手吧，确保这些每年换几次或者按说明书的推荐频率更换。

擦洗窗户：这里会产生分歧，读者里有些人可能会说他们从来没有擦洗过家里的窗户。窗户应当每年擦洗两次——这是季节性的。我在第8章中列出了一些很棒的关于擦洗窗户的贴士。还有，要是你愿意，也可以把这个活儿外包出去，如果外包出去，你可能就永远不需要再擦洗自己的窗户了。

清洗枕头和铺盖并使之蓬松：枕头和铺盖需要经常清洗以远离灰尘、污垢、尘螨和其他令人毛骨悚然的小爬虫。根据清洗标志上的说明来正确地清洗（见第8章的说明）。大多数枕头和铺盖都可以用洗衣机和干衣机洗。要是你把枕头一折为二后它没有自动恢复原状，那它就可能需要升级换代了。当它们干净的时候，你要在枕头外面包一层可洗的枕套。这样它们能保持更长时间的干净，知道下次可以洗枕套而不是枕头，你也会睡得安稳些。

天花板和角落除尘：知道你家的墙壁和天花板相接的那个地方吗？投资买一把长柄除尘掸子，每年将这些角落打扫几次，必要时你可以在扫帚的刷毛上绑一件旧T恤或一块布来对付那些角落。

吸尘或清洗通风孔：这个任务和清洗踢脚线组合在一起做很方便。如果通风孔脏得不行就卸下来，如果它们只是有点灰尘，那就用吸尘器的地刷吸头吸一遍，或者凑合一下，用除尘掸子去除通风孔上的灰。

每年

灯罩吸尘：你会发现我把整栋楼房子的灯具都轮流清洁一遍，你也可以在清洁灯具的时候清洁灯罩，但这个任务需要每年多做一点检查。使用吸尘器的毛刷吸头（先确定它是干净的）或手撕式粘毛滚刷清洁。下次你有搭档一起清扫的时候，打开灯确认灯罩上有没有灰尘。

车库吸尘：如果你有车库，那么至少一年吸尘或清扫一次。这样能让尘土远离房子而且至少看起来更舒服。如果从车库通往家里的门前没有地垫，现在是个好机会弄一个了，它能帮你把尘土拒之门外。

快速贴士　如果你有多余的空间，想要彻底把鞋子放在屋外，那么可以增加一个架子或橱柜放鞋子。我把孩子们的运动鞋和冬天的靴子放在车库的一个架子上，他们日常穿的鞋子放在储藏室长凳下的一个篮子里。我丈夫和我自己的鞋子放在储藏室壁橱的架子上。作为半个极简主义者，我们每个人有3～5双不错的鞋子。

地下室/储藏区域吸尘：这些地方可能会被你忽略掉，但做一点维护能清除蜘蛛网和昆虫。那些未清扫完成的地方可以特别用一下吸尘器，确保打扫的时候照顾到那些角落和那个高中时代就有的旧盒子。

清洁冰箱和冰柜：我可能会又一次被那些清洁卫道士吐槽，但有了每周对冰箱的维护和擦抹表面，我发现只需要对冰箱和冰柜每年做一次彻底的清空和清洗即可。当然如果它需要更多关注，那就关注，但对于彻底的清洗和除霜，这是个很好的经验法则。

月度/循环清洁任务清单





快速贴士　做个简单的打钩标记来记录你是什么时候完成任务的，或者用个笔记本来追踪你的家务任务。一份已完成任务和任务完成时间清单很有帮助，它会让你更有成就感。满满的红五角星！

月度专注区域

如果你希望完成更多的任务，或者你更愿意专注在房间或者区域的清洁整理上，那你很可能会从月度专注区域这种做法上受益。每个月都以一个房间或者通用区域作为焦点，伴随着一个月里就可以完成的几个步骤，它们应该很容易完成而只需要1～2个小时的精力来专注完成。

月度专注区域是按照季节的结构来安排的，和循环清洁任务一起来完成这些工作。如果你没有在1月份开始，那也没问题！我会建议从当前的月份开始月度专注区域。例如，如果现在是3月，就从3月的专注区域开始（春季清洁）。

1月（第1个月）——全屋清理杂物

利用新年心愿的雄心来做一次全屋的杂物清理。你会发现一旦清理了杂物，清洁就变得更容易。节假日过后，一次大扫除和大清除让人感到如释重负，并且让你为新的一年做好准备。请遵照附录部分的全屋杂物清理清单进行清理。如果你不是从1月份开始做这个的，那么可以把它当作通往一个清洁整齐的家的起跳板。

清理杂物——做一次全屋范围的快速杂物清理并收集至少三包可以处理掉的东西。

清洁表面——从平坦的表面上拿掉杂物（操作台、梳妆台等）。

分类——分类整理在柜台或平面上的每一堆纸张。

信件——就你家的信件情况想个办法，可以每天对信件进行分类，这样它们就不会再堆积起来了。

厨房——清理操作台、橱柜和抽屉。

浴室——清理洗面台、洗浴用品、橱柜和抽屉。

卧室——清理平面、床上用品和衣物。

起居区域——清理玩具、储藏空间和平面。

其他区域——清理阁楼、地下室、车库和/或储藏区域。

2月（第2个月）——厨房

保持厨房的干净对健康和安全都很重要，另外在一个能高效合理操作的空间里做饭和招待客人要愉快得多。遵照这些简单的步骤能一劳永逸地让你的整个厨房变得干净整齐。

清理杂物——完全清空操作台并擦干净。

擦干净平面——擦干净橱柜和抽屉的前面板。

深层清洁——清洁冰箱、冰柜和烤箱。

食品储藏——清洁食品储藏柜或食物储存区，丢掉任何过期的食物。

扔掉或捐掉——不需要或者不再想要的物品。

整理——把类似的东西放在一起。

收纳——用可爱的容器让食物和烹饪用品变得更有吸引力。

贴标签——让找物品更简单并让空间统一。

擦洗——擦洗厨房水槽。

清洁接触最多的区域——擦旋钮、门和把手。

3月（第3个月）——春季清洁

春天的清洁季很可能是一年中我最喜欢的清洁时间。在美国的中西部，这个时间人们才刚刚开始感到冬天尾声的到来，但这是让新年清洁的势头持续的最佳时间，这样可以把那些冬天的蜘蛛网和灰尘彻底清除。我把传统的和逻辑上的春季清洁任务组合成了一个简单与容易遵循的春季清洁计划。一些传统的春季清洁任务如清洗墙面或清空壁炉并不必要，但清洗踢脚线和窗户可以很好地跟开窗和全屋通风搭配起来。遵循春季清洁清单上更详细的列表进行清洁。

清除杂物——清空台面并扔掉任何你不用或不喜欢的东西。

清洁台面——除尘和/或清洁所有台面。

灯具和灯——除尘和/或清洁所有灯具、灯和灯罩。

窗户饰品——除尘和/或清洗窗户饰品和百叶窗。

春季清洁清单



清洁和蓬松——旋转/翻转床垫及清洁枕头、毯子和铺盖。

清洁地面——彻底吸尘和清洗所有地面。

清洁接触最多的区域——擦净把手、灯开关、旋钮、门、遥控器和电话。

深层清洁——铺地毯的区域、窗户、门和踢脚线。

4月（第4个月）——浴室

现在你的整个屋子都清理过而且所有的春季清洁已经完成，是时候专注一点在浴室深度清洁上了。如果你家有多间浴室，那这也是把那些不常用的浴室深度清洁一下的好时候。

清理杂物——清除浴室台面上任何不必要的物品。

清洁——清洁和擦净所有台面（洗面台、马桶、淋浴、浴缸）。

深层清洁——吸尘和清洗踢脚线、地面。

除尘——除尘和清洁灯具。

窗户饰品——除尘和/或清洗窗户饰品和百叶窗。

清洁忽略的区域——浴帘和浴缸垫。

清洁接触最多的区域——擦净把手、旋钮、门、开关/开关板。

备货——提前储备厕纸、面巾纸和洗漱用品。

练习——对于台面上的洗漱用品和任何其他物品都要从哪里拿出，就放回哪里去。

氛围——增加一点特别的东西（蓬松的白毛巾、一支蜡烛、装棉花球的容器等）。

5月（第5个月）——车库或地下室

或许你和我一样，即便是想想要处理那些很少使用的地方就感到动力不足。但就在这个月要做好准备，把它们一劳永逸地清洁和整理好。如果你家没有车库或地下室，那就在需要关照的储藏区域或壁橱那儿下点功夫。

清除杂物——清空台面，丢弃任何你不用或不喜欢的东西。

清洁——除尘和/或清洁所有台面。

清扫或吸尘——清洁车库地面。

整理——把分类系统放置到位，让这个夏天顺利度过。

清洗车辆——自己清洗或送到洗车房。

底部吸尘——彻底吸尘和清洁车内座位下方的空间。

清洁接触最多的区域——擦净汽车档把、旋钮、门、开关/开关板。

深层清洁——清洗车窗，清洁仪表盘，清空后备厢等。

6月（第6个月）——卧室

从一间卧室开始，我一般建议从主卧室开始，把它打扫干净，如果你还有时间或者想要继续打扫，那么另外再增加一间卧室。找那些很少清洁的地方——床底下、家具背后、抽屉等，让家里的卧室焕然一新，然后你会发现睡觉的时候更放松。如果你能不用挪开衣服就上床睡觉，那更好哦。

清除杂物——清空台面，丢弃任何你不用或不喜欢的东西。

清洁台面——除尘和/或清洁所有台面。

评估——什么起作用/不起作用，把它写下来做个规划。

灯具和灯——除尘，清洁所有灯具、灯和起居区域里的灯罩。

清洁床上用品并使其蓬松——枕头、毯子和铺盖。

全新的开始——彻底吸尘和/或清洗地面。

放松——增加些物品来促进平静和放松。确保床边的桌子清空，再放上一本一直在你阅读清单上的书。

7月（第7个月）——整理系统

花点时间思考一下家里的系统，然后找出更好的方法来整理那些每天都被使用的空间。寻找可以微调的迷你系统，比如日程表、家务活页夹、鞋柜、信件匣、钥匙、背包、外套等。我们的家里有许多没有被意识到的系统，即使一把总是挂干净衣服的椅子也是个系统。这是我最喜欢的月份之一，因为这时是聚焦在小事上的最佳时机，把小事处理后，是使其进一步发挥效能还是根本不起作用，将会决定你的系统是更成功还是会制造障碍。

清除杂物——清空台面，丢弃任何你不用或不喜欢的东西。

评估——检查一下正在使用的方法和系统是否有效。

找到三个不方便的地方——把它们写下来并下决心解决。

新方法——选一种新的做事方法来简化生活。

视角——让朋友帮忙出主意或者拍照，换一个角度观察你的家。

用品——在家里巡视一下，找到设置新系统的用品。

设置你的系统——展示给家庭成员看如何使用该系统。

增加——一旦第一套系统起作用了，再添加下一个。

8月（第8个月）——橱柜

如果你过去相信“眼不见为净”，那么很可能在这个月里你的橱柜需要清理和清洁一下。你可以处理一个、两个或者全部橱柜，但要确保已经完全彻底地清扫完前一个再开始清扫下一个。相信我：除非你想让家里到处都是衣物和杂物，否则要确保你留了足够把所有东西放回去的时间。如果你这个月做得很顺手，处理了一个以上的橱柜，或是觉得需要更多的时间，你完全可以把部分工作分配到下个月去。第9个月的任务很容易，如果你需要时间的话完全可以腾出一两个星期。当能成功地彻底完成一项任务或项目的时候，我总是更有成就感。

清除杂物——彻底清空、清洁这一空间。

清洁台面——清洁、擦净搁板并清洗地面/给地面吸尘。

评估——什么有用/没用，写下来并做个规划。

扔掉或捐掉——不再需要、不再想要或不合适的物品。

整理——把类似的物品放在一起。

标签——让找东西更方便、更有规律。

练习——从哪里拿出来就放回哪里去，从此以后都能保持整洁。

9月（第9个月）——玄关或寄存室

把这个进出你家最常用的空间清洁及清空。这里要么是玄关，要么是寄存室——或者你家两个都有。也可能你雄心勃勃，将两个一起打扫。简单清理、清洁一番，为悬挂下一季节的外套和客人的衣物做好准备。如果你想要一个全新的视角，就先走出去，像客人一样再走进这个空间。有没有地方放外套和鞋子？这里让人感到宾至如归吗？是很好还是需要一点调整？

清除杂物——彻底清空、清洁玄关（外套柜、长凳等）。

清洁——清扫、擦净搁板并清洗或给地面和门外的入口区域吸尘。

评估——什么有用/没用，增加储藏空间并确保客人的外套有挂的地方。

整理收纳——把类似的物品放在一起。

练习——从哪里拿出来就放回哪里去，从此以后都能保持整洁。

拖鞋篮——如果你想让客人们感到特别舒适，并把鞋子留在门口，那就增加一个放袜子或拖鞋的篮子，让他们进家门的时候就能一脚穿上。

服装打理套件——以防万一，准备一个篮子，里面放上手撕式粘毛滚刷、毛衣除毛器和其他服装打理工具。

10月（第10个月）——洗衣房或区域

如果你有个专用的洗衣房或洗衣区域，很有可能你并没有经常清扫它的习惯，在10月你应该花点时间做些深度清洁和整理，这样你会更享受洗衣服、叠衣服的过程。好吧，那可能有点夸张了，但至少你不会再把洗衣篮放在黏糊糊的粘了洗涤剂液体的洗衣机上了。家里没有洗衣房或者洗衣区域？那就把洗衣用品放在一个可爱的篮子或容器里，这样带着去洗衣服也很有型。

清除杂物——清空洗衣房或洗衣区域，拿走不必要的物品。

清洁——清洁、清扫所有搁板和抽屉。

深层清洁——洗衣机和干衣机。

评估——什么有用/没用。

扔掉或捐掉——不再需要或想要的物品。

整理——把类似的物品放在一起。

收纳——用可爱的容器让洗衣用品更有吸引力。

标签——让找东西更方便并让空间看起来一致。

练习——从哪里拿出来就放回哪里去，每天洗一堆衣服，让事情在可控范围内。

11月（第11个月）——起居区域

那些你每天要使用的休息放松空间会首先被弄脏。定期打扫让它们保持干净很方便，当一天结束的时候你终于可以坐下来放松，干净的空间真的能让你进入更平静的状态。如果你家有多个起居区域（比如有一个起居室和一个家庭娱乐室），就把任务组合在一起。在一天里清除杂物，另外一天则清洁台面。这样你在打理起居区域的过程中可以一次专注在一项任务上，速度会快很多。

清除杂物——清空台面并扔掉任何不用或不喜欢的物品。

清洁台面——除尘并/或清洁所有台面。

灯具和灯——除尘并清洁所有灯具、灯和灯罩。

窗户饰品——除尘并/或清洗窗饰和百叶窗。

清洁并使其蓬松——枕头、毯子和靠垫。

全新开始——如果必要，彻底吸尘并清洗地面。

清洁接触最多的区域——擦净把手、旋钮、门、遥控器和电话。

氛围——增加些物品来增进亲情时刻和增加放松的感觉（游戏、书籍、枕头、蜡烛等）。

12月（第12个月）——办公/文案工作

在准备迎接新年的过程中，为年末和快要到来的报税季准备好文件，或者可能你只是想要处理好那堆好像一直在盯着你看，给你压力的文件。可以遵照附录上更详细的保留或丢弃清单，里面有该保留什么以及要保留多久的说明。

清除杂物——清洁台面并丢掉所有不用或不喜欢的物品。

评估——检查已经在用的方法和系统是否有效。

找到三个不方便的地方——把它们写下来并下决心解决。

一些新做法——选择一种新的做事方法来简化你的文件现状。

碎纸，碎纸，碎纸——遵照保留或丢弃清单（第301页）上的指导建议。

用品——在家里逛一圈，找到合适的用品来设置你的新系统，在出门买更多的东西带进你整理好的空间之前，请先查看你现有的办公用品。

设置你的系统——不管是设置一个新的归档系统还是尝试无纸化，总之想个办法把自己从处理纸质文件中解放出来。

增加——一旦第一个系统到位并且起作用了，就添加下一个。

一旦你遍历了这12个每月专注区域，你家的清洁和保洁就变得容易多了。处理了杂乱，搞定了脏乱，你就会有更多时间和精力花在真正对你重要的事情上。你可以每年重复一次，而每次都会变得更容易，或者你也可以只完成一次。生活中总是会有些东西要清洁和整理，承认它，接受它，在你拥有的有限时间里尽力去完成就好。

每月专注区域清单










        

第6章 如何为不同的日程安排定制简单清洁术

当说到常规清洁的时候每个家庭都会有个性化的要求：房屋的大小、家庭成员的多少，还有做清洁工作的成员到底有多少时间在家。因为以下三个原因，简单清洁术在各种情况下都能起作用：

1　每周总是有7天而每天都有24小时。

2　你永远无法做完所有的事，但这是正常的！

3　家务能够变得有章法、有节奏——你只需要知道要做哪些，什么时候去做，和最简单、最有效地完成它们的方法。

放轻松，多练习，别期待完美，你就能成功掌握常规清洁的要诀。我很确定这一点，并且对你能找到节奏很有信心。接着读下去，看看在你的特定情况下有哪些贴士可用。

在外工作

很有可能你在外工作并且到家很晚或很早离开家（或两种情况全占），等回家后你肯定已经筋疲力尽，没有力气去做常规清洁了。我对此深有体会并且完全理解。我的最佳建议是用以下方式开始：离家前做5～10分钟的快速清洁或整理，到家后再做5～10分钟。从每日任务开始（铺床、检查地面、擦操作台、清理杂物、洗衣），并努力做到每天坚持。要是每日任务也过于繁重，那就选一个任务开始，一次快速的清理，打扫厨房地面，或迅速擦一下厨房操作台。一旦你能够实施一个任务，就每周增加一个新任务，不知不觉中你就已经在日程中建立起一点固定习惯。

等你坚持1个月每天实施全部的每日任务，而且你也觉得自己能很好地处理它们，就开始增加每周清洁任务——周一是浴室清洁日，周二是除尘日，以此类推。设置一个5～10分钟的倒计时，在有限的时间内尽力去做，剩下的就别管了。别担心那些还没做完的——转换你的思维方式并庆祝那些已经做完的事。持续去做，用不了多久你就已经把下一步加入到你的习惯里了。要是你觉得可以增加更多时间，这样可以完成更多事，那就增加你每天的清洁时间到15～20分钟。

如果你是12小时轮班工作或者日程难以预测，你可能需要在休息日增加任务或处理两三个任务，这样你就真的不用在工作日做什么了。不管在什么样的日程里都能完成常规清洁任务，但在你尝试找出最适合自己的方法的过程中对自己宽容一点。

快速贴士　如果你真的很想做成功但很难找到时间清洁，那就反向达成你的目标。让我们假定你想在这个月里清洁整个厨房。把你要完成的任务打散（可能有10个），并把它们按天数分配在这个月里。你可以说，好的，我每3天会完成一个任务，或者我会用10天时间完成所有任务。你能行——可以不完美，只要搞定它就行！

在家办公

当你的家也是办公室时，我能证实，尝试平衡工作和清洁、打理屋子是很困难的。家与工作的世界不做任何的处理是不会很容易地调和的。对我而言，关键在于保持两者的独立（虽然一点混合是无法避免的）。

如果我在工作的时候有短暂的休息会更为高效。我并不是唯一这么觉得的人——研究表明，在一天里多休息实际上能让你更有生产力。选个特定的时间进行家务休息并扔一堆衣服到洗衣机里或者把碗盘装进洗碗机清洗。这些短暂休息能让你的身体动起来并使你在一天里做更多事。

我发现在一天里的早些时候把家务做完很有用，这样就不至于拖延。我是个严重的拖延症患者，当我把事情拖到最后一分钟完成时，其实质量还不错。我发现这个特点在保持屋子整洁上面并不怎么有用，所以我就尽快把家务做掉，这样好继续完成一天中剩下的其他事。找到你自己的清洁时间。你是把任务分配到一天里更有效率，还是开始工作前做完所有家务更有成就感？确定怎样的方式对你最合适！

全职在家

不管你白天待在家里的原因是什么，你总会有自己的一些潜在困难。因为你在家所以做清洁工作比较容易，但确定什么时候做清洁也挺困难，另外很可能有一大堆其他你需要做的事情。如果你每天都整天在家里，尤其是和孩子一起，你可能会觉得屋子里整天都处于某种混乱中。那种感觉不但让人感到挫败，还可能会使你彻底无法做清洁工作。

转变你的想法。你全天在家，如果你总是把拿出来的东西放回原地，你就在进行某种自动化的清洁工作。要把你的清洁自动化，你只需要做这个。有许多人非常想整天待在家里，所以既然你有这样的机会，就欣然接受现实并好好利用它吧！

从你在家的时间里选择一个或几个时间段，设定10～15分钟倒计时，屏蔽干扰做一些清洁工作。要是家里有小孩和你一起而他们还在打盹或者休息中，那就在这段时间清洁。我比较喜欢利用打盹和休息时间来充电，自己一个人安静地做点事。如果清洁对你而言有助于宣泄感情和充电，那完全可以就做清洁。我更喜欢早上立马做清洁工作，这样之后就不用再想着它，但是可能你在午休时间做感觉更有效率。每天留出点时间来做每日任务和每周任务，尽力把它们变成一天里有规律的自然发生的习惯。

让其他人参与进来

如果你有小孩，让他们参与到家务中来。这在短期内会让你更轻松，长期而言你可以教会他们需要的生活技能。以下是在我家里有用的几种做法：

• 一次开展一项活动。不管它有多困难，鼓励孩子们清洁完成这个后再开始下一个。把玩具放在箱子或篮子里对于快速方便地整理确实很有帮助。

• 在吃饭、打盹、睡觉前收拾干净。一天里的这些固定时刻能无声地提醒你到清扫的时间了。只要在食物端上桌前或穿睡衣前鼓励他们用5分钟时间收拾一下即可。鼓励孩子们在一天中做一些少量的清扫，那比让他们一下子收拾一周游戏积累下来的混乱要轻松多了。

• 分配明确的、适合年龄的任务。找那些简单的、各个年龄的小孩都能在一点指导下完成的每日任务——洗衣、除尘、铺床、收拾自己留下的东西等。让孩子从小就参与很重要。别等到太晚了——你不会想在一个青少年快要去上大学前的那个夏天，还要催促他们清洁浴室或者教他们怎样洗衣服。

教他们简单的任务，伴随年龄和能力的成长一点点增加任务难度，这样你培养出来的孩子就会知道如何叠衣服、收拾碗筷、卸下洗碗机，以及清洁马桶。这个想法是不是很棒？

快速贴士　即使是最小的孩子也让他们参与到清洁打扫中来——组合一个迷你的清洁工具包，里面放上除尘掸子、扫帚、喷雾瓶和清洁布。即使是刚会走路的孩子也喜欢假装做你在做的事。不久以后他们就会跟你一起打扫啦！

如果你想让自己的另一半参与到每日和每周清洁中来，那就一起来把任务各个击破。看一下清单并决定你们各自可以做哪些，来一起保持这个屋子的整洁。要是你讨厌清洁浴室而你的配偶不介意，那就把这个任务授权出去。在容易看到的地方放置一张主要清单，这样你们可以一起来完成它。要是你的另一半对此不感兴趣或者不愿参与，你也要了解清洁并不是每个人都擅长的，另外每个人对脏乱的容忍度也不一样。试着用适合你家庭的方式来安排任务。大部分人在一整天结束后没兴趣打扫屋子，所以搭配少量的清洁活动会有帮助。要是今天是浴室清洁日而你们有精力在晚餐后快速打扫一下，那就分工合作，看多快你们可以清扫完那些浴室。

当你有清洁服务的时候

你不用自己打扫屋子？真幸运！要是有人帮你每周、每两周，或每个月提供清洁服务，可以让他们做那些你不喜欢的事情。如果你不擅长清扫浴室和清洗地面，就可以让你的服务人员处理这些难打扫的区域，或进行深层清洁。要是你曾经提起过要在清洁阿姨来之前打扫一下，那就说明在他们提供清洁服务的间隔期间有些地方也需要清洁。取决于清洁服务多久来一次，以及他们的工作内容，你得确定自己需要完成哪些事。从每日清洁任务开始，看看其他哪里还需要多加注意。

要是他们每周都会来，你很可能只需要维持每日任务就好，要是他们每两周或者每个月来一次，你会需要做一些每周清洁任务——我猜你肯定会要做一点浴室快速打扫和吸尘。一点警示：我收到过许多封来自读者们的快乐邮件，当他们发现每天做一点清洁来保持房子整洁有多容易时，就不再需要他们的清洁服务了。

快速贴士　在你需要的时候雇用服务——大部分清洁服务可以做一次性的清扫或者安排2～4次清扫而无须签订长期协议，当你刚做完一个手术或是刚度过生活中某段特别繁忙的时段，非常适合雇用清洁服务。在需要的时候寻求帮助！可以考虑为特定的工作例如窗户和地毯清洁雇用人员，这样那些较大、较花时间的任务就变得轻而易举了。




        

第五部分 如何清洁和整理（几乎）所有东西

第7章 如何整理家里的每一个房间

你是否急着要去清扫、整理家里那个自己一直牵挂着的区域？在这一章里我们会探究怎样整理屋子才能让清洁更容易。

在讲特定的房间和空间之前，让我们考虑一下基本的快速清洁和快速整理清单——要是你不知道从哪里或哪些事开始，那就参考这些清单。这些简单的清单能使你不管清扫、整理什么空间都快速、方便。

怎样快速清洁所有空间

知道清洁任何空间的捷径可以消除不确定的猜测，这也就节约了时间和精力。如果你有计划外的访客，需要快速清扫一个房间，或仅仅是不知道从何入手，就可以用这个方案。

用到的物品：

• 清洁工具包——如果你还没有组合起一个清洁工具包，那还等什么呢？回到第1章组合好你的工具。

• 丢垃圾用的垃圾袋。

• 当你做完快速清扫后，用来装那些可以放到其他地方的物品的篮子。

开始：

1　设定一个计时器。到目前为止我希望你已经接纳计时器而且看到了它能如何帮你加快清扫速度。你还有多少时间可用就设定多少时间，即使是设定5分钟它也有帮助。要是你想快速清扫一整个房间，最好设20分钟或30分钟。

2　清除杂物。开始时先收集齐所有可以丢掉的东西，扔在垃圾袋里。需要放到别处的东西可以放进篮子里。一旦房间或区域已经干净，就让东西各归其位，或者如果你要在其他人顺道拜访前收拾干净，那么可以把篮子藏起来——确保在忘记它之前处理掉。

3　擦净表面。迅速地在硬质表面（洗面台、马桶）上喷一点清洁剂，并用微纤维清洁巾或者厚纸巾擦干净。如果你有喜欢用的湿巾纸，那么可以不用喷清洁剂直接擦净，这种方式更快捷。

4　如果有必要就除尘。用你最喜欢的快速除尘工具迅速打扫一下，按照从上到下、从左到右的顺序进行。这种方法能帮你记住清洁或除尘的起点和终点，也能去掉常规清洁中多余的任务和步骤。

5　快速扫除或吸尘。在移动到下一个区域之前，专注在经常走动的区域和看得见的灰尘上，先把它们清除干净。因为你在做快速清洁，深度的吸尘就没有必要了——只需要专注搞定看得见的碎屑。

6　铺平装饰用的毯子和枕头。用几分钟整理、摆放一下抱枕和毯子。拍一拍抱枕并把它们排得好看些。即使房间并不是非常干净，整理抱枕和毯子也能让它显得完整有序。

7　换毛巾。要是你已经快速清洁了厨房和浴室，就放上新的毛巾让空间显得完整。把擦手巾顺着长边一折三，这样会方便挂在毛巾环或者挂杆上。

快速贴士　养成晚饭后擦厨房操作台并挂出新毛巾的习惯。做这个简单的任务你在第二天早晨就会收到效果，你醒过来就会看到一个干净的厨房——早晨起来喝着咖啡或茶的时候会更愉快，那时你就不用再盯着一个脏乱的操作台了。可以把这些少量的厨房任务看作给未来自己的礼物。

如何快速整理所有空间

如果你曾经在打开一个橱柜或者抽屉的时候感到压力山大，你就需要进行一次快速整理。当你有一个空间非常需要整理一下而你只有几分钟来搞定的情况下，这个方法最有成效。如果有一整间屋子或储藏室要处理，你还是可以按照这些步骤但会需要多一点时间。

快速贴士　每次都要完全清空你想整理的空间。你不但会发现这样能更有效率地整理，即使是被逼无奈才去做的整理，你也减少了把所有东西再放回去的可能性，这样做让真正的清理也更容易。

用到的物品：

• 垃圾袋（为那些你想丢弃的东西准备）。

• 清洁布。

• 通用清洁剂。

• 四个用来分类物品的容器——丢掉、保留、重新放置、捐掉/卖掉。你可以用洗衣篮、纸板箱，或任何空的容器来分类物品。

清洁的步骤：

1　彻底清空这个空间。如果是一个抽屉或橱柜，那就把物品都拿出来放到附近的地面或桌子上。别让自己被刚从混乱空间里取出的东西分心。把注意力保持在任务上并继续下一步。

2　把这个区域擦干净。如果你要花时间整理一个空间，那就花时间擦干净它的表面——这很值得！

3　分类。快速把所有物品分成四堆——丢掉、捐掉/卖掉、重新放置、保留。把丢掉的物品放进垃圾袋，保留的物品是要放回原地的，重新放置的物品是还想保留但并不属于这里的，捐掉的是那些你不想要但其他人还能用的物品。

4　放好那堆保留的物品。当你已经把空间里的物品分类完毕，就是时候把保留的那堆放好了。在你开始放回所有物品之前，花几分钟再把物品分类一次。整理屋子的首要规则就是把类似物品放在一起。铅笔放进铅笔盒，杂志放进杂志篮，书放在书架上，叉子和叉子放在一起，以此类推。把你的物品按类别摆放可以防止四处寻找，这在你持家的过程中就能节约时间和金钱。

5　收纳。一旦你已经把空间整理完毕，你可能就需要几个容器帮你维持空间的条理。在家里找找有没有可以用来整理的东西。如果你没找到，那就在购物清单上增加需要的东西。

快速贴士　在家里保留一个捐物篮或者捐物包——当篮子或包装满后，开车去一趟当地的慈善商店。

厨房

厨房往往是家里最常用的房间，而这里也比其他房间更容易滋生细菌。知道怎样对厨房进行高效整理和清洁卫生很重要，但是那些难以清洁的部位，例如冰箱下面和油腻的通风口该怎么办呢？

按照日程安排清扫厨房很重要，但知道怎样清洁麻烦的地方就像一把钥匙，它能解锁一个厨房保持整洁的秘密。

快速贴士　处理难闻的厨房异味（例如散不掉的晚餐中鱼的腥味），在小碗里倒1/4～1/2杯白醋，敞口放置在操作台上24小时。醋会吸收异味并让厨房的气味恢复正常。

厨房快速清洁清单

你无须花一整天清洁厨房就能让它熠熠生辉，厨房快速清洁清单会让你的厨房很快就光彩照人。

快速贴士　这个小清单很适合在每天晚上晚餐后完成。如果开始时的厨房并不是很脏，那么这个清单15分钟内就可以完成。把你最喜欢的厨房清洁工具和清洁剂放在厨房水槽下的工具包或容器里，这样你任何时候都能拿出来进行清洁。这里展示一下我的必备厨房清洁工具：

• 厨房水槽去污粉或凝胶

• 硬毛刷

• 通用清洁剂和/或消毒清洁剂

• 不锈钢清洁剂

• 微纤维清洁巾

• 厨房巾用来擦操作台

• 海绵

• 洗洁精——找天然和植物成分的产品

厨房快速清洁清单



快速贴士　厨房水槽下面可以放一个转盘，这是很棒的整理用品——每件物品都可以很容易取到，任何从肥皂或喷雾剂上滴下来的东西都在转盘上而不是储藏柜里。

清洁的步骤：

1　设定一个定时器：设定定时器能很好地督促我们快速地清洁。消除所有干扰，设置10～15分钟的倒计时，看看你在这段时间里能完成多少任务。

2　快速清理。把不属于操作台和厨房台面上的东西收集起来。现在别把它们收起来，先立即把它们拿出厨房。

3　把碗盘装进洗碗机。只需要三四分钟就能把碗盘装进洗碗机并把碗筷放好——不要再拖延了，只管去做！要是你的操作台或是水槽里有碗筷，就把它们装进空的洗碗机里。

4　清洁水槽。擦洗一下你的水槽（参考第10章中我的水槽擦洗配方）——这个简单的任务给你厨房的干净程度带来的影响会让你惊讶。

5　擦净表面。在操作台和厨房台面上喷洒些清洁剂，并用抹布或海绵擦干净。要是你养成了每天擦操作台的习惯，这个任务就既简单又方便了。

6　检查炉灶上的溢出物。要是你看到了溢出或者烧焦的食物，就迅速把它们擦掉。如果你没时间而且门口有人等着进来，那么放个开水壶在炉灶上把它隐藏一下。

7　快速清扫或吸尘。检查地面上有没有可见的灰尘——要是你看到什么，就迅速扫掉或吸尘。

8　放上干净的毛巾。最后检查厨房的时候放上新洗的、干净的毛巾。

一间能快速清扫干净的厨房将节省你的时间、精力和心力（要是脏乱的地方让你心烦的话）。如果你想进行一次厨房深层清洁，那就回到简单清洁术28日挑战的第1周（见第4章）彻底地清扫你的厨房。

整理出你使用效率最高的厨房——创建分区

一旦你的厨房变得始终如一的干净而你也感觉准备好来整理这个家庭的中心了，你该做的第一件事就是创建分区。分区能让你的厨房变得有效率，让寻找常用和不常用物品变得容易，每样物品也有个合理的地方摆放。下面是我厨房里的分区——这些也许对你和你的需求有用，也许没有，但你可以很轻松地调整，找到属于自己的方式。

1. 洗碗机区域——想想有什么办法可以创造一个高效的洗碗机区域，使得拿取和放回都很方便。你应该能够站在同一个地方把碗盘装入/取出洗碗机，并且可以够得到洗洁精、银器、储存容器、洗碗巾和碗筷。

快速贴士　把洗碗机用洗涤剂或洗涤粉放在一个老式的大玻璃广口瓶里，瓶子放在洗碗机上方的操作台上——这样取用起来比较方便。

2. 烘焙区域——把烘焙用品、面粉和糖、搅拌器和/或立式搅拌器、香料、量用杯子和勺子、油和烹饪书夹放在同一个橱柜里，或者组合在一起的多个橱柜和抽屉里。

3. 菜单规划区域——如果你做菜单规划，那么把常用的物品放在同一个地方。我把自己的菜谱文件夹、好几本烹饪书和本周的菜单规划/购物清单放在厨房里的一个搁板上。我能在几分钟内拿起需要的东西为本周做个规划。

4. 咖啡和茶区域——把马克杯和咖啡罐放在同一个区域里，把茶包放在碗里或者有盖容器里，这样你能不受限制地拿出来给客人（或自己）挑选。

快速贴士　如果你家的操作台空间有限，那就拿走那些很少使用的小家电，并把必要的小家电放在橱柜里，这样可以腾出操作台空间。把不是每天使用或每周使用的家电从操作台上拿走。这能让清扫操作台变得容易而且会让厨房看起来更整洁。

在厨房里减少使用纸张的贴士和窍门

或许你想减少厨房里纸制品的使用，这样不但能省钱还更利于保护环境。使用布制产品消除额外的浪费，只是会增加一点清洗工作。我在厨房里使用布制品很多年了，有一些贴士给你，可以让你的工作比期望的要简单一些。

纸巾——如果你想停止使用纸巾，只要别再买纸巾并把纸巾架收起来就好。对于纸巾的替代品，我推荐至少买一打酒吧巾并放进容器里，把它放在原来放纸巾的地方。我用零食罐来装卷起来的酒吧巾——这样比较好看也实用。每天用一两块布来擦操作台、台面和桌子。

厨房手巾——准备一些你喜欢的厨房手巾，叠好放在容易拿到的地方或抽屉里，需要擦干手的时候拿出来用。每天晚上拿出洗干净的手巾，这样第二天就有干净、气味清新的手巾可以用。

微纤维清洁巾——我使用微纤维清洁巾来擦抹、清洁家电（微纤维清洁巾可以洗300次以上）。在厨房里放少量微纤维清洁巾——我把它们和酒吧巾一起放在抽屉里。

餐巾布——如果你雄心勃勃，那么可以增加餐巾布。我尝试过这个，但当我最小的孩子还是婴儿的时候用回纸巾了，我们有时会用餐巾布，但不会天天用。

不管你是所有纸制品都不用或只是开始时少用一些，都要找到最简单的整理抹布的方法，这样你才会用它并喜欢用它！

如何在几分钟内整理所有厨房抽屉或橱柜

整理厨房的抽屉和橱柜是让任何厨房运作顺畅的基础。如果你拉开厨房抽屉，却突然找不到需要的冰激凌勺，或是你甚至可能发现那个抽屉拉不开，那就说明你需要做一点整理了。如果你雄心勃勃，那就选择你最乱的抽屉或橱柜，或者只是选一个一直让你烦心的地方开始整理。一点警示：一个整理好的厨房抽屉，可能会激励你去整理厨房里的每一个抽屉和橱柜。

用到的物品：

• 垃圾袋（为那些你想丢弃的物品做准备）

• 清洁布

• 通用清洁剂

清洁的步骤：

1　彻底清空抽屉或橱柜。

2　喷洒你喜欢的通用清洁剂并把这一区域擦干净。

3　丢掉任何你不能捐掉或放到其他地方的东西。

4　拿走任何可以放到其他更合理地方的厨房物品。如果有重复多余的物品就捐掉，这样可以节约空间并简化生活。

5　把类似的物品放在一起。如果你只遵循一条整理法则，那么关于整理抽屉和橱柜的就是这条了。把类似的物品放在一起能让你找起来更方便，甚至放回去也更容易。

6　抽屉分隔件是你的朋友——确定你抽屉和/或橱柜的正确尺寸与大致分隔数量。

7　把需要贴标签的都贴上标签，这样物品就能回到它们的新家。使用标签机可能会有帮助，在分隔区的旁边或底部贴上标签。我在抽屉和抽屉分隔件的顶部也加了标签，虽然我可能用不上，但是我家的小助手们喜欢用它们来放回物品，并找到那些常用的厨房物品。

8　把你的物品放回厨房抽屉和橱柜里。

如何整理一个食品储藏柜

整理好的食品储藏柜会带来幸福感，但一点点的混乱就会很快给你压力感。我有个简单的系统能够让食品储藏柜变整齐——只要一点时间和专注力，你也能感受到食品储藏的幸福感。你能很快找到食品而且会确切地知道自己手头上有哪些以及需要哪些食品。

用到的物品：

• 垃圾袋（为那些你要丢弃的物品准备）

• 清洁布

• 通用清洁剂

• 便利贴和笔

清洁的步骤：

1　在你做任何事之前，确定几个可以用来把所有东西放进去的区域。根据你自己的烹饪、烘焙和储藏习惯确定分为几类：零食、烹饪、烘焙、饮料、谷类食物、午餐用品、食品储藏用具、罐头食物、谷物和意面、调味料等。

2　把这些分区写在便利贴上，把便利贴放在你打算堆放相应的分组物品的地方，如厨房台面或者操作台上。

3　彻底清空你的食品储藏柜或食品储藏区域，把物品放在厨房台面或操作台上便利贴指向的相应类别里。

4　丢掉所有过期食物。要是你有其他不想要的没过期食物，可以捐给本地的食物银行。

5　将通用清洁剂喷洒在食物储藏区域（确定它是无毒的），并用干净的布擦抹，把任何可以看到的溢出物和滴落物擦掉。你也可以在抹布上喷一点清洁剂来擦。

6　把你的食品储藏柜或食品储藏区域分区。一旦你设置好分类，就找一个合理的方式把物品放回去。如果你使用金属搁架，就用边缘短的塑料盒子来装烘焙和烹饪用品。如果你的架子是实心的，就可以使用转盘——它们能改变你的生活。这两种解决方案都可以让你看到每件物品，如果油或醋滴落或漏出来，它会留在容器内部而远离下面的搁架。如果你喜欢烘焙并经常做，烘焙用品就应该放在前面和中间。如果你的小孩自己打包午餐或者自己拿零食，那就把它们放在容易拿到的地方。

7　收纳和打标签。食品储藏柜是标签和容器最能派上用场的地方——它们绝对值得考虑一下。你可以购买自带标签的容器或者重复使用玻璃广口瓶自贴标签。我喜欢用一支白色的油性笔在玻璃瓶上标记内容物的名称，这看起来很有特色而且也不怕水洗。如果要修改，我就在棉片上滴一点柠檬精油来擦除标签，小菜一碟。跳出思维的定势想想，在你的预算内找个适合你的解决方案！

快速贴士　如果还有多余的储藏空间？那就每种调味料买两个，这样当你用完后总是有备用的，也能简化购物清单。

如何维护一个整理好的食品储藏柜

把食品储藏柜和食品储藏区域整理好是一回事，但让它保持整齐的状态却是个挑战。采用下面这些做法，让你的食品储藏柜存取容易和保持整齐。

快速贴士　把烹饪说明从盒子和包装袋上取下并粘贴在储藏容器背面，这样你就知道诸如四人份长粒米需要煮多久了。

清洁的步骤：

1　合理地设置具体分区——烘焙用品、烹饪用品、谷物、零食等。在分区里贴上永久标签，或者也许你正尝试让其他人接受新的解决方案，那就暂时贴个标签。

2　把产品从它们的原包装里拿出来，这样在食品储藏柜里就能保持统一整齐的外观。

3　从哪里拿出来，就放回哪里去。

4　当你购物回来以后，花点时间把东西放到属于它们的分区。

快速贴士　如果你感到特别雄心勃勃，就保留一张食物储藏库存单来追踪你手上有什么以及需要什么，列一张必备物品清单并跟踪它们的数量。

如何整理冰箱

一台整洁的冰箱能在厨房的使用效率和内心的平静上起到很大作用。你可以给抽屉贴标签、增加容器和整理用具，或只是利用现有的冰箱隔间。无论如何，花几分钟整理这个家电是很值得的。

清洁的步骤：

1　把同类物品放在一起。把你的奶制品放在一个搁架上，调味品放在门上，饮料放在一起，奶酪放在一起，农产品放在农产品抽屉里，诸如此类。

2　把较高的瓶子和容器放在后面，较低的放在前面。

快速贴士　如果储藏空间不够用，你可以使用透明、可堆叠的容器把不能放进抽屉的类似物品一起摆放。

快速贴士　要让农产品保鲜，就把蔬菜和草莓放在湿度高的地方，把其他大多数水果就放在低湿度的果菜抽屉里。

如何整理香料

你在生活中烹饪和烘焙的频繁程度决定了你的香料储存看起来的样子，但只需要几个简单的步骤你就可以分类放好那些香料和香草。

清洁的步骤：

1　按使用目的给香料分类（烘焙或烹饪）并把它们分隔开。进一步的做法是把它们按照类别再分隔开（香草、香料、混合香料、调料等）。

2　把香料按字母顺序排列，能让你更容易找到所需要的物品。

3　要是你不知道香料是什么时候买的，或者当你打开瓶子闻不出香料味时，那很可能得丢掉了。大部分香料的使用期限是6个月到1年。

4　增加一个整理工具，例如转盘、香料分类盒，或分层搁架。

5　根据你的储藏空间以及烹饪、烘焙需求把所有东西合理地放回去。

快速贴士　小的玻璃广口瓶是储藏香料非常理想的容器。批量采购香料然后倒入广口瓶里，这样看起来也比较统一。

浴室

浴室快速清洁清单



如何整理洗漱用品

控制好洗面台上的杂乱！所有那些浴室里的润肤乳和护肤品会很快占领地盘并把台面弄得乱糟糟。如果你希望浴室里多一点条理，并想把东西分隔一下，那么整理洗漱用品是个很好的起点。

收集起你的用品：

• 垃圾袋

• 通用清洁剂喷雾

• 微纤维清洁巾

• 储存洗漱用品的容器

清洁的步骤：

1　从把所有东西从空间里拿走开始。

2　在表面上喷洒通用清洁剂并擦干净。

3　分类/丢弃/回收橱柜或抽屉里的每件物品。

4　以你拥有的空间和分类来确定需要多少盒子与容器。下面是帮助你开始的几个类别：

• 牙齿和口腔

• 阳光和旅行

• 耳朵、鼻子和喉咙

• 手指甲护理和脚趾甲护理

• 急救用品

• 儿童药品

• 止痛药

• 肠胃问题

5　把你要保留的物品放在合适的盒子里，把盒子放回相应空间。

快速贴士　用即时贴先制作临时标签，一旦你确定最终的分类，再把标签定型。

卧室

整洁卧室的三项每日任务

一旦你有了一间干净的卧室，要保持整洁，就有三件基本的每日任务要做。加在一起，这些任务每天需要2～3分钟来完成。

1　每天早上铺床——这个简单任务会让你的卧室看起来有序而干净，也可以避免床上的杂乱。

2　每天清除各个台面的杂乱——床头柜和梳妆台上别堆放书籍、纸张和其他杂物。

3　干净的和脏的衣服各归其位——挂起来、放进抽屉或放进篮子。

如何迅速清扫一间卧室

学会一种简单的方法来清扫卧室是让卧室一直保持干净的关键。遵循下面这些简单的步骤你就会发现你的卧室不但更容易清扫，而且能保持干净更久。

用到的物品：

• 除尘布或掸子

• 装需要重新摆放物品的篮子

• 垃圾袋用来装丢弃的东西

• 真空吸尘器

清洁的步骤：

1　根据你想花的时间设定一个倒计时来做一次快速的卧室清扫。

2　收集所有地面和台面上的物品。把它们放在一个洗衣篮、垃圾袋，或要重新放置的篮子里。

3　把卧室里的表面都做一下快速除尘。迅速移动，专注在家具除尘上。

4　地面吸尘。

5　铺床并让枕头蓬松。

6　把所有需要重新放置的东西放好。

7　要是还有时间就把没叠好的衣服搞定。

要是你想做一次卧室深度清洁，可以回头参考简单清洁术28日挑战里的第4周（第4章），把你的卧室从上到下清扫干净。

如何整理一个床头柜

一个整齐的床头柜不但会给卧室添加很好的修饰效果，也是创造一种宁静放松环境所必需的一部分。

清洁的步骤：

1　拿走所有的东西并把床头柜擦干净。

2　只在床头柜上保留必要物品：

• 一两本书。

• 把护手霜、润唇膏等放进一个可爱的容器里，收纳这些物品的同时也能保持整洁。

• 要是你的床头柜有抽屉，可以考虑使用抽屉隔断件让东西保持有序。

• 一个台灯。

如何整理袜子和内衣

开始这个过程最容易的方式就是先把放袜子和内衣的地方清空。要是你需要某种抽屉分隔板让抽屉变得整齐一些，现在是时间把它加进清单里了。我在抽屉里用塑料的小鞋盒来整理袜子和内衣。

清洁的步骤：

1　彻底清空空间或抽屉并擦干净。

2　丢掉任何有破洞的、不配对的，或你不再喜欢的袜子或内衣。要是有件物品你在6个月到1年内都没穿过，那就丢掉。

3　把类似物品放成一组。

4　把要保留的物品放回抽屉或空间里。要么整齐叠放，要么扔在一个盒子或小箱子里。

起居空间

起居室、一居室公寓、家庭活动室、书房和地下室都可以归类为起居空间。每个家庭都有自己独特的布局和情况，但有一件事是确定的：起居空间往往是家庭的中枢，通过一些照料和维护，起居空间能成为一个布局合理、常常保持着整洁的，吸引人并让人宾至如归的地方。

维护一个清洁整齐的玄关的贴士

只需用一种好的清洁工具和几种整理工具就能让你的玄关保持一流水准。首先，打扫干净！

用到的物品：

• 扫帚和簸箕

• 真空吸尘器

• 微纤维清洁巾

• 窗户清洁剂

• 洗洁精和温水

清洁的步骤：

1　先从门外开始清扫并把门垫抖干净。

2　给门口的门垫或地毯吸尘。

3　用温水把前门擦干净。

4　清洁窗户。

5　给门吸尘并清洗，如果你有外套柜的话就整理干净。

一旦你的玄关打扫干净了，就增加了一些储藏空间。让玄关回到满足最基本的需求的状态，确保你有地方可以挂外套。如果必要就增加挂钩和外套衣架。用篮子和箱子收纳物品。如果你经常招待客人，门口就放置拖鞋和袜子让客人方便穿上——这也是给客人一个友好的暗示，他们应该脱鞋进屋（不需要你特别要求），同时也让他们有宾至如归的感觉。

快速贴士　组合起一套衣服和鞋子护理用品，放在玄关的柜子里。用一个有盖的盒子或篮子来装它们，里面放一些家人和客人的衣服、鞋子发生状况时都用得到的用品。手撕式粘毛滚刷、毛衣去球器、污渍预处理剂、鞋油和任何你可能用得到或需要的用品，这都是可以加入组合的小物品。

如何做软装使扫除起来容易

要是你家的软装简单些，扫除和清洁也会变得简单。我绝不是一个极简主义者，但我的确发现在装饰的时候遵循这些不成文的规则会有帮助：保持简单。对你喜欢的物品，就放在外面。对你不喜欢且本身就无用的物品，就丢掉。环视一下你的空间：如果发现自己不知道展示的物品为什么要放在外面，帮自己一个忙，丢掉它们。

软装是个性化的，它会反映出你的风格、你的回忆、你的生活经历，所以尽可能地用反映你和你家庭的物品来做装饰。如果你喜欢它们，就不会介意清扫它们。装饰时遵循下面这些规则让清洁变得简单。

1　保证各种表面清理干净。清空的表面比起堆满东西的表面打扫起来总是更容易。

2　丢弃东西时不要带有太多的感情。如果你还抓住那些你不再需要、想要或喜欢的东西不放，现在是时候丢掉它们了。用你喜欢的东西来装饰屋子。如果你不喜欢它，就别再保留它。

3　经常清理。杂乱可以变成大问题，每天处理能防止它发生。

4　做一次清扫。彻底清空房间里的台面，清扫，给它们一点呼吸的空间。要是你不确定在台面上放什么装饰品，就拿走所有东西，然后一点点增加回去，直到你找到自己喜欢的样子。

5　运用巧妙的收纳。你在买家具的时候，找那些具备多种功能的，如有小门的可以放游戏和拼图的咖啡桌。餐厅里的用餐台能存放盘子、桌布和其他餐厅物品。

一旦你把各个台面清理、清扫干净，每周用除尘掸子打扫一次实际只需要15分钟。拿起大件物品把物品底下的台面扫除一下，放回去，接着做其他的。要是你发现除尘花了你超过15分钟的时间，那你可能得设个倒计时让自己能继续做其他任务——把除尘任务按地面或房间做分割，这样让它更可行。记住你每周都会继续做例行除尘，这会变得越来越容易。

起居空间里的玩具

如果你家里有小孩，而且觉得你家看起来像玩具商店，你很可能需要重新审视你家玩具的状况了。找一套系统来收纳玩具很重要，这样能让事情变得简单，收拾玩具也更容易。不管你家房间有多大，你都可以遵循这些简单的步骤和创意来在家里找一处使用频率高的空间，建立一套系统储存孩子的玩具。

对于主要起居空间里的玩具，我定了几个规矩，这些规矩能在防止玩具无法控制的同时，让游戏充满乐趣和创造力。我家有三个具有不同兴趣和年龄段极其不同的孩子，大部分家庭活动室里的玩具都属于家里最小的孩子，因为他还没能全天待在学校里，而且也还不能像两个大点孩子那样，没有大人的看管独自在自己的房间里玩。小尺寸的玩具放在最年长孩子房间里的收纳盒里，这样它们就不会导致最小孩子误食、窒息。这套系统很管用，希望它能让你了解如何在起居空间里整理玩具，而不会感觉像把玩具商店的东西全部倾倒在你家里。对于储藏和保管玩具，我有四个主要的考虑事项：容纳、分隔、藏在视线以外和按需调整。

1　容纳。我喜欢用篮子储存玩具——我喜欢它们弹性的观感，而且用篮子还有一个好处，它们会把里面装的东西隐藏起来。当所有东西都拿起来收好，房间整体上看起来就很整齐干净。我总是使用那些有把手的篮子，这样也会比较便携。

2　分隔。把玩具分别装入篮子或收纳盒里，使得每次拿出一两样东西更容易，这样也就让拿起来和收拾好变得更容易。篮子可以拿到屋子里的其他房间或区域，方便拿起来并带走。

3　藏在视线以外。我不知道你的感觉怎样，但杂乱让我易怒。玩具在玩的时候从屋子一角摊到另一角，这没问题，但当游戏时间结束后，我希望快速方便地放好它们。我们用一个书箱和篮子来装大多数玩具，有些玩具藏在我们的电视柜里。运用你已有的储藏空间，创造性地存放玩具——保持简单和方便。

4　按需调整。当孩子长大后，他们的兴趣也随之变化，查看一下哪些玩具可以淘汰，哪些可以让小一点的孩子用和捐掉。让分类玩具、玩偶成为你家里的常态化活动，这也教会孩子，他们并不像他们想的那样需要那么多东西。让我惊讶的是，他们实际上每天、每周玩的玩具是那么少——看起来只是反反复复同样的一到三样东西。有时候你不得不对情况评估、再评估，这样来决定对于个别特定阶段或年龄的孩子来说怎样做才合适。

衣柜

衣柜让人又爱又恨，如果你家里有衣柜，那很棒，但也会造成一堆新的问题：如何能让你的衣柜保持干净整齐，这样你就不用费劲找某件衬衫或踩在一堆脏衣服上，每天都能节约时间。

清扫、清理所有衣柜的最佳方法

一个杂乱的衣柜会让你感觉不堪重负，不但很难迅速找到你需要的东西而且浪费时间。从一开始就正确地清扫、清理衣柜，你会发现这个地方需要的所有维护工作真的仅仅是及时把东西放回所属的地方。

用到的物品：

• 垃圾袋

• 重新放置物品的篮子

• 真空吸尘器

• 微纤维清洁巾

• 通用喷雾清洁剂

取决于空间的大小，确保你留有足够的时间把它清空、分类并重新整理。运用这四个简单类别——丢弃、捐掉/卖掉、重新放置、保留，把你拿到的每件东西归入其中任一类别，持续这样做直到衣柜清理完毕。

清洁的步骤：

1　拿走所有东西。

2　彻底分类和清理。

3　把空间擦干净。

4　给搁板吸尘。

5　把同类物品放在一起。

6　把物品放回衣柜里。

把衣柜整理得有效率

衣柜有可能会成为垃圾堆、一个黑洞，或造成不堪重负的感觉。但保持衣物的整齐不一定很困难。只要设置好几套系统然后观察它们自己运作就可以了。以下的衣柜法则会让你的衣柜为你工作，而不是和你对抗。

1　翻一遍衣柜，捐出或丢掉穿不下或穿坏了的衣物。当你已经处理掉明显不值得保留的衣物，确认还有哪些衣服是你在6个月内没穿过的，也把它们捐掉或丢掉。

2　如果你不确定是否应该保留这些东西，那就把衣架反过来挂——要是你或者家庭成员一两个月内都没穿它，那就给它找个新家吧。

3　把类似衣物分组——衣物和类似的分组放在一起找起来比较容易。把长袖衬衫放在一起，短袖衬衫放在一起，长裤放在一起，诸如此类。当每一样东西一直都在合适的地方，你就总能很快找到那件喜欢的衣物。

4　制作一个二手衣服箱子。要是你有另一个年龄更小的孩子或者想为其他孩子保留衣物，那就在衣柜里预留一个箱子，标签上先写好孩子衣物当前的尺寸，为储存衣服做准备。当你孩子的衣服穿不下了，就把它们放进箱子里，当箱子满了就把它放进储藏地点。当你在减肥或整理孕妇装的时候，这也是个好方法。

快速贴士　在每个家庭成员的衣柜里都保留一个小的捐物筐或箱子——当筐或箱子装满的时候，把里面的东西拿到你喜欢的捐献点或送给朋友或其他家庭成员。

洗衣间

我不喜欢洗衣服，但我能真诚地说我现在比从前更享受这件事。一想到我家里的5口人有多少衣服要洗就让人头疼。下面是我发现的四个让洗衣服更简单的办法。

让洗衣服更简单的四个办法

1　找到一种你喜欢的、在各种情况下都管用的洗衣皂或者洗衣粉。可能你喜欢它的气味，它使用起来很方便，或是它的包装很吸引你，无论是什么触动了你，爱它并用它。

2　坚持使用简单产品。在洗衣间或洗衣区域里你真正需要的只是一两种产品——保持它的清洁和有序。

3　使用同样颜色的毛巾和床单。这样我们可以把它们一起洗，轻而易举。我喜欢白色毛巾和白色床单——它们可以高温洗，这样能更长时间保持洁白如新的样子。

4　让家庭成员参与进来，即使是最小的孩子也教会他们如何叠放好洗完的衣物。在这件事上我不追求完美，我只是寻找帮手，有了这种心态，一切就大不相同了。

每天洗衣服，还是洗衣日洗

要是你家有堆成小山似的脏衣服，看起来难以解决，你就得找个有用的系统性解决办法。我信奉每天至少洗一堆衣物，但我也知道这种方法并非对每个人、每种情况都适用，我认为准备多种策略要比任何单一的策略有用。你可以选择其中的一种并下决心用起来。要是你还不确定，那就试着每天洗一堆衣物——这会改变你的洗衣生涯。

每天洗衣

因为我很容易对着满满一篮子脏衣服感到不堪重负，所以我发展出了这套方法。压力有时会大到让你想彻底地抗拒和逃避。要是满满一篮子脏衣服不会让你感到焦虑，那你很可能适合洗衣日这种办法。要让每天洗衣服这种方式有效的关键是，每天把一堆脏衣服从不干净的状态处理成叠好、放好的状态。

1　首先设定一个简单的洗衣日程表，确定一周里的每一天都洗哪些衣物，或者放一个篮子让每个人都把脏衣服放进来，一天结束时把它们洗掉。

2　如果你缺少时间，那就晚上把一堆衣服放进洗衣机里，设定在凌晨四五点运行（如果你可以这样设置）。早上一起床就把那些衣服放进干衣机，离开家前或者晚上睡觉前叠好。

洗衣日

如果你更希望在同一天里洗完所有的衣物，清空所有洗衣篮，那么这个方法更适合你。下面是最有效率的搞定洗衣日的方法：

1　把家里的所有脏衣服收集到一起，把洗衣篮放在洗衣机边上。按照洗衣的先后顺序排列洗衣篮。我的建议是从成人衣物开始——每个成人洗一堆白色衣物和一堆深色衣物。你也可以把这些衣物组合为两堆而不是四堆。接下来是儿童衣物（一个小孩的一堆——无须分类，所有的一起用冷水洗）。所有衣物洗好后，就该洗床单、毛巾了，最后洗清洁巾。

2　在每一批衣服机洗和烘干的过程中，将衣服从干衣机里一拿出来就要叠好、挂起来和放好，取出衣服和叠放好衣服的时间取决于洗衣和干衣的时长，这很可能要持续一天，但在洗每一批衣服的间隔叠放衣物只需要几分钟的时间。

3　一旦洗衣完成，在洗衣机上运行一次自清洁功能，然后开着洗衣机门，离开洗衣间，直到下周的洗衣日到来。

有没有折中方案？绝对有！也许你想要每隔一天或两天洗一次衣服,那要怎样操作呢？在这种情况下，你需要一个类似每天洗衣日程一样的洗衣安排表，在特定日子洗特定的衣物——周一洗孩子衣物，周四洗成人衣物，周六洗床单和毛巾。折中的洗衣方案成功的关键在于持续性。要是你的日程一直在变而你自己都不知道在大部分的周一你能否洗几批衣物，那就试试某一种比较极端的洗衣方案——洗衣日或每天洗衣。




        

第8章 如何清洁所有东西

你是否曾经想过要如何清洁淋浴喷头、床垫或真皮家具？我会帮你解决这些问题。清洁不应该很复杂，但有些区域和物品会让情况复杂化。本章提到的清洁资源能帮助你迅速高效地完成清洁任务。

厨房

如何清洁、维护小家电

小家电有助于厨房里的工作，但它们也会带来一些问题——把它们储藏在哪里，以及如何清洁这些电器呢？我对于储藏任何小家电的经验法则是，要是我使用它们的频率少于每周两次，就收起来。在我家的操作台上我保留咖啡壶、咖啡研磨机和烤面包机。你能看出来我的优先级吗？确定要把什么收起来后你就解放了一点操作台空间。一旦你知道了什么该留下、什么该收起来，就找到了一种简单有效的方法，以及保持所有小家电清洁的关键。

如何清洁小家电的表面

要是你的搅拌机上已经结起了硬壳，或者还沾着圣诞节饼干残留下的面粉，你就很可能需要养成每次用完小家电迅速擦一下的习惯。我使用与清洁操作台时相同的清洁剂（大理石和花岗岩清洁剂——见第10章）来清洁小家电。它的清洁效果很好而且还能杀菌。随意喷洒一些，等几分钟让它起效，然后再用微纤维清洁巾擦干净。放好小家电后把操作台也擦一下。

如何清洁一台滴漏咖啡机

如果你家的咖啡机运行起来很慢或者你想不起来上次是什么时候清洁过它，那么你可能需要清扫一下它了。这个过程中气味并不怎么好，但你会喜欢最终结果的。

用到的物品：

• 白醋

• 冷水

• 微纤维清洁巾

清洁的步骤：

1　冲洗玻璃壶身、滴漏器和可重复使用的漏斗（如果你的机器上有）。

2　在玻璃壶身里装一半白醋，然后加冷水灌满整个壶身。

3　把醋水混合液倒进储水箱开始煮。煮到一半的时候，关掉咖啡机等待30～45分钟。这可以让醋溶液留在咖啡机内部，除掉那些让机器变慢的水垢。

4　30～45分钟以后，完成煮咖啡过程，倒出咖啡机里的溶液，然后往储水箱里倒进干净的水。

5　用干净的水运行咖啡机至少三次，或至少等到出水都很清澈而醋味也已经消失时停止。

6　用一块潮湿的微纤维清洁巾沾上一滴肥皂水或一点白醋擦净咖啡机的外壳。把玻璃壶身和过滤漏斗用热肥皂水洗干净并晾干。

如何清洁单杯式咖啡机

媒体上最近有很多关于单杯式咖啡机的负面消息，说它内部可能滋生各种细菌。一种简单的常规清洁就能解决那些问题并除掉那些让咖啡机变慢的水垢。

用到的物品：

• 白醋

• 冷水

• 微纤维清洁巾

清洁的步骤：

1　拔下插头并取下所有活动部件，这包括储水箱、滤网和加热盘。这些部件都可以用温的肥皂水清洗再晾干。

2　使用干净、略湿的微纤维清洁布或者纸巾来擦干净机器的整个外部。多注意滤网上可能留有的咖啡渣。

3　重新装配咖啡机并插上电源。

4　给储水箱灌上一半白醋和一半冷水。

5　打开机器不放咖啡胶囊运行一次。倒掉溶液再重复运行直到水箱空为止。

6　给储水箱灌满干净的冷水，不放胶囊再运行一次。倒掉水并重复运行直到醋味消失。

如何清洁烤面包机或面包炉

我们喜欢并经常使用的烤面包机或面包炉里可能会堆积面包碎屑，这会降低这些机器的运行效率而且看起来很脏。让你的烤面包机或面包炉运行顺畅的关键是经常清洁。

用到的物品：

• 天然的植物成分洗洁精

• 温水

• 微纤维清洁巾

清洁的步骤：

1　拔下烤面包机或面包炉的插头，卸下面包屑托盘，用温水和一点洗洁精清洗。如果必要就浸泡、擦洗一下，然后彻底晾干。

2　把烤面包机或面包炉倒置在厨房水槽里摇晃一会。别把类似于厨房用刀的器具放进烤面包机里或加热器件上，那样可能会损坏机器。

3　擦干净你的小家电外部，放回操作台上它所属的位置。

如何清洁、维护大型家电

如何清洁洗碗机

水垢和食物残渣会累积在洗碗机内部，导致它的清洁效果降低。把清洁你的洗碗机加到你的月度或是季度任务表里——你的碗碟会更干净，洗碗机的运行效率也更高。

用到的物品：

• 白醋

• 微纤维清洁巾

• 小刷子

清洁的步骤：

1　从一个清空了的洗碗机开始。用白醋擦拭机器的边缘和密封接口处——白醋会去除水垢。

2　拿开底部的架子检查有没有食物残渣或堵塞物。要是你的洗碗机有滤网，就卸下它并用温水冲洗一下。

3　往洗碗机底部倒一杯醋，用快洗、热水模式运行洗碗机来净化。

4　当洗碗机完成洗涤后用微纤维清洁巾擦干或让它自行晾干。

如何把碗盘装入洗碗机、运行洗碗机和把碗盘从洗碗机中取出

要是你喜欢先冲洗盘子，可以这么做——洗碗机在设计上会把碗碟上的食物残渣去除，但事先快速冲洗一下能确保碗碟无须重洗。要是你并没有先冲洗碗碟但对洗碗机的表现很满意，当然完全可以跳过这一步。

快速贴士　在水槽里冲洗镀银餐具的时候用个小滤锅，这样在饭后收纳餐具自己清洗或把餐具装进洗碗机都比较方便。这样不但不会有餐刀掉入垃圾篮里，也会让餐具更容易装入洗碗机——只要把滤锅拿过来，把镀银餐具放入洗碗机的拉篮里就可以了。

清洁的步骤：

1　如果你还没准备好把碗盘和配件装入洗碗机（也就是说，你需要先清空洗碗机），那就先把碗碟按类别分开叠放在操作台上。这种做法在将碗盘装入洗碗机的时候很节约时间，因为每样东西都已经准备好，可以一起放入。

2　保持用标准的方式来放置餐具，玻璃杯放在最上层，碗碟放在最下层。把同类的玻璃杯和盘子放在一起，这样让收起碗碟的过程变得简单——叠放或成组摆放在操作台上然后收起来。

3　每晚都要清洗洗碗机里的海绵，防止上面的细菌滋生。你是否知道厨房用海绵是大多数家庭里最脏的东西/地方？确实很恶心！要是你的洗碗机有清洁功能，每次用洗碗机的时候都运行一遍，把碗碟和海绵上的细菌都消灭掉。

4　确保洗碗机里的喷淋臂没有被某个大个的壶或者锅挡住，这样才能把每件东西洗干净。打开洗碗机时才发现一半碗碟洗干净了而另一半没有，这会很恼人——花点时间检查，防止这种堵塞。

5　运行洗碗机前先打开水槽放点热水。这样从一开始水就是热的，洗碗机能有效冲洗干净你的碗碟。

怎样清洁炉灶点火器和防滑架

清洁炉灶点火器和防滑架最好的方法就是即刻擦掉溢出和滴落的东西。但如果没有做那些，那么利用一种快速、简单的方法来清洁烧焦的食物和油腻是必需的。尝试这种方法前请先确认一下你的点火器和防滑架是否可以卸下来清洗。

快速贴士　如果你在做一顿大餐或者你预计厨房做完饭会有点脏乱，就在操作台靠近炉子边上放一块湿的酒吧巾，及时擦掉滴漏和溅出的东西。

用到的物品：

• 天然的植物成分洗洁精

• 温水

• 盐

• 小苏打

• 微纤维清洁巾

• 小刷子

清洁的步骤：

1　在水槽里装满温水和一些洗洁精。把炉灶点火器和防滑架放在肥皂水里开始浸润。

2　混合一小撮等量的盐（食盐或粗盐）和小苏打——开始时可以每样放一茶匙。加一点点水然后把它抹在炉灶配件上，去除油腻和烹饪时粘上的食物。

3　如有必要可以重复以上过程，冲洗、晾干，然后放回炉灶上。

怎样清洁一个烤箱

清洁一个烤箱可是个麻烦的任务，但这也不一定要用上传统的难闻且有毒的烤箱清洁剂。要是你的烤箱具备自清洁功能，我建议先从自清洁开始——会有点气味而且会占用你的烤箱几个小时，但它能很好地把烤箱带回如新的状态。只要运行自洁选项，等到运转完成让烤箱冷却后，用潮湿的海绵擦干净即可。要是烤箱没有那个选项或者你不想为清洁烤箱等待几个小时，那就试试下面这个天然方式。

用到的物品：

• ½杯水

• 足够制作清洁膏的小苏打——～杯

• 1茶匙天然的植物成分洗洁精

• 装着温水的喷雾瓶

清洁的步骤：

1　把原料混合起来制作清洁膏——当小苏打和肥皂水混合时它体积会变大并且起点泡。

2　用一块海绵把烤箱涂上一层清洁膏。让混合物留在上面至少15～30分钟。

3　喷上些温水然后用海绵擦掉。重复用海绵和温水冲洗，直到烤箱上没有残留、彻底干净。

如何清洁不锈钢家电

不锈钢家电在干净的时候看起来很漂亮，但在95%的时间里它们容易显露指纹印、污点和油印，看起来很脏。不同品牌使用不同级别和类型的不锈钢，这使得找一种有效的清洁剂让它们看起来光洁如新更困难了。

你需要的第一样东西是一块干净、柔软的布，用它和你喜爱的清洁剂来擦家电。我偏爱微纤维清洁巾——它不会掉落纤维而且能擦得光亮。尝试几种牌子的清洁剂直到你找到喜欢并管用的。

对于清洁不锈钢家电我有四种推荐的方法：

1　水。把微纤维清洁巾沾上水，顺着家电的纹理擦去所有指纹和污点并擦亮它。

2　白醋。把微纤维清洁巾沾上白醋，顺着家电的纹理擦去所有指纹和污点并擦亮它。醋会擦去所有油腻的地方——小心使用，只需要一点量。

3　苏打水。直接喷在不锈钢上，顺着纹理擦。

4　橄榄油或婴儿油。要是你想抛光你的家电，用一点油会有用。顺着纹理擦拭直到你看不到任何残留的油。

当使用清洁剂的时候，你需要顺着不锈钢的纹理用布擦拭。如果逆着纹理擦，灰尘可能会陷落在纹路里，也可能损坏或乱花表面。这种方法不但使清洁更有效，而且你的不锈钢电器也会看起来更干净。

如何清洁一台冰箱和冰柜

趁着你的冰箱和/或冰柜不满的时候清理，这样可以节约时间，选择计划去购物的当天或前一天。如果你习惯在每周的特定一天做点菜单计划和购物（我喜欢周五），那就在离开家去商店前，当你衡量下周需要哪些食品、杂货时擦干净冰箱搁板。

用到的物品：

• 1茶匙天然的植物成分洗洁精或橄榄油肥皂

• 4～6杯温水

• 1茶匙小苏打

• 微纤维清洁巾

• 小刷子

清洁的步骤：

1　开始时先清空整个冰箱和/或冰柜。如果你在同一天清洁这两个，那就一个个地清空和清洁它们，确保食物待在合适的温度下。

2　看一下有效期，区分开那些过期的或者基本上空了的东西。冲洗并回收那些可以再用的容器，丢掉其余的。

3　一旦清空，就是时候清洗搁板和抽屉了。

4　把所有抽屉放进放好温肥皂水的水槽里，彻底冲洗并晾干。

5　把肥皂、小苏打和温水混合，把微纤维清洁巾浸入溶液然后再拧干。清洗搁板和抽屉，需要时重复，必要时晾干。

快速贴士　当你做完一次彻底的冰箱和冰柜清理后，养成习惯在去购物前擦一下搁板。加上这个简单的步骤，你会发现没必要大动干戈地清洁冰箱和冰柜，因为你每周都会维护这个地方。

如何清洁微波炉

如果你刚刚在微波炉里熔化了一块黄油而它溅得到处都是，或者微波炉有很久没清洁了，那么这个方法能达到毫不费力地清洁微波炉的目的。你也可以在微波炉里喷点无毒的通用清洁剂，然后等待一会，再擦干净。

用到的物品：

• 天然的植物成分洗洁精

• 大的微波炉专用碗或4杯大小的玻璃量杯

• 2～3杯水

• 1个柠檬

• 海绵

清洁的步骤：

1　拿出微波炉里的玻璃托盘并放进水槽里，滴一点洗洁精在水槽里手洗玻璃托盘。

2　把水倒入微波炉专用碗或量杯里。

3　将柠檬一切两半，把柠檬汁挤到碗里并把剩下的柠檬也放进水里。

4　把柠檬汁和水放进微波炉里，运行微波炉直到水开（3～5分钟）。

5　让水留在微波炉里15分钟左右，让蒸汽清洁你的微波炉。

6　用湿海绵擦干净。

快速贴士　要是你需要多一点洁净力，那就喷一些50/50醋溶液和柠檬水在微波炉内壁上，然后擦干净。

浴室

从很小的时候就开始清洁浴室就成为我每周的家务劳动之一，我一直不乐意做这个活。对青少年时的我来说，基本上最糟糕的事莫过于在地面上喷洒氨水和水然后用旧T恤擦干净。说正经的，没人喜欢清扫浴室，不是吗？清扫浴室的主要目标应该是除掉细菌。作为几个小男孩的母亲，我可以证实现在清扫浴室不再像我13岁时那样糟糕了。我现在的确是用了更好的工具，但我之所以能更好地清扫浴室，还是因为我已经有了一些简单有效的方法。

如何正确地清洁一个马桶

在整个浴室里你最不喜欢清洁的东西是什么？我大胆猜一下是马桶。我还要说每个人都讨厌清洁马桶的部分原因是它们一开始就没有被正确地清扫，然后当它们变脏，你就需要戴上口罩和手套去彻底清洁。要是你每周都进行下面这个简单的程序，我不能保证你会喜爱清洁马桶，但至少它不会成为令人十分不快的任务。

用到的物品：

• 通用或杀菌清洁剂

• 微纤维清洁巾或纸巾（或湿纸巾用来应急）

• 抽水马桶清洁剂和马桶刷

清洁的步骤：

1　用你喜欢的浴室清洁剂彻底喷洒在马桶上。要是你没有喜欢的，那就试试第9章中的DIY消毒清洁剂或者在浴室里保留一瓶有喷头的双氧水用来给表面消毒。我所说的彻底喷洒，不仅是指坐垫，而且包括喷洒在顶部、后面、手柄、马桶圈下面、基座，基本上就是马桶的各个部分。

2　在马桶上喷一些你喜欢的马桶清洁剂或使用一次性的清洁剂（我个人偏爱）。

3　给清洁剂10分钟的时间来清洁和消毒。

4　从马桶顶部到底座开始擦抹每个部分，最后擦马桶底座和地面相接的地方。每个马桶用一块新的布或纸巾擦以避免交叉污染，这块布也不要用来擦其他表面了。

5　刷洗厕缸，冲水，然后在马桶水里漂洗马桶刷。如果有必要就把马桶刷杆压在马桶坐垫下滴干。

快速贴士　使用浮石去除马桶里那些讨厌的圈痕。马桶里的水痕是由积水里的硬水和矿物质形成的。不管用多少强力化学清洁剂或漂白剂都无法彻底去除这些顽垢。浮石是天然的火山石，能有效去除厕缸里的污垢而不划伤表面。找那种带手柄的浮石，这样你就不需要伸手到厕缸里干这活了。只要顺着厕缸内圈有水痕的地方摩擦即可，必要时重复一次，冲洗，然后抽水冲掉。

去除皂垢

每个浴室都会累积起皂垢——这一部分是淋浴和泡澡的结果，一部分由水里的矿物质所引发，还有一部分是每次用完没有清洁的缘故（谁有那个时间）。换句话说，要是你淋浴或者泡澡，你在生活里很可能要和某种程度的皂垢打交道。我发现每次或每隔一次淋浴结束用橡胶刮水刷刷淋浴门一定可以减少皂垢的累积，但要是你之前没有做过这些，那你很可能需要一些方法先把它去除掉。

如果你对付的是薄层的皂垢，就拿一个擦除海绵，弄湿，然后用力擦洗，冲洗并重复。市场上也有长柄擦洗刷，对擦除皂垢很管用。

除锈

如果架子或者浴室水槽里有锈迹或矿物残留污渍，解决方法很简单。把纸巾或抹布蘸满白醋覆盖在架子上，等15分钟让它起作用，再用布摩擦去掉锈斑。如果有必要就冲洗并重复。

去除霉斑

因为浴室几乎常年都有潮湿和蒸汽，霉菌在浴室里很常见。确保浴室有足够地通风来防止霉菌生成。当霉菌和霉斑问题很顽固时，你可能需要考虑重新修补一下你的浴缸或淋浴间了。专业人士能帮你去掉和彻底根除霉菌。要是只有一点点霉斑，一种好办法是直接在那里喷双氧水，等一小时左右让它起作用再冲洗掉。你也可以直接用白醋照这个流程做一遍，不需要冲洗。要是双氧水和白醋都没用，那你可以混合上几滴茶树油（美乐家）——参照第10章的配方。

快速贴士　在双氧水瓶子上装一个干净的喷头。把双氧水保存在买来时的棕色容器里，因为光照会使它失效。双氧水会漂白织物，所以要注意喷洒溶液的位置和喷洒的方式，必要时重复多次喷洒。

淋浴清洁和维护

如果浴缸上方有淋浴或是有单独的淋浴间，你要知道它们不容易清洁。固态表面、玻璃或瓷砖，每种表面在清洁的时候都是个复杂的问题。你是不是在墙上喷洒一些清洁剂，擦洗再冲掉？是不是喷洒整个表面并试着清洁它，在过程中力图不滑倒摔坏自己？然后你还得处理意料之中的皂垢和可能有的霉斑。维护是远离皂垢和霉斑的最好办法，把淋浴清扫干净，并用几种方法让它保持干净。

组合一个小型的淋浴清洁工具包或容器，放在淋浴间或浴室里供每天或每周使用。

用到的物品：

• 日常淋浴喷雾

• 淋浴清洁剂喷雾

• 橡胶刮水刷

• 瓷砖刷

• 宽手柄擦洗刷

清洁的步骤：

每日

1　使用日常淋浴喷雾（见第258页）来防治皂垢和霉菌，也让清洁更容易。

2　淋浴结束时用橡胶刮水刷除掉多余的水，去掉水渍。

每周

1　把通用清洁剂喷洒在墙上、瓷砖、浴室隔断、水龙头、喷水头（见下一节）等地方。给它10～15分钟起作用，擦洗并彻底冲干净。

2　放一把瓷砖刷和宽手柄擦洗刷在浴室里，有必要时可以洗刷表面。

每月

1　使用清洁剂（粉末或膏状）来深层清洁你的淋浴间。

2　要是淋浴间里有很多皂垢，就先用磨砂擦洗淋浴间，等它彻底干净了再完成每日和每周常规清洁，用带手柄的刷子来有效地清洁砖缝和瓷砖。

如何清洁淋浴花洒

如果你的花洒不像以前那样出水有力了，或者你注意到有水垢，那么用白醋来清洁它。

用到的物品：

• 1杯白醋

• 牢固的塑料袋

• 橡皮筋

清洁的步骤：

1　把白醋倒入袋子里，把袋子举到花洒高度，使喷头浸入醋液里，确保喷水孔都被浸到。

2　用橡皮筋把塑料袋固定在花洒上。

3　至少把袋子套在花洒上放置3小时。几个小时以后或放置过夜后，拿掉袋子。

4　彻底冲洗并擦干。

如何清洁冲浪浴缸或花园浴池

冲浪浴缸或巨大的花园浴池要比普通浴缸更难清洗，因为里面的喷嘴不经常使用。至少每个季度用这个方法将你的浴缸清洁一次，或者在每次使用前清洁。

用到的物品：

• ½杯白醋（用来消毒）

• 3～4茶匙粉末洗碗机用洗涤剂（用来去除皂垢）

• 微纤维清洁巾或软布

• 小的洗衣刷或牙刷

清洁的步骤：

1　在浴缸里放热水没过喷水头。

2　在水里加洗涤剂和醋（如果你清洗浴缸时发现有霉菌，可以用漂白粉替代醋）。

3　把喷水开关设置为高，运行15分钟。

4　放空浴缸再装满冷水没过喷水头。

5　打开喷水开关再运行15分钟，去除所有残留物。

6　使用小洗衣刷或牙刷伸进喷口擦洗，然后冲洗干净。

7　用微纤维清洁巾擦掉所有残留物。

8　用白醋擦干净并擦亮扶手。

卧室

对于把脏衣服堆在床上，不经常清扫卧室，我会略有负罪感。我发现卧室是最难保持干净的地方。考虑到我们清醒时花那么少的时间在卧室里，这真的很没道理，这里本该一尘不染，现在却没有得到应有的经常清扫。考虑到我们花那么多时间（包括睡觉）在卧室里，我们也该尽量把它打扫得洁净无尘，这样你会睡得更好，每天无须把一堆脏衣服从床上推到地板上，你睡上床的时候也会更放松。

快速贴士　如果家里一直有个气味难闻的地方，那么在棉球或者棉片上滴几滴你喜欢的精油（柠檬、薰衣草和雪松精油适合用来去除抽屉的气味），把它们塞进有霉味的梳妆台抽屉、不通风的橱柜、有异味的鞋子、健身包、真空吸尘器袋子或罐子里。

如何清洗枕头

如果你从没清洗过你的枕头，不用担心——它们清洗好了会很漂亮。羽绒枕头和合成纤维枕头可以机洗，但不要机洗乳胶枕头，它们会在干衣机里解体。如果你的乳胶枕头有保护用的枕套，那么把它取下来并清洗掉。

你将需要：

• 洗衣机和干衣机

• 柔顺洗衣剂

清洁的步骤：

1　取下枕套和内衬。要是你不用内衬，就去给家里的每个枕头弄一个。它不仅能保护枕头，也能让枕头在清洗间隔中保持更长时间的干净。

2　设定洗衣模式为轻柔、长时间、热水。

3　每次至少洗两个枕头以平衡洗衣机，不要多于三个枕头，以保证清洗得彻底。

4　等洗衣机完成循环后，再开启一次漂洗模式。这是为了确保枕头上的洗衣剂已经被彻底清洗干净。

5　运行两次脱水模式去除多余的水，使枕头更快变干。

6　等你的枕头洗干净，也已经脱去多余的水分，就把它们扔进干衣机里。

7　用低温烘干。每隔30分钟左右暂停干衣机，翻转枕头确保它们能被彻底充分地烘干。你可能需要重复烘干过程以确保枕头彻底干透。

如何清洗和清新你的床垫

正确的床垫保养能让你的床垫和睡眠都保持在良好状态。每个季度或至少每6个月把床垫上下翻转一次，以使得整个床垫的承重分配得平均一致。

要事优先：在床垫上层铺一层隔尿垫，能保证床垫得到日常保护，它能防止任何可能的污渍污染床垫，也能让你的床垫保持更长时间的干净。你只需要经常把它和床单一起洗干净就好。我每隔一次清洗床单时就会把隔尿垫一起扔进洗衣机。

当你翻转床垫时，花几分钟用真空吸尘器清洁一下床垫上层的灰尘和尘螨。确保吸尘器的管口是干净的，慢慢地吸干净每个缝隙和表面，消除所有的尘螨和灰尘。这听起来很令人不快，但这是清洁床垫必须进行的一步。如果你使用隔尿垫，那么这一步会很快、很简单。

要是你的床垫上有了污点，先尽量用干毛巾抹掉。等你把能擦掉的都擦了，再用块干净毛巾蘸上温水和一点洗洁精或者洗衣剂来擦除床垫上剩下的污渍，重复擦拭并且吸干水分直到污点除掉为止。如果污渍不能很容易地去除，那么可以用地毯吸尘器上的软毛吸头来清洁这个区域。用干毛巾吸干多余的水，并在床垫边上打开风扇吹让它干得快一点。

快速贴士　要是你希望床垫更清爽一些，那就混合¼杯小苏打和3～5滴你喜欢的精油，均匀滴洒在床垫表面。等待大约30分钟让混合物起作用，然后用吸尘器装上干净的床褥吸头把它吸干净。

起居空间

如何清洁抱枕和毯子

当你知道在家里清洗它们有多么容易的时候，就不会再忍受着邋遢肮脏的抱枕和毯子了。当然，洗抱枕前你需要检查一下标签，查看一下洗涤方式。

清洁的步骤：

1　如果抱枕有抱枕套，那就拿下来与枕芯分开清洗。很可能只有抱枕套需要清洗，那就只洗它，把枕芯留着别洗。

2　把枕套里层翻出来，用冷水、轻柔方式清洗。

3　如果枕芯不可以洗，那可以把它扔进干衣机里用高温烘干，并放一些干净的网球让它蓬松。干衣机的热量能帮助去除灰尘、细菌和异味。

4　用干衣机的低温或风干模式把枕套吹干，或者最好将它挂着晾干，以确保它没有缩水。

5　可以把颜色一样的休闲毯跟抱枕一起洗，浅色和浅色一起，深色和深色一起。

如何清洁踢脚线、门和装饰条

清洁踢脚线、门和装饰条是一些听起来吓人而繁重的任务，但要维持这些被忽略配件和饰物的清洁，关键在于防止泥土和灰尘累积起来。我家里成功地运用了四种办法，你可以选择对你家里的情况合适的那种。

1　婴儿湿巾是很好的踢脚线清洁工具。因为它们很柔软，可以用在刷过漆或者天然的木制品上，孩子们也可以安全地使用它们。如果你的小孩也喜欢和你一起做清洁工作，那就给他们一些婴儿湿巾，然后让他们顺着踢脚线擦。

2　简单地把温水和一些橄榄油肥皂或柔性洗洁精混合，并用微纤维清洁巾蘸着擦拭是我最喜欢的清洗踢脚线的方法。只要你的布只是略湿的，这对没有刷过漆的木制品就是安全的。我发现微纤维清洁巾是这项工作的最佳选择，因为它们能很好地进入装饰条的角落和缝隙，但你也可以使用海绵。经常拧干海绵以去除多余的水分，然后再擦干净踢脚线和/或门，不需要冲洗。

3　如果你想去除白色装饰条上顽固的磨损痕迹和印迹，你可以使用白色的泡沫海绵来擦除。

4　你在清洁和抛光有污点的木制装饰条时，要把它当作家具一样对待。要是你想找一种自制清洁剂和抛光剂，那就调制下面这种混合物，用它来清洁家里所有的木制品：

• 3汤匙白醋

• 1～2汤匙液体状椰子油

• 10滴柠檬精油

在一块柔软的布上滴几滴混合物，然后顺着木制品的纹理方向擦拭。将你家里的木制装饰条擦一遍，必要时可用软布擦亮。

如何清洁家具

不管你对家里的家具周围设定了什么规矩，不需要多长时间，食物、指纹、尘土和宠物污渍都会沾到家具表面上。按照以下这些简单的步骤，对任何类型的家具进行基本的清洗。

用到的物品：

• 真空吸尘器

• 手撕式粘毛滚刷

清洁的步骤：

1　拿走所有垫子和枕头。

2　用真空吸尘器里的缝隙清洁工具清洁坐垫下的空间、缝隙和接缝处。如果你没有缝隙清洁工具，可以用手撕式粘毛滚刷达到类似效果。

3　把毛刷吸头装在吸尘器上，完成最后步骤。在你开始前，确保它是干净的。用毛刷吸头清扫靠垫、扶手、家具背面和侧面。

快速贴士　如果你家有宠物，那就要在手边准备好一把手撕式粘毛滚刷。顺手在家具上滚动一下就能防止宠物毛发、油渍和皮屑随着时间累积起来。要是你有小孩，这是个很适合交给他们的工作。

如果你不确定家具的材质是否可以清洗，可以先和制造商确认一下再清洗。

家具装饰织物

检查标签或者跟制造商确认你是不是可以清洗软包布面家具的布套。一次彻底的清洗能给软包布面家具带来的清洁效果会让你惊讶。按照使用说明或者用冷水配合柔和的洗衣粉清洗，然后用吹风机的低热模式或风干模式让它半干。在它还略潮湿的时候套回家具上，从而使它充分撑开避免起皱。

对于小的滴落或者溅落的污渍，混合使用以下方法来安全地清洁它们。

用到的物品：

• 2茶匙洗洁精或橄榄油肥皂

• ¼杯温水

清洁的步骤：

1　把温水和肥皂混合在一个小杯子或容器内。

2　使用软布，蘸取混合液轻拍在污渍上。

3　一旦污渍去除以后，用一块干净、干燥的布吸干余下的所有液体。

加少量的水来去除残留的肥皂液，你也可以用棉签来处理微小的污点。

皮具

皮具很容易隐藏灰尘和污垢，它的颜色越暗，就越容易藏污纳垢。就算它可能看起来不脏，但很可能它还是脏的。皮具很耐用也容易清洁，我只需要用两种原料就能快速地清洁皮革。

用到的物品：

• 1茶匙橄榄油肥皂

• 1杯温水

• 微纤维清洁巾或柔软的抹布

清洁的步骤：

1　把肥皂和温水混合在碗里。

2　用一块干净的微纤维清洁巾，蘸少量的肥皂水擦洗皮具表面。每次只擦一小块地方，擦干净后就立刻擦干。

微纤维

微纤维家具很流行，因为它很耐用也容易清洁。然而，它还是会吸引灰尘，并且很容易留下指纹和污渍。在你花时间一块一块地清洁整个家具前，确认一下你是否可以清洗微纤维家具的布套。清洗它们能奇迹般地带来几乎全新的观感。

要是你不能机洗布套，那就试着手洗它们。

用到的物品：

• 喷雾瓶里的外用酒精——你可以简单地把喷雾瓶的喷头拧在酒精瓶上或倒6盎司[1]酒精到喷雾瓶里。

• 有磨砂表面的浅色海绵。

• 白色的硬毛清洁刷，这样不会褪色。

清洁的步骤：

1　分成小区域进行，把外用酒精喷洒在家具表面上。

2　使用海绵的粗糙面，用一点力轻轻刷洗表面。

3　在整个表面上重复这个过程，重点放在家具的扶手、侧面和背面上，那里灰尘和污垢容易堆积。

4　让家具彻底晾干。

5　最后一步是把微纤维弄松。使用洗衣刷划着圈刷，直到看不出刷痕为止。继续刷直到整个家具的表面都已蓬松为止。

如何有效吸尘（这样你就只需要每周吸尘一次）

在你需要买新吸尘器的时候，投资购买你能买得起的最好的真空吸尘器，我历尽辛苦体会到这点，我相信没人想要每年挑选一次吸尘器。经常清洁你的吸尘器，这样它可以用很久。如果你使用吸尘器的次数太多，那就试着用一些深层清洁的方法让你的吸尘成果维持得更久一些。每天看到脏乱时或者在就餐后做点打扫或者吸尘，等到周三吸尘日再拿出大的吸尘器来打扫。你会发现不但地面会更长时间地保持整洁，而且从整个星期来看你也节约了时间。

用到的物品：

• 真空吸尘器和多种配件吸头

清洁的步骤：

1　在给地毯吸尘前使用缝隙清洁吸头来给每个房间的边缘地带吸尘。如果这要花太多时间，或者让你觉得太烦琐，那就只在你吸尘的过程中看到尘土再取出这个工具。

2　每个房间都从离门最远的角落开始往外吸尘。

3　每个房间都先沿着横向吸尘。

4　再沿着纵向吸一次。你没有看错，对铺装了地毯的房间要吸两遍。要保证地毯纤维被伸展开，以及嵌在里面的尘土、宠物皮屑和宠物毛发被除去，这种技巧是最好的办法。

快速贴士　你可以在棉球上滴一两滴你喜欢的精油放进真空罐或真空吸尘器袋子里，这样在吸尘的过程中也能清新空气。

两种清洁窗户的方法

清洁窗户是一项花时间且令人有挫败感的任务，但也是你可以自己解决的问题。要是你希望快速清洗一两扇窗户，你只需调配一点窗户和镜子清洁剂（见第255页），喷洒在窗户上然后擦抹。醋和外用酒精混合起来能形成一种快干且有效的窗户清洁剂。将它喷洒在窗户上，用一块微纤维清洁巾擦抹（朝一个方向），从左到右、从上到下，轻松搞定。

当清洗一屋子窗户的时候，我喜欢混合一批耐用的窗户清洁剂，抓起我的橡胶刮水刷，开始动手。

用到的物品：

• 4汤匙橄榄油肥皂或者天然的植物成分洗洁精

• 4汤匙外用酒精

• 大约½加仑温水，放在大且平的容器里

• 橡皮刮水刷和微纤维块或者海绵

• 清洗地面用的大浴巾

• 处理滴落物用的微纤维清洁巾

清洁的步骤：

1　在水桶里装好水带到窗户边上，加入肥皂和外用酒精。为防止液体滴落或者溢出，把水桶放置在一条或两条大浴巾上。

2　为了用这种方法清洗窗户，你需要一把刮水刷。你可以用那种可伸缩的、具备可清洗微纤维百洁布的刮水刷。

3　用刮水刷蘸一下清洁剂，把多余的水挤出，然后用它擦窗户（一次擦一扇窗户）。

4　擦洗完窗户后，用橡胶条从左到右、从上到下刷窗户，在刷的过程中抹去多余的水分。用一块微纤维清洁巾擦去窗户上其余的水迹和水滴。

5　要是你的窗户很脏，你就可能看到脏的水滴滴到窗台上。那么你同时要多完成一个清洁任务，花几分钟把每个窗台也擦一下。

如何自然地清洁你的洗衣机

所有洗衣机都需要被清洁，如果你仔细想想就会觉得很矛盾，为什么你需要清洁一个做清洁工作的物品？这个简单的任务可以每周做或至少每个月做一次，这样你就能重获一个清新无味且干净的洗衣机。如果你曾经历过从洗衣机或干衣机里拿出的衣物或毛巾闻起来有霉味，你很可能不希望再重洗一遍，因此清洁你的洗衣机是有必要的。

你会需要：

• 洗衣机——如果你的洗衣机有自清洁功能，你就不需要醋或者无氯漂白剂了。

• 用足够的白醋或无氯漂白剂来填充漂白剂分配盒——大约3/4杯。有些洗衣机制造商推荐只用含氯漂白剂。[2]按照你家洗衣机的使用说明或者尝试我们这种天然方法进行清洁。

清洁的步骤：

1　将3/4杯白醋或无氯漂白剂（两者取其一，不可同时放）装进漂白剂分配盒，或者把盒子灌满为止。

2　找找看你家洗衣机上的自清洁选项——有些洗衣机有独立的清洁循环作为选项。如果洗衣机没有这个选项，那就选择有可能的最高温热水模式。如果洗衣机可以选择额外漂洗，那就选上，这样可以确保醋从机器里彻底清除。

3　让循环运行到结束。

4　一旦洗衣机清洗完毕，擦干漂白剂和柔顺剂分配盒。这些分配盒很容易清洗，只要取下来在温肥皂水里洗去残留，或者用干净抹布蘸白醋擦抹就可以了。在重新装入前冲洗并彻底晾干。

5　要是你有个侧开门的滚筒洗衣机，擦干净门上的密封圈，因为这是个极容易隐藏霉菌的地方。拉开密封圈，仔细用白醋和柔软干净的白抹布擦干净这个区域，用湿布和水擦洗后再用清洁的干抹布彻底擦干，防止湿气累积。要是你的洗衣机是顶开门的，就直接擦干净门内侧和密封圈。

6　清洁完洗衣机的内部、门和密封圈后，用通用清洁喷剂擦干净机器外壳和控制面板，除去积尘和污垢。

快速贴士　确保洗衣机门是打开着的，防止湿气在洗衣间隔期间累积，每个月将洗衣机内外都清洁一次。让门开着也能消除洗衣机里的发霉和气味。

如何清洁干衣机才能让它高效工作

如果你曾经打开干衣机却发现衣服仍然潮湿，那你可能需要对它做点清洁了。要是做了清洁还是没用，那就需要找一位专业人士来检查一下。

用到的物品：

• 通用清洁剂

• 微纤维清洁巾

• 干衣机通风口清洁刷

• 真空吸尘器

清洁的步骤：

1　开始时先给你的干衣机外壳做一次彻底清洁。在整个外壳上喷洒你喜欢的通用清洁剂，再用微纤维清洁巾擦拭（微纤维清洁巾能除去所有的纤维或灰尘，这样清洁起来更方便）。

2　卸下并清洁去绒毛器。

3　使用长柄的干衣机通风口清洁刷除去所有卡住的纤维。

4　使用真空吸尘器的缝隙清洁工具吸走余下的纤维。

5　最后对干衣机底部进行吸尘。

污渍去除表

污渍是洗衣时必然会遇到的，了解一些去除大多数污渍的好办法能帮助你挽救你的衣物。我总是愿意挑战并尝试清洗不同的污渍，作为一名美术老师，我会在送孩子们回家前在他们衣服上别好污渍去除说明。家长们对此很欢迎，我相信这办法挽救了几件衬衣。在大部分情况下如果沾上了污渍马上用冷水冲洗并擦干，就能去除它。如果用水冲不起作用，那就用一点洗衣剂或去污剂预处理一下。在洗衣物时，查看污渍是否被洗掉，如果洗掉了，就晾干它；如果没有洗掉，那就在晾干前尝试再洗一次。要是没有去除的污渍进了干衣机，那它很可能就固定下来，几乎不可能去掉了。

污渍去除表






        

第9章 如何清洁很难清洁的地方

地下室、车库、管道空间、阁楼，这些被忽略的空间急需一些整理却很容易被忽略。我们总是把箱子和盒子放在那里，想着晚些处理却再也没想起来。是不是只有我这样？我还有几个八年前搬进新家时留下的盒子没动过。不管你拖延清洁、整理这些地方的理由是什么，现在尽你最大的努力一次性清洁这些空间。

如何整理几个月甚至几年都没碰过的盒子和箱子

如果你有一个从未整理过的地下室或阁楼空间，那里感觉像垃圾场，放满了你不知道如何处理或往哪儿放的物品，那么对付这个地方的最佳办法和整理其他空间类似，只是要更狠心一些。在整理地下室、阁楼或处理这些物品的过程中，好的地方在于，你已经确定日常并不需要哪些物品；不好的地方在于，由于某些原因，你无法丢掉这些还储藏着的物品，也许是你搬家时还未打开的箱子，或者是亲戚给的箱子、小时候的盒子，或其他和回忆相关的还不能丢掉的东西。

要是在你的地下室或阁楼里箱子叠着箱子，那么用一下午的时间筛选它们就非常不实际。对于过去积累下来的那些难以整理的纪念品，我的建议是要一件不落地处理，目的是弄清楚你打算保留的每一个容器里装的是什么。

用到的物品：

• 三个用来分类的盒子——在标签上写好捐掉/卖掉、重新放置、保留

• 丢掉物品时用的垃圾袋

• 计时器

• 索引卡

• 笔

• 箱子上用的标签贴纸

• 用来粘贴标签的胶带

• 以备不时之需的新盒子或箱子（如果盒子散架了或不耐用时可以用到）。

清洁的步骤：

1　在你的地下室里找一个地方，放置好桌子或可以书写的台面、一把椅子、分类盒子和一个垃圾袋。

2　从一个盒子或箱子开始——设定5～10分钟倒计时，在那段时间里彻底整理那个盒子或箱子。每个物品都要归入四个类别的其中一个——丢弃、捐掉/卖掉、重新放置、保留。先别担心如何处理那些物品，只需要分类就好。一旦完成那个盒子或箱子里物品的分类，再次设定倒计时，换下一个。要是原来的盒子值得保留就留着，但（先）别放回去任何东西。

3　继续分类其他盒子的物品，直到你觉得已经有一些进展。要是你有五个盒子要处理，大约一个小时就能简单搞定。如果你的地下室里满是盒子，那就需要多花一些时间。

4　等你完成了地下室的一个区域或者整个地下室的物品分类，再解决所有物品的归属问题。丢弃物品扔进垃圾袋，将捐掉/卖掉的盒子放进车里然后送去你喜欢的募捐站（这是我的偏爱，因为把它们送出了屋子）或者放在一个地方售卖。重新放置的盒子里的是那些要拿出地下室放进屋子里的东西，保留的盒子里的物品需要再次整理以再次储存起来。

5　一旦你有了足够装满一盒子或更多的物品，以容易理解的方式把它们分组。祖母传下来的碗碟、高中时的纪念品、小孩衣物——把类似的物品放在一起并整齐叠放好。要是有什么东西让你不确定是否要继续存放着，那就放进捐物箱里。

6　在你盖上那个盒子或箱子前，拿一张索引卡给盒子写上标题。你可以用A到Z或者数字1到几来标记。你的系统最重要的一点是容易理解，要和你思考的方式一致。一旦你决定了用什么系统，你就需要给卡片和盒子贴上标签。在标题下写清楚盒子里有什么，这样就永远不会再有疑问。

例如：

祖母的碗碟（盒子1/2）

6个晚餐盘

8个午餐盘

6套茶杯和茶托

船形肉汁盘

祖母的碗碟（盒子2/2）

2个盛菜碗

盛菜碟

按你的喜好写得多具体都可以，你甚至可以给盒子里的物品拍张照片，和库存清单卡一起放在信封里或者贴在盒子外面。我发现这种程度的整理和储存方式可以真正保证每一件占据地下室或阁楼空间的物品都是值得保存的。

如何清洁地下室、阁楼或车库里那些黏糊糊的地方

如果你的地下室、阁楼或车库里有些让你害怕的地方，那里满是蜘蛛网、死昆虫，或仅仅是让你恶心的东西，我在这里告诉你，你可以清扫它们，一旦你清扫完，你对它的感觉会好很多。实话实说，我往往会让丈夫帮忙清扫那些黏糊糊的地方，但我的确知道怎样清洁它们，有时也会帮忙一起清洁。

用到的物品：

• 真空吸尘器（我们为地下室里这些黏糊糊的地方备有一台工业吸尘器）

• 大扫帚

• 垃圾袋

• 通用清洁剂

• 清洁抹布或纸巾

• 拖把和桶（如果需要清洗地面或墙面）

• 强力地面清洁剂

清洁的步骤：

1　根据你想清扫哪些地方，把你的工作分为以下具体区域。

2　从区域1向区域3方向清洁。

区域1——天花板：使用扫帚或工业吸尘器去除所有横梁或椽子上的蜘蛛网。

区域2——墙面和角落：从天花板和墙面的接缝处开始，往地面方向除尘，用大扫帚和/或吸尘器来收集虫子、蜘蛛网和灰尘。如果你需要清洗墙面，那就使用你的拖把和桶，清扫墙面后再清洗墙面。从空间的最里面开始并且从左到右进行，频繁冲洗，一旦水看起来脏了就换掉。

区域3——地面：从房间的里端开始，从左到右往门这边清扫。一旦地面已经吸尘或清扫完，就拿起你的拖把和桶，以及强力地面清洁剂，用相同的方式清洗地面——从里端开始向门口移动。

彻底清洁一间车库或地下室是让人畏惧的，也可能是令人不适的，但只要有计划并用一些强力的工具就可以完成而且完成得很好。

清洁你的车并让它保持清洁

无论你在车里的时间是长还是短，它都会很快地从清洁变为混乱。开始时我们先清空它，然后放置一些系统让它保持下去。

用到的物品：

• 垃圾袋

• 滚筒式粘毛刷

• 工业吸尘器

• 通用清洁剂喷雾

• 窗户清洁剂

• 微纤维清洁巾

清洁的步骤：

1　从收集那些累积起来的垃圾开始。

2　把可以丢掉的丢弃，拿回你想保留的所有收据或物品。

3　开车去快洗店并在那儿除尘，或者在家清洗、吸尘。

4　用滚筒式粘毛刷来收集余下的纤维、草和尘土。

5　用喷雾和微纤维清洁巾擦干净窗户。

6　擦干净车座。

7　喷上水然后擦干净所有杯托和其他塑料附件。

8　除尘并擦干净仪表盘。

快速贴士　设置好一些系统来保持车辆的整洁。一辆凌乱的车可能会在时间已经紧张的情况下引发更多焦虑。尽力保持冷静和简单化。

在车里备一个小桶或篮子装垃圾。

要是你经常在车里，就备一套小型清洁工具（滚筒式粘毛刷、迷你手持除尘刷、婴儿湿巾），这样当你堵在路上或并车道上的时候就可以清洁车子了。

如果可以就别在车里吃东西，如果不行，就确保每次车里有食物的时候把所有垃圾带出去扔掉。

如何清洁、整理不经常使用的空间

你家里是否有一个不经常使用的空间但需要清洁、整理它？这个地方可能是一间车库、地下室、阁楼或设备间。或者你可能有一个工具间里塞满了东西，会成为火灾隐患。我们家的第一个公寓里有一个储藏空间，我们把所有东西都塞进去，后来它已经塞满到要移动任何东西就像玩抽积木游戏一样。在那样小的壁橱里，货架或储藏系统可能会是个更好的选择。思考一下收拾储藏空间的最佳方式然后开始。也许你很难腾出时间来整理这些空间，但把这些被忽视的地方一次性清理干净会很值得。清洁、整理一个很少使用的地方的方式和其他的很相似。

用到的物品：

• 真空吸尘器（我们为地下室这些让人不适的地方备有一台工业吸尘器）

• 大扫帚

• 垃圾袋

• 通用清洁剂

• 清洁抹布或纸巾

清洁的步骤：

1　决定你想要清洁哪个地方——从小处开始并确定你能在短时间内完成这个任务。

2　设置10～15分钟倒计时。

3　彻底清空这个要整理的区域并将物品分类成四组——丢弃、捐掉/卖掉、重新放置、保留。

4　如果有必要就清扫和/或吸尘。

5　用你喜欢的清洁剂或湿巾擦干净这个区域。

6　把要保留的物品放回过去杂乱的空间并把要重新放置的物品拿走。

怎样为即将出售的房屋做好清洁工作

如果你准备搬家，那么现在要做什么呢？你是否不确定要如何做好清洁工作让你的房子准备好出售？当你还住在里面的时候，到底要如何保持清洁，随时准备好展示？最重要的一条是，你需要把生活物品减少到最低程度——东西少意味着混乱少。要是你知道接下来几个月你将把房子出售，我建议完成简单清洁术7日启动部分（第3章）和简单清洁术28日挑战部分（第4章）。这些挑战会帮你形成每天清扫、整理的习惯，而这对于收到通知后要在很短时间内准备好展示房屋的你极其有帮助。要是你没有一个月的时间来整理好屋子，那就在完成简单清洁术7日启动部分后，跟随下面这些步骤让屋子达到展示要求。

清洁的步骤：

1　清理整个屋子——只要是你不想搬走的，都丢掉。

2　打包那些接下去3～6个月不需要的财物——放进储藏间或箱子里，移出视线。

3　检查灯具——确保每个灯里的每个灯泡都工作正常。有必要的话给灯泡除尘、清洁一下。

4　做一次彻底的除尘——天花板、角落、通风口和各个平面。

5　清理厨房和浴室的操作台——东西越少你家看起来就越大，更少的杂乱让房子更好卖。

6　对浴室做一次深度清洁——必要的话再清洁一遍。

7　深度清洁厨房——清洁橱柜和其他地方，人们在看房子时很可能会查看这些地方。

8　从内到外清洁所有家用电器。

9　清洗地面和踢脚线。

10　拿掉所有有你名字的物品和类似照片一类的个人物品。

11　检查地下室、阁楼和车库，看看有没有蜘蛛网和可见的灰尘及碎屑，那会吓住未来的买家。

12　洗涤地毯——考虑让专业人士来完成。

13　清洗窗户内外——考虑让专业人士完成。

现在你的房子已经准备好展示，如果你希望让它保持那个状态，那就确保完成每天的简单清洁任务（见第1章）。一旦你需要展示，就把下列任务写进你的清单里：

1　擦干净厨房台面。

2　擦拭家电前面板。

3　放出新的厨房毛巾。

4　给那些需要的地方或走动很多的区域快速清扫或吸尘。

5　快速清洗一下可能有需要的地面。

6　擦干净浴室洗面台——随时备好清洁湿巾。

7　清洁马桶。

8　如果有必要，就在浴室里放上新的毛巾和小地毯。

9　收起玩具和脏衣服。

10　对所有宠物区域做一次快速的滚刷除尘。

11　藏起脏衣服——如果需要的话放进你的车里。

12　确保床铺好。

13　拉开窗帘，这样屋子会明亮、通风。

14　让家里闻起来舒服——烘焙饼干（准备一些做好的）、点一支蜡烛、制造一些好闻的气味，如果你希望未来的买家感觉像回到家里并注意到家的味道，而不是闻到宠物、脏衣服，或刚做完饭的味道。

快速贴士　为房屋展示准备一个迷你清洁工具包——放好清洁湿巾、地板布、滚筒式粘毛刷、除尘掸子、垃圾袋，和其他你在展示前清洁时要用到的东西。拿起工具包，快速清洁一下，就离开屋子。

待售房屋检查清单






[1] 1英液盎司=28.413立方厘米；美液盎司=29.574立方厘米。

[2] 醋与含氯漂白剂不可一起使用。因为两者混合后可能会产生氯气，严重的情况会导致人死亡。——编者注






        

第六部分 清洁用品和资源

第10章 你可以自制的简单清洁用品

你是否知道在商店里购买来的清洁产品中，许多成分是有害的？它们可能引发过敏、哮喘、头痛和呼吸困难，有些还含有潜在致癌物。为什么要把有害的东西带进家里呢？用天然的产品和成分来清洁既安全又经济。我推荐你使用以下三种方式中的一种：自己制作清洁剂，购买天然、不含化学品的清洁产品，或前两种方式的组合。自己制作清洁剂比你想象中所花的时间要少很多，如果你手上已经有原料，那么无论何时需要你都可以制作一些大理石或窗户清洁剂，无须跑去商店囤货。

从制作一两种简单的清洁剂开始，我打赌你会上瘾的。这样做最棒的部分在于，确保你放进屋子里的每样东西都是安全的，你不会给家庭成员带来任何健康上的损害。本章会告诉你如何制作有机清洁产品，它们很安全，每瓶只需花很少的钱，而且比那些满是化学品的清洁剂好闻得多！

五种必备原料

有可能你还有疑虑，不确定是否要制作属于自己的清洁剂。只要你手边有这几种原材料，在你需要的时候就能混合出一种有效而安全的清洁剂来使用。如果在需要清洁烤箱或清洗窗户的时候发现买的清洁剂用完了，手边留着这五种原料你就能清洁整个屋子。

1　水。水是大多数清洁剂的基础成分。要是你打算把清洁剂保存一两周或以上，那就使用过滤过的水或者蒸馏水来确保水中没有潜藏的细菌。

2　白醋。一种酸，这种天然清洁剂可以用来腌菜和烹饪，所以将它喷洒在家里是很安全的。注意：因为它是一种酸，所以不要喷在大理石、花岗石，或其他石材上，否则时间久了酸会侵蚀漂亮的表面。

3　小苏打。这种烘焙原料有很强的清洁能力，可作为除臭剂、清洁剂和清洁膏的通用基础成分。小苏打是完美的异味吸收剂——撒一点在难闻的垃圾桶和有异味的地毯上（让它吸收一会再用吸尘器吸掉），在冰箱和冰柜里也可放一盒来吸掉异味。

4　橄榄油肥皂或天然的植物成分洗洁精。肥皂加水能有效清洁几乎所有表面。手边可以常备它用以清洁表面或者和其他原料混合成强力清洁剂。

5　双氧水。你知道棕色瓶子里的那个东西吗？它是天然的消毒剂，测试结果显示它的杀菌效果比漂白粉更强。把它保留在棕色瓶子里（它的消毒特性暴露在光照下就会消失），再加一个喷嘴做成一个消毒喷剂。可以将它喷在水槽里、脏的切菜板上、操作台上、发霉的地方，以及任何你希望去除细菌的地方。给它5～10分钟时间起效果再擦干净。（双氧水也会让毛发和布料褪色，所以要注意喷洒的地方和方式。）

你会不会惊讶于只需要这么少原料？我相信你的食品柜或药品柜里已经有了五种中的至少三种。把它们收集起来放在一起，你就拥有了自己小小的DIY清洁用品武器库。

如果你早已经开始制作属于自己的天然清洁剂，是否希望更上一层楼呢？那么你将需要下面这些原料（你会注意到我的五种必需品也包括在里面）：

• 水

• 白醋

• 小苏打

• 橄榄油肥皂或天然的植物成分洗洁精

• 双氧水

• 碳酸钠

• 精油（非必要，但有一些很好用，包括茶树、柠檬、丁香、薄荷和薰衣草——参考第253页上我喜爱的清洁组合）

• 粗盐

• 柠檬

• 外用酒精和/或伏特加

• 漂白剂替代粉

关于DIY清洁用品你需要知道的几件事

1　永远不要把醋用在石材上，如花岗岩、大理石等——醋的高酸性久而久之会腐蚀你漂亮的操作台。

2　因为自制清洁剂不含防腐剂，所以其保质期较短——虽然这么说，但我混合过大量的DIY清洁剂，还从来没有一种变质过。每次混合一瓶就不会有问题。

3　每种清洁剂的主要成分都是水——使用过滤过的水或蒸馏水能延长清洁剂的保质期，如果你没法过滤那就先把水烧开再冷却。这能防止自来水中的微生物混入你的清洁剂。

4　我提供的所有配方，除非特别说明，都是16盎司[1]的喷雾瓶分量。

5　我推荐使用玻璃喷雾瓶，因为它们可以装精油——时间久了精油会腐蚀塑料。

6　大部分配方会需要下列用品：量杯、量勺、漏斗（用它把液态原料倒进喷雾瓶更容易）、喷雾瓶、标签（确保你知道混合的是什么）。

7　一旦你混合好清洁剂，只需盖上喷雾瓶，摇晃一下，就可以开始清洁了！

天然清洁剂VS合成或化学清洁剂

要是你对选择天然清洁剂还是合成或化学清洁剂犹豫不决，那就问一下自己上一次清洁浴室后有没有感觉头晕。传统清洁剂并没有帮到你——它们对你和环境来说弊大于利。要是你不想自己制作清洁剂（我的也不是全部自己制作），就找那些没有类似以下警告标识的化学清洁剂，“在良好的通风环境下使用”“请戴手套使用本清洁剂”或“要是你接触到本清洁剂请联系制造商”。做一些调查并确保孩子和宠物不接触到清洁剂。寻找那些用你能识别的天然原料制作的清洁剂——外面有很多选择！有些你熟悉的产品仍然含有甲醛、人工香精和其他有毒的防腐剂。我最喜欢的清洁用品来源是美国环境工作组的网站www.EWG.org——它给清洁剂用A～F评级，然后列出潜在的危害。

你可能还在忧虑要怎样把所有细菌杀死才能保证家人的安全，但真实情况并不是这样的。我过去曾是那种用漂白剂清洁所有东西的人，但经过研究并在家里有三个孩子的情况下实践后，我有把握说你将很容易“杀死99.99%细菌”。很有趣的是，单是肥皂和水就能去除大部分细菌，要是你在混合液中加入一点醋或双氧水，你会发现就能达到几乎百分之百的杀菌率。

适用于清洁的精油组合

你会发现我使用很多精油。精油是植物油——它们不是香精油。它们可能比较贵，但却是高度浓缩的而且看起来能永远用下去。我主要是为了增加香味而添加精油，但你会发现有些精油也有很好的杀菌特性，这使得它们成为DIY清洁剂的很好解决方案。

你完全可以做一个自然主义者，只买一瓶精油来给所有清洁剂加香味。这会使清洁剂很纯净、清新，闻起来很干净。但要是你想扩展你的气味选择，这里有一些可用的有趣组合。每个配方列出的精油都有滴数——让你的精油组合总数符合那个滴数。要是一种配方需要10滴精油而你希望混合柠檬和薰衣草，那就加5滴柠檬和5滴薰衣草精油。如果你想要多点薰衣草少点柠檬味那就用7滴薰衣草配合3滴柠檬精油。多做试验找出属于你的完美组合。大部分精油公司售卖复方精油，那也很好用。我最喜欢的组合和标志香型是柠檬和丁香——这是种温暖、干净的味道，很好闻。

甜橙味——香甜、清新、有活力的气味（单独或组合使用）

• 柠檬

• 甜橙

• 葡萄柚

• 青柠

辛辣气味——温暖、诱人的气味（单独使用或和甜橙味组合使用）

• 肉桂

• 香草

• 丁香

• 生姜

• 豆蔻

清新气味——闻起来清新、干净的组合气味

• 茶树（也称为美乐家）

• 柠檬+薄荷

• 迷迭香+薄荷+薰衣草

• 松木+柠檬+青柠

像水疗中心一样的气味组合——如果你需要在清洁时感觉平静

• 薰衣草+尤加利

• 雪松+松木

• 豆蔻+薄荷+迷迭香

基本的清洁剂配方：五种你现在就需要开始混合的配方

通用清洁剂

这种清洁剂在任何你能想象到的表面都非常有效（因为酸性/pH值的缘故不能在大理石、花岗岩和石材上使用）。更好的是，它对儿童无害。

• 1¼杯水

• 1½杯白醋

• 10滴精油

混合原料倒进玻璃喷雾瓶里。

消毒清洁剂

• 1¼杯水

• ¼杯白醋

• 杯伏特加或外用酒精（除醋以外加入更多的杀菌特性）

• 15滴精油

混合所有原料倒入玻璃喷雾瓶里。喷洒在表面等待10分钟再擦干净。

玻璃和镜子清洁剂

如果你正在寻找清洁窗户和镜子而不留有水痕的方法，这种快干的喷雾能帮你做到！参考第218页上如何清洗窗户的贴士。

• 1½杯水

• 1½汤匙白醋

• 1½汤匙外用酒精

• 3滴精油

混合在喷雾瓶里，随意喷洒在表面或直接喷在微纤维清洁巾上，再擦拭玻璃或镜子。

水槽清洁剂

用这来清洁厨房水槽是我晚间清洁流程的一部分。它很有效而且很好闻。

• 2杯小苏打。

• 20滴精油（在这个配方里我推荐使用柠檬+丁香，但可以用你喜欢的替代品或完全不用）。

• 有盖子或者有筛盖子的容器——带螺旋盖的玻璃罐子就很完美。

• 水槽可用洗衣刷——我把它放在水槽下一个老旧的玻璃罐里。找一个那种刷头可以取下的，那样的话可以在需要时扔进洗碗机消毒。

• 橄榄油肥皂或天然的植物成分洗洁精（这在使用的时候才会和小苏打混合）。

把小苏打倒入容器并加入精油，用厨房小刀混合搅拌。打湿水槽并随意喷洒清洁剂，再加上一些洗洁精，用洗衣刷或海绵擦洗，然后彻底冲洗干净。

快速贴士　水槽清洁剂并不只用于水槽清洁，可以在任何需要一点研磨清洁的地方撒一点，加上水，喷上清洁剂或肥皂水，再擦洗；也可以干燥使用，将它作为一种清新剂撒在床垫和地毯上，等待一会让它吸收掉异味再用吸尘器吸干净。

大理石和花岗石清洁剂

一旦你尝试过这个配方，我猜你能找到除了大理石和花岗岩以外的物品来用它清洁。这很令人吃惊！这绝对是我的最爱之一！

• 3汤匙外用酒精

• 1½杯水

• 1茶匙橄榄油肥皂或洗洁精（要是你想让喷剂闻起来像洗洁精，就用它）

混合并储存在玻璃喷雾瓶里。我每天都在厨房操作台上用这个——用在花岗石上很完美。

其他一些可以尝试的自制清洁剂

一旦你试过以上五种基本的清洁剂而你也准备好了拓展一下，或者可能你家里有一个地方很难清洁，这里有更多的配方可以供你使用，从上到下清洁你的房子。这里还有几种我家里常用的清洁剂。

厨房和浴室清洁剂

日常淋浴喷雾

• ½杯伏特加或½杯白醋（要是你的淋浴间里有大理石或花岗石，那就用伏特加清洁）

• 1杯水

• 10滴精油

混合并储存在喷雾瓶里。每天洗澡后将它喷洒在淋浴间或浴缸里，不需要冲洗。这种清洁剂不能一直让你的淋浴间或浴缸保持清洁，但它会让淋浴间或浴缸更容易清洁并防止皂垢的形成。

不锈钢清洁剂

• 白醋

• 微纤维清洁巾

把白醋直接喷洒在一块微纤维清洁巾上然后顺着纹理擦，直到你把所有指纹和污迹擦掉。参考第8章中更多的关于清洁不锈钢的贴士和技巧。

去除霉斑

• 1杯水

• ½杯双氧水

• 20滴茶树（美乐家）精油（茶树精油在这个配方里很重要，因为它已被证明能去除霉斑）

混合并存储在一个深色的容器内——只需要在一个半满的双氧水瓶上装一个喷头即可。随意喷在霉斑上，等待1～2个小时让它起作用再冲洗，必要的话再重复一遍。要是这种混合溶液不起作用或者你只想直接使用强力清洁剂，你也可以直接在霉斑上喷洒双氧水。

食物垃圾处理器清洁剂

要是你家有一个食物垃圾处理器或厨房排水过滤网，你就知道它不时地会有点恶臭。下次你闻到什么味道的时候，试试看这种清洁剂！

• ¼杯小苏打

• ¼杯柠檬汁（新鲜的或罐装的）

把小苏打和柠檬汁混在一起制成黏稠的液体。这种液体会发出嘶嘶声——快速倒进食物垃圾处理器，静置至少5分钟时间。打开水龙头，打开垃圾处理器开关，运行1分钟左右。

泡沫洗手液

• 1～2杯水（取决于皂液器尺寸）

• 1～2汤匙橄榄油肥皂（取决于皂液器尺寸）

• 10～20滴精油（取决于皂液器尺寸）

混合并把原料倒进皂液器里，使劲摇晃——在使用的间隙需要沉淀一下。挤一点在手上，搓出泡沫，再冲洗干净。

地板清洁剂

地板那么多，时间那么少！对于清洁地板有许多矛盾的观点，如果你每周都清洁地板，要是没有做对，那你很可能会对地板造成损害。我将会分享很多方法和清洁剂，你可以从中选择最适合你家特定的地板清洁状况的清洁剂。

实木地板

不管你的实木地板是哪种，你都需要确保在清洁地板的时候不把它浸透。太多的水会破坏表面，让地板变形，并钻到地板下，造成不可修复的损坏。所以不要把地板弄得太湿，要是你真的把太多水弄在了地板上，在手边准备一块毛巾或微纤维清洁巾来吸收多余的液体。

醋和硬木地板有什么需要注意的问题？醋是一种酸，硬木地板需要的pH值是中性或接近中性的，这样才不会产生损坏。如果经常吸尘，并且在屋子里不穿鞋，那么实木地板并不像其他地板那样需要那么多清洁。每周用一块略湿的微纤维清洁巾擦一下地板，需要时用点清洁剂就行了。要是你家有宠物、孩子和/或在屋子里穿鞋，你将需要每周或至少每两周用一点清洁剂清洁地板。

我一般会混合并换着使用醋水溶液和水-植物肥皂溶液清洁地板。试用一下它们，看你喜欢或更习惯用哪种，先用起来。略微用点力气，即使最脏的地板也会在这些清洁剂的作用下变得闪闪发光。当用水稀释醋酸或肥皂水后，这些溶液的酸性被大大降低，就会成为有效的实木地板清洁剂。醋和水混合起来能清除灰尘和污垢，留下没有污迹、天然干净的地板。

注意：用醋来清洁地板只是我的建议，你可以根据家里的实际情况选择用或不用，风险自负。要是你不确定，可以在不显眼的地方测试。这些配方只能用在面板层经过密封处理的实木地板上，不能用在未打过蜡或未经加工的素板上。

要是你家铺设的是未经抛光、打蜡的素板木地板，或竹木地板，最好的方式是用略湿（用水）的微纤维拖把，且一定要先查看生产厂家的说明。

桶和拖把——醋

这是老式的地板清洁方法，如果你希望和地板亲密接触，那这很有用。我不会每周都这样做，但是当我觉得地板需要一次彻底的清洁时，它的效果很好。你也能在大多数踢脚线上使用这种混合剂。

• ½杯白醋

• 1加仑温水

• 2～3滴精油

自拧水拖把或喷水瓶——醋

自拧水拖把超级方便，在日常地板清洁维护时很有用。要确保经常冲洗你的挤水布条，以免在拖地时形成水痕。

• 3汤匙白醋

• 16盎司温水

• 1～2滴精油

其他地板

通用地板清洁剂（也可用于实木地板）桶和拖把——无醋

• 2～3茶匙橄榄油或植物成分肥皂

• 1加仑温水

• 2～3滴精油

在桶里加上水再加肥皂。把你的抹布或拖把浸到桶里，再彻底拧干，然后拖地。经常冲洗拖把头并且分区进行清洁，让地板彻底晾干。

可自拧水拖把或喷水瓶（也可用于实木地板）——无醋

• 1～2滴橄榄油或植物成分肥皂

• 16盎司温水

• 1～2滴精油

把水加到拖把里再加肥皂。喷水，拖地，随时冲洗拖把头。分区清洁，要让地板彻底晾干。

复合地板清洁剂

混合同等量的：

• 白醋

• 外用酒精

• 水

倒入一个喷水瓶或可重灌喷水拖把里。喷水并拖地板。因为含有酒精，水分会很快干掉，它在清洁的同时还能杀菌。

天然的瓷砖清洁剂（针对地砖和砖缝的地面清洁）

• 2茶匙塔塔粉

• 柠檬汁或水

把塔塔粉和柠檬汁混合成一种黏度类似于较稀牙膏的清洁膏。在砖缝上涂抹清洁膏，用硬毛刷来擦洗，然后冲洗并擦干。

强力地板清洁剂

这可以在地下室、车库、瓷砖和油地毡上使用。当你需要一点强力清洁的时候使用——你会喜欢清洁后的成果。

• ¼杯硼砂

• 1加仑热水

• 10滴精油

把硼砂（确保自己不会吸入硼砂粉末，让它远离儿童）、水和精油混合在一个拖把桶内，搅拌让它溶解。和往常一样拖地，一般不需要冲洗。

快速贴士　一些对去除水痕和残迹有帮助的方法：如果你使用微纤维清洁巾，开始前先弄湿，清洗地板时经常冲洗。要是你用自拧水拖把时有水痕，而经常冲洗拖把头不能解决问题的话，你可能需要使用蒸馏水（在本地的杂货店或药店里按加仑购买）。

洗衣用清洁剂

洗衣肥皂

用你自己可以制作的配方来清洗衣物，这个配方能做出清洗96批衣物的清洁剂。

• 1块精细磨碎的橄榄油肥皂（要是你喜欢就用有香味的）

• 2杯硼砂

• 2杯“斧头牌”苏打粉

• 1杯小苏打

• 30滴精油

把原料混合在一个大容器内并尽量不要掺进灰尘，然后小心地倒进一个1加仑的容器里。用量为1汤匙/批（高效洗衣机）、2汤匙/批（常规洗衣机）。如果需要漂白那就每批衣服加一汤匙含氧漂白粉。

织物柔顺剂

大多数传统的织物柔顺剂和除静电纸不仅有害，而且会在纤维外部沉积下来，使得衣物和毛巾更难清洗。要是你喜欢用织物柔顺剂和除静电纸，也喜欢那种干净衣物带来的香味，你很可能不想换成无香味的天然制品。我理解你——我也希望自己洗的衣物闻起来干净、清新。下面介绍四种天然地、香香地柔顺衣物的方法。

1. 醋（柔顺）

在洗床单和毛巾的时候，我喜欢往柔顺剂分配盒内或植物柔顺球里加1/4杯白醋，这能让毛巾出奇的柔软、蓬松。要是你需要一点香味，完全可以在16盎司[2]左右的醋里加20～30滴你喜欢的精油。每次使用前摇匀一下，因为油和醋会分开，你肯定不想在洗衣服的时候有任何油渍。

2. 羊毛干衣球（减少静电，要是你加精油的话会略香）

羊毛天然抗菌，这使得羊毛干衣球在洗衣服时很管用。每批衣物放3～4个羊毛干衣球。如果你喜欢一点香味，那就每个球滴几滴精油。大部分羊毛干衣球能用300～400次，所以这是一种很棒的、便宜的柔顺纸替代物。

3. 洗衣增香剂（增加香味并柔顺）

要是你喜欢那些商品化的增香剂，这就是为你准备的！

• 1～2杯浴盐（取决于你想制作多少）

• 20～30滴精油

• 广口玻璃瓶

直接加一汤匙的洗衣增香剂到洗衣机里，照常洗衣。

4. DIY法兰绒迷你柔顺纸（给干衣机增香）

要是你需要用柔顺纸，这里有一种很棒的替代品。

• 20片左右的法兰绒或棉布

• 20～30滴精油

• 广口玻璃瓶

把法兰绒或棉布放在容器里并添加精油。让盖子打开着直到布片完全干燥，这至少需要一两天。每次干衣时加一两片。当味道散尽后清洗并重新添加精油。




        

第11章 资源和我最喜欢的产品

作为一个清洁专家，我最喜欢的就是尝试市场上的几乎每一种清洁产品。我把各种品牌的产品挨个放在一起，在家里各种不同的条件和肮脏程度下比较它们的效果。一旦我根据不同的使用情况选定几种不同的产品，我会在自己家里使用一段时间。如果那种清洁剂用完了或者到了使用期限我还继续购买，那它就进入了我的收藏夹。除了这个再次购买标准，它还必须在我家通过一些严格的测试：

• 必须安全、天然并在www.EWG.org环保网站上的得分较高。

• 家人不反感这个清洁剂的味道——不能有异味。

• 包装瓶不会被儿童砸坏。

• 外观漂亮让我有使用的欲望。

如果你访问我的网站，你会发现我有自己的产品线——爱清洁的妈妈官网首页（Clean Mama Home）。上面满是我最爱的和必备的清洁用品及工具，这能让你开始使用天然的产品进行清洁。访问http://www.cleanmama.net/cleaning-favs和http://www.cleanmama.net/start-here查看最新的列表！

我知道不是每个人都会用和我一样的方式做清洁，所以我也和读者们分享了我最爱的工具和产品以及资源。想知道哪些入选了，什么是我最喜欢的产品和资源？我也分享了所有这些内容！

除了清洁和做家务事，我还喜欢列清单和解决事情。清单让我保持专注，防止我浪费时间去思考接下来要打扫什么。在我的网站上有三种资源，它们已经帮助了上百万像你一样的读者保持专注和解决事情。

爱清洁的妈妈主页：让清洁工作变得可爱、有趣！在我的店里你会发现一些我最喜爱的清洁用品——微纤维清洁巾、吧台抹布、玻璃喷雾瓶和配方标签、便签本、豆制品蜡烛、记事簿、活页夹和其他更多。

家务事社区：月度的基本订阅帮你理顺、整理生活。这是我的虚拟服务，手把手和你一起做清洁。

可打印清单：可下载的清单和分类表格，用来帮你快速解决问题。你能找到一个清洁规划本、家务活页夹套件、购物清单、菜单计划套件、预算和账单套件，以及其他基于效率的资源。

一些我喜欢的产品和品牌

真空吸尘器：德国美诺（HEPA过滤吸尘）和戴森无线吸尘器

地板清洁剂：Full Circle、Bona、Bissell、Method、Better Life

地毯清洁剂：Bissell、Biokleen

清洁工具：Full Circle、Scotch-Brite、OXO、Fuller Brush、Casabella、Grove Collaborative

洗洁精和洗衣片：Grab Green、Seventh Generation、Biokleen

家具喷雾、窗户清洗、通用清洁剂：Better Life、Murchison-Hume、Caldrea

洗衣粉、通用漂白替代品、香味醋：The Laundress、FourMonks、Aunt Fannie's

肥皂：Dr. Bronner's castile（liquid and bar）and Sal Suds

精油：doTERRA、Plant Therapy、NOW

下载更多资源：http://www.cleanmama.net/new-simply-clean.




[1] 1盎司=29.57毫升，16盎司=473.12毫升。——编者注

[2] 16盎司=473.12毫升。——编者注






        

享受你省心而干净美丽的家！

清洁可以是很有趣的，运用简单的原则和方法形成清洁习惯是最好的途径。这能消除不确定性，你无须再纠结到底哪些需要清洁、什么时候清洁。

家务是一种失落的艺术——如果你这样对待它，在你清洁、整理自己家的过程中就会找到意外的快乐。对自己宽容一些。我希望你已经能了解到即使最不喜欢清洁的人也能找到维持家里干净的方法，享受成功的喜悦。往回翻，重读那些需要的内容，给这本书做个标记，打印出清单给自己指引。你已经在成功的路上，这个常规清洁合情合理且自给自足，毫不苛求，也能为生活本身腾出中心舞台。当你需要从头开始时（每个人都需要！），运用第276页上的快速家庭重启清单帮你迅速回到轨道上来。

那就是简单清洁术的秘密——你的生活可以很专注，一个清洁并容易管理的家只是个副产品，它让你省心，不会成为真正重要事情的障碍。

快速家庭重启清单



现在你不需要总是想着清洁，可以每天专心享受你漂亮干净宁静的家了。

快乐地做清洁！




        

附录

每日清洁任务清单

每周清洁任务清单

简单清洁术：日、周、循环任务参考清单

简单清洁术7日启动部分检查清单

简单清洁术28日挑战清单

简单清洁术28日挑战+每日、每周任务清单

月度/循环清洁任务清单

春季清洁清单

每月专注区域清单

厨房快速清洁清单

浴室快速清洁清单

污渍去除表

待售房屋检查清单

快速家庭重启清单

全屋清理清单

未完成任务清单

保留或丢弃清单

 

每日清洁任务清单





表格下载二维码（有道云笔记）

每周清洁任务清单





表格下载二维码（有道云笔记）

简单清洁术：日、周、循环任务参考清单





表格下载二维码（有道云笔记）

简单清洁术7日启动部分检查清单





表格下载二维码（有道云笔记）

简单清洁术28日挑战清单





表格下载二维码（有道云笔记）

简单清洁术28日挑战+每日、每周任务清单





表格下载二维码（有道云笔记）





表格下载二维码（有道云笔记）





表格下载二维码（有道云笔记）





表格下载二维码（有道云笔记）

月度/循环清洁任务清单





表格下载二维码（有道云笔记）





表格下载二维码（有道云笔记）

春季清洁清单





表格下载二维码（有道云笔记）

每月专注区域清单





表格下载二维码（有道云笔记）





表格下载二维码（有道云笔记）





表格下载二维码（有道云笔记）

厨房快速清洁清单





表格下载二维码（有道云笔记）

浴室快速清洁清单





表格下载二维码（有道云笔记）

污渍去除表





表格下载二维码（有道云笔记）

待售房屋检查清单





表格下载二维码（有道云笔记）

快速家庭重启清单





表格下载二维码（有道云笔记）

全屋杂物清理清单





表格下载二维码（有道云笔记）

未完成任务清单





表格下载二维码（有道云笔记）

保留或丢弃清单





表格下载二维码（有道云笔记）




        

致谢

多么意外的转换——从小学美术教师到清洁和家务专家。本书把我对教育和家务的爱，整齐、有条理地包装在一起。我知道在整个过程中上帝之手都参与其中，为此我永怀感恩之情。

感谢你，感谢你……

再多的词语也无法表达我对我丈夫乔治和三个孩子的爱。感谢你们对我这个小小梦想（我过去不敢这样想）的支持。

感谢我的妹妹、助手和最好的朋友艾比，给我不同的视角以及带来的欢笑，并简化我的生活，你总是那么棒。

感谢我的父母——感谢你们相信我并总是支持我的商业冒险，从五年级时我自己制作的贴纸盒到坐着雪橇挨家挨户卖冰片。你们确实磨炼了我的创业家精神。

感谢我的家庭和朋友们——感谢你们的支持、祷告和鼓励。有你们是我的福气！

感谢玛利亚·里伯斯，我棒棒的经纪人——和你一起工作是那么美妙，我知道这本书的存在都是因为你的努力工作。

感谢瑞妮和整个布里斯特尔品牌公司（Bliss and Tell Branding Company）——爱清洁的妈妈这个品牌没有你们不可能做到现在这么好！

感谢Touchstone的出版团队——这是个多么让人难以相信的可靠的经历。你们对这本书的愿景和洞察力非常精准，和你们一起工作是多么让人快乐！

感谢我的博客社群和读者们——没有你们，爱清洁的妈妈将只是我和马桶刷而已。感谢你们的出现并和我一起清洁。你们对于每天做一点清洁的兴奋情绪是有感染力的！

感谢你，读者君——感谢你购买这本书。我希望它给你和你的家庭带来幸福。让它成为你家里的清洁指南——用旧它，做上标记，让它充满爱，成为快乐清洁的真正标志！




        images/00101.gif





images/00100.gif





images/00071.jpeg
: BEBFE

: AEBEE

: BRaR

: Rl

. R4 g

N E =

H tﬂ’lﬁlﬁlﬂ

H tﬂ’lﬁlﬁlﬂ

: WREAMEA

: IRIEWNAE

N R+ EMAH

N: RE+EMA

H @Ei:ﬁ:nﬁ?%

H galﬁln{{%

: REBFE

: AEBEE

: BRaR

: R4l

=

N Ey =

H tﬂ’lﬁlﬁlﬂ

H tﬂ’lﬁlﬁlﬂ

Epetanl=|

Pt =l

S: R+ EMAH

N: KRB+ EMA

H galﬁln{{%

H galﬁln{{%

: AEFE

S

. BRaR

: R4l

=

N E =

H tﬂ’lﬁlﬁlﬂ

H tﬂ’lﬁlﬁlﬂ

B EAME B

Pt =l

N: KRB+ EMA

N: RE+ EMA

H galﬁln{{%

: galﬁln{{%

: REBFE

: AEBEE

: BRaR

: R4l

. R4 g

N E =

H tﬂ’lﬁlﬁlﬂ

H tﬂ’lﬁlﬁlﬂ

: WREAMEA

: IRIEANAE

S: R+ EMAH

N: KRB+ EMAH

H @Ei:ﬁ:nﬁ?%

H galﬁln{{%






images/00070.jpeg
EEFHFERSE

BREIRIEEE SR

QEEETF

OB RBERNY
QAR
QiEETR

QRBEITE

QERER
[RRCb T 2
QiEEEM
QEERT

O BT R
0 EERB——MNAES
QREBFEBRE

QEERES (HE/BE)

UREBEAE
QEEMNYE (BR)
QRENBN—TE. &F

B )RR
QAENE /BEMNE
lﬁ IEI tﬂﬁb*ﬂtﬂ’,ﬁ

QBT EEBRIES
0 BEKBAIER
Q FEEER T Xt E PR 4
Q EFEM S ERIE
QBFERERES
QEEDME
QEHFENEND
Q ERIPE ERFER
Q #AR—HEZI L
Q &
Q BRERRD
0 m— RS ERESENR
Q MPiEErE R
Q TSN BE
Q FESI#HFESS
Q WEREEMMAY R
Q EREXRE —NREER

HE 4
™AE

[ Y o R o A A A S






images/00073.jpeg
s

R ) AU EN
AR + BRRESH
2EETR 5
2 iEE
ABEASIRE
2 EiEER
SRR FAERE
2 EE KR + KB
QBEFIERE

0 IR IR 4

0 EkEHE

o + EBRRESS
QEETE—RRE /BT
0 AR

DBRAFRE

0 BEFEFFR [ BiE | B

o BkRIE LSS

0 BEFERE

95

1083

2 RIBHE RS

ARA + BERRESS
AVFETE  REENE
BNk ]

ABESRERE

2 EEEM

QB + BEHEER
2 FREMVERSE [ BERE /IR
JABFIERSB

0 R IR LR

ok + BERERASS
QIEEITRE AR
0 ikt

0 BERERE

0 EFIRFX [ BiE / EBIRER

0 EERE

0 T E /R XIS

0 BETFIERE

1B

128

2 ERIBHERE

2 ERBHE
2R +ERREISH
2 ETENT. FEh=E
Al k]
ABEEARFRE
A EBXRTCIRTABTERL
QBRI LSS
QABFERE

0 RIRHER

0 R+ EMRASSE
LIEEITE  BEfENE
0 &kt

0 BEATRE
0 BTIETTX [ BiE [ BReE
0Bk ES S
QBTERE






images/00072.gif





images/00075.jpeg
18 BF
E£1X. BEHEEHEBEEAE E2K: BENINRB
BAEH—8RES BA——RAEBE
0 R 0 R
0 EEEE 0 EE A
UBEmE LBEmE
0 Bk mREIC ALY
Q%R Q%R
£ 3K BEHIBEIKEIK BAK: BEER,
1B BIEEERIER
B —re H=—-1IRL
0 R 0 R
0 EEE 0 BRI
UBEHE UBREmE
0 Bk mREIC ALY
Q%R 0 %R
$HXR: BE. BEERUE | £6X: BE. BE. BE
B BMFR S DEMHESFIE (HE—1)
BAN—EEE AR —RE A
0 R O R
0 EEE 0 EE A
LBREE UBEmE
0 Bk 0 Bk
Q%R Q%R
£7 XK. RENEB
BR—RBEEMH
0 R
0 EEE
LUBEmE
0 Bk

Q%K






images/00107.jpeg
R

R

eEME

B E

Bam

BEE

ERRE

BRI

HRIR

HRIR

R

R

6 55 th

pssicfil

Bam

BEE

RS

BRI

R AR

HRIR

R

R

eEME

wEE

Bam

BEE

RS

BRI

HRIR

HRIR

LS

R

eEME

eEE

Bam

BEE

BEERE

BRI

R AR

HRIR

R

FR

eEME

B E

Bam

BEE

ERRE

BRI

R

HRIR






images/00074.gif





images/00106.gif





images/00077.gif





images/00109.gif





images/00076.jpeg
F1XR: BERXY
F2R: BE

B 3IX: g

F4R: |

%5 XK. WHER
F6KR: IREHE
BT R: HRR






images/00108.gif





images/00079.jpeg





images/00103.gif





images/00078.jpeg





images/00102.jpeg





images/00105.jpeg
£18. FF
%1X: BEFEEREASTA B 2K FENRE
BAEH—8&HEH A——R=EEE
BE-17 ] K7
O EIEhE 0 EEE
DEBAE DREE
0 BB 0 ERZ
B3 kR
B3R BEHBEEKENKIE | 4K BEEN, BREBHRIED
B —Tkae B=—TRE
0 @ 0 R
0 EEHE 0 iEEHhE
QREE QEEHE
0 B 0 &R
0 %R 0 %R
FHXR: FEFHBEFEALEIER | F6X: BE. BR. FEELHE
BEYMEHRX Ml EERIFIE (HE—1)
B—HmEEE BAL—RBiEthiE
0 R 0 R
0 EE M 0 BT E
QEEm QEEMm
0 ERRY o BB
a ¥k Qe
£7X: REHEAA
BR—KPEEMHE
0 AR
0 EIR T
QEEm
a ERRY

QA






images/00104.gif





cover.jpeg
o- o

BROEF, 4?/
MEENRABRFG.

THE PROVEN METHOD

FOR KEEPING YOUR HOME
ORGANIZED, CLEAN,

AND BEAUTIFUL IN JUST 10
MINUTES A DAY

=

AR 1 5
\ b 5¢ 25 W W
nllm

f xR oE

.( (Becky Rapinchuk)

(=tFEESER) (ELEm)
3 PIGES (EE= 20T EED) {1k GQ)
; RINEE  (HisiminR {BREE)

HE X 2 X &% X ZFE X288 X =K X &5H

100 KATR)  WIESRSOA BASIIFRE O ) SHESEISE MSEZEE =l fe]
REA FIREIE ST =t KEBARSE WREIEA RIPIHA





images/00060.gif





images/00062.gif





images/00061.jpeg
BRI EES R EIREKSE

BIR R IR IF RS RO

AR BRORHEREREBALESHR

AEE. BERERAR.

AREH: CRREREEELES, REEERF

QBRI HEREFREREY

QBRI BXK. R, B—

R

IR SR AT I I A E

sy
=

BEES—AER

IEER) T [

R, RBEA0SWHASEMN, BATRERNES, &

AE—: BEBER
QA= BER

QA= RE
13
Eh]
g
1/

HEEE R
RN I B
R+ EMA
: BEEEES

WF

<
2

..[’

m






images/00064.jpeg





images/00063.gif





images/00066.jpeg
ﬁE‘*@EE%

(52)

B—REES

k)78

0
0 BEEm
a BRI

0 iR

[s =52tk cfiin)
0 BET
a SERRZ
a ¥

BA=—1Ipd

BE

EE:)7S
o SEE b
uREH
u BT
0 Bk

BE—REN

SE::)7S
0 EEIE

u R
o EE M E
uReHE
u BRI
D%&

W?%WE

SE::)7S
O EEHE
uEEHE
u EREY
Qe






images/00065.gif





images/00068.jpeg
7RH
Q SRR R L Ry
QRE + BRRAESR Q Bk
QEET (55} QIR+
Q Bt QBT
Q BEAHIR Q&%
E%%ﬁ QBERARFIR
BRURANAERE O BT SFFX [ BiE [ Bz
,mJﬁ+%ﬁ QERE LSS

98 10 8B
iﬂ%u&/h iﬂéﬁu&”\

+iBERRAESS +iBERR

EKT REBNE

ER

BiE [ BiEaR

Q Bk + BEHEZER
e /| TERE [ e

= / KR
PR CAREE)

18 125
ETE
9%

o A

=) )N
R + iERR
BEENT
B
RS AREIR
BTG X [ BiE /B
BRIE LSS

RTISREB

%Tﬁﬂﬁ&@:
BhRIE LI5S
R

DDDDDDDD






images/00067.jpeg





images/00069.jpeg





images/00091.jpeg





images/00090.gif





images/00093.gif





images/00092.jpeg
HIFFIFHRES
E’JmEJZTJ‘,‘ztEZ_
BBE B 45 BR B e TR
i@ﬁEiM}Et&éﬁﬁ_,a.ﬁ%:F‘%

/I\

BIERIRTIR,

ThX &

E/EREEES. mEN

S AIFROER TF

NEEESERER. WRIREA=
ERRERNERE, BA

HRiE:

18

27

=gt e NN
&,.\

BERREISR

miEkT
fpmiuka]
BRARERR
B IR R
EEEE

QERER—2

QBTERE

BB

RS e
ER=pE ) g

QR+ BERRASS
EEIE—RERE/&T
0 i
QREAFRE
=]

a

=]

B2 [ BiE /BT
ERiE LTS
ﬁ::

SRR

3B

4

0 SRR IR L

u }i"‘ + iEbRER

S

ok l%iﬂ%;&

REENE

0 BB ML RS
Q }i"‘ + ;El?az, 5

niE l%iﬂ%é

0 ESARIRE
0 ERIEIRF R A
aEsELL + RS ER
O PREVBHIE / fee | s
QEFIER

=gt e NN
!sl%bﬁ 24

QR+ ERERASS
QBRI E FEE
Qg

U EEARIRE
0 iEEE
QERE LSS
QDRTHRE

0 BREARFIRE
o iEEEE

QU ETFEFX/
0 ERE®
0 BEFER

LERB IR IR 4
a U&"‘ BERRESR
QEETE—HIibEN=
a B
D RSAHIRE
0 BERIIER
0 EERE
QERER—2E
0 BRTERSB

BiE / 1Bi2ER

+4hE






images/00095.jpeg





images/00094.gif





images/00097.jpeg





images/00096.jpeg
BRI ENERXKERREERFNATRERESEES
HESE

BE— M —EREDTFRFRE 10~ 1565
R BT AT

REFE—EFTBETRESNESEE LNERFEK
Eigsk, MEXTBERILENIHEWENE R

EHmRENERI ——Z2R2MKEREHRE, 88
I =S A9 BRI 22

EEKE——BE—TKE. ITEENESSIRE
BRTF$EETROZWRILRIRIT

BSERE—ARFENER S\ L BERLEEN
FRATHEBRET S, BERGARTERERESHN
SR, XMESHBEERGET

WEFK ENEEY —ZRRER T HRHHERE
MY, RREE(E:

REFFAFRE——HRNEKF TENBZERTRER
mERE, REFE

BMEFEHFDMEN——EFENEEREFE
IR 2T ISREMD






images/00011.jpeg





images/00099.jpeg





images/00010.gif





images/00098.jpeg





images/00013.gif





images/00012.gif





images/00015.gif





images/00014.gif





images/00080.gif





images/00082.jpeg
RERRKA, ABDISHRBEEER. XEE-LRERNE
FRELSHRNTE. SRAXLESELE, AEMNAE—HER

FE—RFHALKEEBAGEZAFLE

KRMBH—BIRKTFBEBELESE. ER2RMEAE
8, AREKLE

AERA—— AR KREERE-ZABHE, TLUBKRIEHR
HmE. BERMESRRRA, H—LEKENHB—REEEHE

miEL

2K FRREEI BIEBRE

TR RE—ENBITHK, BFSRTRIESERTER.
B 1/4A REEEEXMREKRBERRNI/NOERERL/INT
EruRicy

RIS H—— B RIE S8k

LE—RBITKER KRS ERBRT






images/00081.jpeg
WWE¢E¥«E%h%E&§H%EmE Tﬁgihﬁ¥ﬂ

FER, BFRFE=ST

N
Bia

WS

Vv

EE

Vv

BRI IS P AR b

=) == f—
BE.BBREEL—D

@A fE

BERENEBKETE

iEIE / EEEAE] JANHHE

WEMRNM TR —HFE—

/|\§?—Iﬁ =] IE@;

B iE IKFE RN IKAE

SEET

lﬁln*%fg H,&XF*D
S

ARWREEFARAE.

IHRAEF RIERAIR L

BIEANRE

Bl e F

BERRIE/ ERER
X i

BIRRKTFFRAFFRR

B KIER Kk

TR LFFR GBI L

Bh=

i AR B It

BEFINT E

yEN

EEEANE FEXO

REXIPT A FEbRE

SRBEMITERE

RIEEE. R

lﬁ IEIED-'-@*D@T'_

Bk BEMB
FHETIER

i%fﬁ@):' 1B ln@ﬁ:

A=

REBE B

ﬂﬂrﬁ%lﬁln%% k*ﬁ
BELAI S

e E XK

AR AR A0 E BT EAR

BB E

iR A B NI B
BB

BT | AT RAE

CAER

RN B FEbRE

SRETHEHRDE






images/00084.gif





images/00083.jpeg





images/00086.jpeg
LMW BRSENRR, TRXLEAE/BREEES.
ERANERAERERHATNBERA TNESRESERTR.
MRMRERA=ZRE, BRENEBHERE . BRREF DB
HE, BBABRIBEHBENHIEER KRBT

18 2
BBMERE RN ENT

u] U&"‘ BRERAISR 0 BikB %
uEETRE—EE O Re + BRRAESR
Q Bt QEETE—ERE/&T
UBISAHRE 0 FikihE
0 E IR UBIAHRE
lﬁln*%fg a }%:F;%;:F* / Eﬁiﬁ /E}?ﬁ%’g
uEREA—E@ + 4| QERELESR
U BRTHRE U BRTHRE

3B 48
[RRENT [BRENT
O Re + BRRAESR O Rd + BRRAESR
QFEETE—REEDE QEEITRE—A=E
0 FikihE 0 iEikihE
Dﬁ:ﬁﬂ%ﬁ UBISAHRE

BREMFATEFRE QEEEE

ﬁ&/éﬁm%+ﬁi QBFEFFX [ BIF [ EBER
O B3 [ bEdE | IRAPREY 0 ERERS
QBRTHRE QBT HRE

58 6 B
[mNUSEN Y [RRENT
RBP4 QRe + BRRAESR
DW“ BRERAISR 0 EEITE—HMEN=E
QEEITE—EBNE 0 iEikitE
0 iEikihE UBISAHRE
UBISAHRE 0 E R iR
QEEEM QiEEEE
0 BkRE L5 e uEREA—E@ + 4|
0BT HRE 0BT HRE






images/00085.gif





images/00088.gif





images/00087.jpeg
()
AR &8H1E% BA— B=EEE
SRz )73 BE:i7S
o iEEIE 0 EIEE
QIRAH QAR
0 iERZY 0 EREY

QR Q%R

B —Tae
0§ =K 3
R bk 0 B E
nEEHE LUEEE
QBB R
Q%R 0 R

Aln—tmEmEE BAR—EiE R
=E 1S 0 R
QEEIE 0 EEE
QIRAEH QAR
QBRI 0 ERZY

Qe a i

N FREEMHE

0 R
0 SR E
QEREE
0 ERZ
Q%R






images/00089.jpeg
CEFMFEEEE

BB REE S SR

uEEETF
QTR ERNNY
0iEE e
0FEEITE
QRBENER
QERER
niEERBM%

QiEEE

WEERT

QEEFXR
QiEERE—MNRES
0REFEERE
EERIES (BFE/BE)
DREBGAE
aEENTAME (BA)

0 BREMIRN——H R EE . ZEE. )R

DRENE / BEINE
0 AR ME

Q

LRTRREBRIES

0 ERERERIER

Q EFEAIHEF X HEE R R 4
DETENMSEREE
LBTSBRERIES
aEESE

o2HFENEM

0EMDE FRSET

o AR—HEZIAL L

oI HES

O RIRER A

0 AR RS ERA
SEILE)E Shavaid

0 HFIEE N ES

O FERS

o R 2NN AR
uUERFERE——NRBEREE

0O 00000 o o

o e o e =






images/00002.jpeg
%£3@:

AE

$15K: BEMBTFELE

%16 X: TEKRE

AR—8AES

BA—RAEBE

Q R
0 jFEmm
QEEE
Q BR&RY
Q%K

Q R
O FEE
QESE
Q iBERERY
Q%K

$A7 X WHE. BREE
mpsEN

%18 X Bt EN B EL

B —Td

A=— R4

Q R
0 jEEm
QEEE
Q BR&Y
Q%R

Q R
O FEE
QESHE
Q iBERERY
Q%K

F19XK: B=. B, BE
LENHESEE (RF—)

$20K: BRAM., AE—
B, MiERE

B —HEEE

BAR—IREHNR

Q R
O jEEm
QEEE
Q BREY
Q%R

Q R
O BEE
QEESHE
Q iBRERY
Q%K

%21 X: RiENEE

BAR—KREEMH






images/00001.jpeg
BHERXEESEERRERZRIFEENONE

QR BIRNARFEREEMALECHRK
QINEHHE: RFEBAF. RERWHAERELEERE
QEEH: LRREEEEME, MERERFE
QiBRRY: MEREFRERRY
QERIR: X, IR, E—HERY

BRAEF—AER—R, REE10D9HRTR, BH
TRIEIRIES, SEIRERTE

QF—: BAEBE
QREZ: R

QE=: ke

Q Fr: ﬂﬁﬁ:ﬁ:n
Q@R BEWNEE
Dﬁﬁ:ﬁ$+%m8
UEH: BHEEES

BR/BEAMEZEEER. 8RR, BEEETHMNE
5. 2EGH /ERER, KNTRENES

QR BEABNL. ERRESENRSERERRL
QiERBEL. FRETS
QEANTE: SRL4EBE—EE/ K

QB E . BRBEMEMBITAE

QEEME: ERMAENEENESRERSR
QiEEIKE + kB BHEY, FEETE
QFEERE: BT2SMRE (GEB + R + TR0,
Hfth)
QBRAHRE: IREEFE. Ex
QiBRE EISR: BRSREFD

QiBERRESR: LEBEBIHNISE

UG PREV RS | IR JERBEEMFFRE
QiERKREAR: ERTF. WE. Mk
QiERER: ke BRERET

QEE: RIMBETS

0 ERZIRes: BIP. IMERE. BRI, SEHUHRT
QEETK [ FBiE /B REETSXLEEEMAIMTT






images/00004.gif





images/00003.gif





images/00005.gif





images/00008.jpeg





images/00009.gif





images/00031.gif





images/00030.gif





images/00033.jpeg





images/00032.gif





images/00035.jpeg
£28. EF=E
%8 K: BEMEFELAT F9K: TERLE
BH—BHES BA——a=EBER
0 HFR EE: )23
0 iEEE 2 iEIR
Qe QEM
0 iEREY 2Bk
0 k& kR
F£10K: AE. BEXNOMBMEZ | 5 11 X: BERE — REBLMA
G2 MREFHXE
BT —k4 BA=—TRt
EE:: 17 EE: )23
o EEiE 2 EEIBE
QEaE Ime:E
0 iERAY Aimkss
DR IR
ST Y|y N
$12%. RENEEREES | C O ’ﬁ‘%’;’;”ig‘ L
A WmEmEE BR BIEH
0 fHR 2
0 EFEWE 2 EEKE
DESH AREeE
QO iERRY BB
Q%R kK
% 14 K. miErh@a
BAR—KEEMNH
0 R
0 EIEE
QA
0 BBy

QiR






images/00034.gif





images/00037.jpeg





images/00036.gif





images/00028.jpeg
F28: BE=H

BAE—8RES B—REEE
Q R Q R
O B mE 0 EEmE
QEBEE QESHE
Q ER&Y Q iBRRY
Q%R Q%R

[ 2= R4
QR Q@R

O B mE 0 EEmE
QEEE QESE
Q BR&Y Q iBRRY
Q%R Q%K

AR—EEE BARE—IRIENE
Q R Q R
0 jEEmm mRE:S i)
QBE| QESHE
Q ER&Y Q iBRRY
Q%R Q%K

AR—KREEMH

Q R

0 EEE
QEBE|
Q BEREY
Q%®






images/00027.gif





images/00029.jpeg
EREATEHREEANEES, BXKERRDREMIRE

BRMES . BlE—LIVESIEROGERE, 5 TRELEH

E

HRMAIES

SeRk B HA

HRMIES

SeRk B #A

HIRMAIES

SeRk B #A

HRMAIES

SeRk B #A

BRMAIES

SeRk B #A

BRMIES

SeRk B HA

BRMAIES

SeRk B #A

BRMAES

SeRk B HA

HRMRIES

SeRk B #A

HRMES

SeRk B #A






images/00020.gif





images/00022.gif





images/00021.jpeg
7. KRB+ EMH

F78: KRB + EMH

: BRABEEES

: BRABEEES

SN ESE
H Iﬁglﬁ =i

SAZESE
H Iﬁglﬁ =}

: BR4ER

: fREER

=

e

: WEIEE

: WEIEE

RIENEH

eI A E

X: IR+ EMH

X: FRE + EMH

: BRABEEES

: BABEES

SN ESE
H Iﬁglﬁ =i

SATZESE
H Iﬁglﬁ =}

: B4R

: fREER

L=

: k4R

: WEIEE

: WEIEE

RIENEH

eI A

: PR + EMH

X: FRE + EMH

: BRBEES

: BRABEES






images/00024.jpeg
5H: FEHMTE

6 H: Bh=E

QBERREY—BTEE, EFE||QBRREY—BEEEE, EFE
AIRF AR BRI IR R AR A E R IR
0 EE—BRAeW/ FEEAE||Q B EaE —RALR/ BT
0 BRRRE——EEEEE BEE
QBE—BH XRHEHRED || QFE—HARIER/ FRIER,
XA E RIRF B BESTRHEML
Q ERER CiERIERRER||Q T AT —RABEERETR.
0O EHRE—MRR LB S JTRNRSE X I B AKT =B
I O EEFEZ BN — sk B
QBEEEMSSNRE—RSE|| Fms
F. bl 1. TR/ FFER Q2O FE—MERE /5
QREBE—BRESR, BEY| Frw|E
R, BEERERE O BiA—— 1 INLe 4 &3 SRR S A3
Bk BIRFONSTEE, B
E—A—EEREER LB
78: BERS% 8 B: i@iE
QERRY—BEEAHE, EFE||QBERRY—HEBES. BEX
AR AR ER AR —=8
QFf—RE-TEEFERNS||QBEZAE——EE. 8RRt
ENRERDTEN TEYCHOE / At R
QRI=AFHEOMS—BE||QFE—HABR/&E, BT
MNETRFTROMBR SR AL
0 FAE——IE—FMIOMES AR QO NiERBlE—FABRE. 7B
BEFFEENYR
REIHEERE||Q BE—BELNYRRE—R
AfE, w—MEENRIROR QIRE—IULRFAESHE. 6
QOFR—ERBKA—T, &3 M
BEFRENBR O 43— MIB B 5 H SRt 1 (2 3B
0 RBRORS RRARER|| BX, NLLUGHERISREE
RENDE
0 #m BE—ERREER,

BIgmns -1






images/00023.jpeg
F48: BE

$ 22K B, BAMBFEE

BH

$ 23 K: HIERE

AE—8AES

BA—RAEBE

Q R

0 jEEm
QEEE
Q BR&Y
Q%R

Q R

O FEE
QESHE
Q iBRERY
Q%K

F 24K RE. BRBHELE

F25K: KRFEA. ke

A= —KE

5= W

Q R

0 jFEmE
QEEE
Q BR&Y
Q%R

Q R

O FEE
QESE
Q iBERERY
Q%K

£ 26 X: BRETTHN /R

ZHRY

27T K. Bk, W=

BN—EEE

BAR—REH R

Q R

0 jEEm
QEEHE
Q BREY
Q%R

Q R

O FEE
QESHE
Q iBRERY
Q%K

%28 K:

RIE N EE

BAR—KREEMH

Q R

0 jFEm
QEBEE|
Q BR&Y
Q %R






images/00026.gif





images/00025.jpeg





images/00017.gif





images/00016.gif





images/00019.jpeg
. BEAEEEREEE

s Aa/NRE

BT IEEKETIKE

: EEENR, BIRERRIER

EEAEEERUEENENTRE

; BE. BE. BREESEMMELEIE (3

GiEHNEE

E28:
BE=E

s BEMEFERR

. TRk

. BE . BROMBEERE

: RERE—RBNANRETHS

: FEHEEEEX

 EELRE. BT

AiEHNEE

: B IDFEESF

: TERE

: WE. BESTBERORS

H lﬁ/utﬁ’aﬁ*uﬁwﬁiﬂkﬁ
: BE. BE. BEELEAMRESIEE

: BRUAD . B8R EgRE

GiErh e

. B, BEHMETES

: MIRRE

: Mk, BhBRL

: KAFEAR R

BREATEN  FERRY

: Atk S

RIEHNE A






images/00018.gif





images/00121.gif





images/00120.gif





images/00123.jpeg





images/00122.jpeg





images/00051.jpeg
ERHTEEREEMEEESHRHESE SRFERIERE
XAMES BRHEERIXANE

EEAMkEIR ——EERRAEE ST

BF—BAFETS. REF—HMTEE. FEE
FUNRBREFEAMAEBTEN. EXREEDHRAE
Fia, eESNEEEHATERA

EE . DA SRS ——RERBIROESES
AEAE—T. BREAAFLEERABERMNE, BAF
HEEEITA

S —RRRERNDRREENRERR—T

ASERERES LRI E. —ERERBTAERE
&, BEE—EEETRTIER

E . DA SRS —— DB EREEB A
MEBFERNBRELUEEZXSHR. ST HESEIR
B9 D

BENEEAHE—"ERE, Ri&EMD

AESEOBRERES FRER






images/00050.gif





images/00053.jpeg
18: 2EBEERY 2H: BFE

BERE 299 WELEAYBE||Q BFERY =B RIEEH
ERENEKTIE BT%
QBBERY—H—RLEBEN||Q BT 2FE—BT2EENHR

REFRMERHWEZEL=QF|| BHEER

AL IRES A9 AR P QREEE—HEEKE. KB

QiEEEA——MNFIENEA LS| | B

24 (IRIEA. MlLA . BN |Q 2R ER—5 58 R ERESR
UNE—DRBEERFERTF

E _ER9E —HEReK

Q EH—RRROEGERED
ik, SRAUUSEHETH
XHENRALBHRERT

BRI X, EEATHNRY

BERME

%, |0 BE—BXRENRARE—R

O WHN—RAENRRILRYWT

0 FE—FRRES. @ENHE|| SERAREFSEARSIA
LURAE—FEREA. BABR.||QWFE——iLXYREGRIFIL
B0 =EF—
0 BhE—EEF@E. REARMRY||Q BB EEKE
—BERE. fE#= ,slu}§M§yE’JEﬁ B2 IE
8, URFm #. fMEF
¥ —EEEE, HTRE.
ZEFERD / SRR I
38: EFEE 48: A=
2E% 108 LEFHEEREN||Q BFERY —BRBEGE LE
Bir5I%E AR BEOY @
QERRY—BZEEFNEE||QBFE——BENEEMEEE
AIRF AR ER R (EEE. . WA, B
QiEEAE A/ HEEME||Q REEE ——REMBERBIL
am T
QITEMIT—BREM/ HiEEME||Q RE—REMEEITR
JTR. KT E QBEFME e/ ERE
Q&EFHR—REM/ RERER|| FPihREnaE
Lmuuﬂﬁlﬁﬁ 0 iEERERHIX
O EEEMRSH XS —FSE
,smm* %&?%Eﬁi F. BEH. AR/ FXIR
QiEEE— M RREERR| |Q &8 BRI BEE WA, |
ﬁt&ﬁ MAEFEHA R
= B#E| Q43I —XFamLNERBR
¥ JAEI SN EE%EI |j Eﬁaﬁ MEAGEGYRBENBES
FIERIE H, HEEWMEER
QREBE QSE—Em—=ale (GEn
P RBms WEEM. —3HEMm. EREK

HERE)






images/00052.jpeg
RERNRIE, KBS HEMEERF. XE

M ERERL XETTELLE, ARG

E—HE%

]

BT E. &

E—wyE

IR

FHASKREERERZRFLE

Tk BRFn R

it

EAEH, =

RN HEHEGESR. E2XY
ZPVE=W

i B #0 i

*ZJ?“‘EEifLo ERHETRRRKR, B—LE

RIEERBEISRLE

—ERREDERBE-—XHEBHE

A L‘,{ 33k
FiE

i7k

RE SN RIBERIE

Fil——

BE—

LNTHITHIK, BF#E9H

'F'JE& Elﬁ%

FiER. B 14 RS EEAFFIEK ﬂ‘z%m@r,ﬁez‘zmjz

N E

B

BRI

RETE

AL 25 kR

EARi]

KR KBIBIS RE R






images/00128.jpeg





images/00055.gif





images/00054.jpeg





images/00057.gif





images/00125.gif





images/00056.gif





images/00124.jpeg





images/00059.gif





images/00127.jpeg





images/00058.jpeg
1H: 2EEER®Y 2R8: BB
AESRE 299 WELERERSE | WBBERY— =2 BEERFEHE
BIE AT Fig
VFERY—HM— R ECENR || 0BT EFE—BRTEEENREN
WERYEEFWEELS =T AIER
IS HIZRAG DREEE AR, KEFIEH
AEEEE—NFIENEELSR |0 aR#EE—FE R REmERER
Y (BFE . MiRE, BN || XE, ZEEaPfsy

AP E—DEEAFRFETFE
ERB—HRK
A EH—RIRROEHEREAN D
%, BRALISEHRTSE, X
BEfr2BifRiEkT

o JiiEsiisis AHEHEBEE

B9 aR
0 B B RFME—iE
o m—HE AT EN B EILRYIIRE

AmEEERRIN

AR HERRMES. BEHE |oMiRE R eRESSEHFILEE
ARE—FERES. REER.|| fi—
TRE R E QER— IR EBEKE
QBhE EEFE. REBRNAY |0FEEMRSHORE  RIEE. ]
AEEKE—EERE. Sz || eE
TH
AEHMRE  FEEE M=
ZEEH / SRR X
38: BFEA 48 B=
12ER 108 A LEFEESPEN |0 FERY—FRABZEE LERTR
Btz 'JZEE‘J%W
ABREY—BETEEFNEEA || 0FE—BENRAMBSE (K@
{iFKFEEEKETESIFE &. O, Mle AEL)
AEEEE R Elmzéé U I
=] 0 R —REIEEITR
AEFRT—R 2/ REEME || 0 BPIER RS/ iEREF fm
TR JTHITE MEHE
Y| ﬂiﬁn‘:'u FRAFD/ BB IR E P || 0 IBE AR X —AmAISE R
ifbaaAl D'T'@ DFEERESHRE—BEEF.
QAEIE sl . IFAF R /TR
isEthk E*;?ﬂl%ﬁ;'; OEH—IRNHBENLE. EHEE
QFEE—YRREMBRMAE || KRR
HBIE Q453 X T & EH £ R R mAE
IBEEERSESNRKE—RIEF. || OHOYRBENARESY, FRE
KIFFR. Bl 1], ERsEMBiE | MEX
AREFE—HBBEHORKE. F|osE—8Nn—~%l0EA (Ek
IR RET s MEEM. —XEl, KBEERNSE

#5)






images/00126.jpeg
MRFE-RREFEEHREINE L, REAXNER, &
RIBIN 15 ~ 30 DEEIRS, 5 RZAIRFEREIHIE L

Ef—BEES

1% BEERBR —REAEMEEE. BIE. H
BHRES, PEEGRTBERHEENERA
Q R 0 EERY
Q B iR Q%K
QBEES

e
5. BERERFA —SEEEREA LRFRE

R, AEEARES, REEIREANBENNE

Q AR 0 mEA

Qi EIR QR

QR

Egﬁ :—ﬂ&"‘
1% BEXRY—RERECHEMRERRNK
¥, WERLA LIS, BiXREEN
Q R QiEERY
Q iR E iR QR
QERIFE

Efn—iiRiERA
1% BEEBEKETE —ZEMERA, BEE
MFEFE, DEEUFEZFOERA, RELFERR
Q R Q iBEERY
Q B bR Q%K
QBEES

Eff—REidNER
5. BEEE——SHAWEROMS (BE. m
HR. BEER) HESEEERR
0§ Q iBEERY
Q B bR QR
QBEES






images/00049.gif





images/00110.jpeg





images/00112.jpeg
F1X:

BEAEEEEEHE

F2X:

IﬁlEl/J\%EE

EEES

B AR KFETIKE

F4XK:

lﬁ IEI*%M:‘ ?glf’ﬁEﬁa%IEE

ERES

BEFEEERUEERENEREX

FE6XK:

BE. BFE. BEELSFAHESE

1B (HE—1)

ERES

HEH A E

EEES

BEETESE

FIX:

KTERRE

%10 X:

7% . BROMBEMERE

ERANESE

ERE——FHKEBBNRET

F12K:

BRI EIEERE X

% 13K:

BRI ERE . MAMBTF

%14 X:

RIEE B

E15K:

BEMETESE

% 16 X:

TS

F17TX:

b, BB MEATIEIR Ok

%18 X:

B IE M AN B B £

#£19X:

—)

1EiE (&

BE. AR, BEELBENHMER

%20 K:

BRAMN. BE—I8E. DiziRE

% 21K

RiEd e

F22K:

BE. BAMETEER

F 23 K:

HERE

F24K:

T, Bk ML

E25K:

RFEA. R

%26 K:

BREATREN / FENRY

E27T X

EEL. S

% 28 K:

it =]






images/00111.jpeg
58: FESTE

(%)

6 8: Br=

DBERRY—BEEE, EFET
IR A E B R PT

QEE  BRAA/ WEEMEER

oiEEsRL  EEEEDE

L EB—BHRRRNERIN, ik
XANEXIRF D

DEREAM—ETEE, EREAR
TR AEREIERI

QERAE  BRAEM/ WEEREEHE
Qs FARER/ TEFA, 28
SR
LTEMT—REEERETR. 1T

0 ERERE CEEREERER

R KRBT E

0 JRERIR 4 IR 05 S R
THH=E
DEEEMRSHXIE B&
F. HEH. 7. TR/ FXIR
LDREEE—BRER, FENE
&2, AEEERE
7R BERG
0iERAM—BTEE, EALD
RABEAERNER
0 ¥4l HE—TFERE
MEREEEN
QORI =DRGEAES—HEE]
BT HF TRORRR

linbapr3

QEEEER—Ik . BFAEE
QEHMFAR—WERREN/ XF%

HE
=D/

180 L5 A SRR 1 AN
. BERMLNEFEE, B L—

A—EHEMRFDES P L

DEREY—HRBE. BEX—
(8

QiEEAE—EE. RIS
E / fAithE R

QFE—HABA/ &
AR

, BTRHM

0 T E s — MBI 7T sk
EEE

o Ma—ikAESICEEESEN
B, B EENRRHOR

Qfifm  EREBXW-T, HER
B RGN RR

D IRBMIRFE—RTERELR
BAfE{ERA

QEIN——ER-ERGRF
BRI

o fpissisiE
HAGENY R

0 B3P — IR AR R AL — i

QIRE——IEERERAESE. EERE

TBEE. TBEE

Q%S NBESHRHEMEIBEE,
MIELAEERRER IS RS






images/00040.jpeg





images/00042.gif





images/00118.jpeg
(%)
9B: ZXHFEE 10 B: EREHXE
0 SRR MEBEE . BEXX || 0 ERRA)— BT RRBERER
(SMEHE. KES ZETVENYR
QEE—BH BARFERR | 0 FE——EE. BERE RN
LA HBEAISMIA O KR 2 0 REBE —RRNAF RN
iRl HABR /IR, BINMER | 01Fh 48R/ RE
DEHBREANIIEGENN || 0 DBiEBE
0 EE + P —IEEURNYM RN |0 BE—EXRNUNYRRE—E
—i2 4 AR ENSRIIERARE
RS A TR EB 2 H Sk 3k i (5] 1R B =L bl
£, MNELUSERERISRES QiRE it ERESEFILE]
DiBEE—MMRFELLEANRED )| Bk—
BREFEFCEFEEND, B 053 MIBEE = SR LA
WII— T RIGEMET, ib|| SXE—HFRRE, iLHEE E,E.
RIS HIRTIEREBE —ER £
DREITEESG—LIBE—, }Eﬁ
—MEF, BEERLEWDRR
KIRERMEMIEETETE
118: BEXE 128: B /IXETLE
0 ERE EEEEANERD | 0S3EE 301 TLRBRERE ]
FREIARERNY R Bi5I%
LEEEE—RAEHF/ REEHE L ERAY—SEEEHEEMER
=] RERAERO M
QBRI —RAEHBERET | 01— REESERNAEIRE
8. T E REBNW
DEFim Rt/ iERE || O RB=AFTHENE—EBENS
naHE TRATROBR
QS - EN—isk . BTSSR | 0 —BiREiE HEE-MFNBES
o 2FFE EZE fth“U}Si"‘ IEREIREISTF TR
FEIE QR WK, BE BREABHE
OEEERRESORE—EEIE| FBP ($301M0) LHESEIN
F. IRM. 1. BERMEE QR EXREE—HE, RISEN
0SB —— I hn s R SRIE i S B R MERERNIFRE
ZIFIGINBARI ST (iFk. B || L IRBIRIIRY TERRE NN
sk, ) IIRRFERREEENL, D28 D
B E AR RS AR Sk






images/00041.jpeg
MRGERENBE— LIRS, LLAHRG AR HRER
WRANENRT . SREA—MESRSIRESH L — L
5, RERECHDEIEHERTNTE

v v

T
T — u@ﬁ%%%ﬁ

T3
B REARNEHRS
N EXFHE

b
NEEEZERY =X

BIENF MK SMEFPSNEE
AR R RS T

KFE B, MRE. FhEXE
R1E
BNEHES
EEERIEE
&3 75 1@HE

&3 75 il @

B mEEIE
E B INKE
EEXKETE
AR X
BERES
RN RAB R
BERKAR
BERIE
BEE
BEEM
WS
s






images/00117.jpeg
URFERRREEHFEINEL, HEEX
SHRIRS, 5 RZRIRFEERZIHE E

ANBER, GXRIEM 156~ 30

EfA

[T ——s
5. BEANRG  BEAERED. . BEAREE
F—F. | AR ERLEENRT
= F o ssEA
O KB s
QRS
Tm—vTy
5. PERERIG  SERERIFE COFARE, AKE
BoF. |wEEL, AHEFERIEENNE
YT N
o teaitn Egi%m
Qs
EE=—REA |
5. BEAY  RERACLEBRELRORY, WERE
F=F. |LUSH. HxkmmEmn
= asEERY
QKB :
QRS ife
YT [ ——
i5. BEREKB I SEMBRA, RABATETS,
BME. | PEEAREEANGE, HOLBAR
e NEr T _
QR zgi%m
QRS
QEME  REAED
5. BEAE  SHAMRRNES (BE. NS, HEE

0 EERY

0 Ak

0 IR E AR
QERIRMES






images/00044.jpeg
EREXMANESEEE

2, R

TEF. BEFHNARZHRERE, TREAMRHEITHER,

MEE=ST

B 31 MESH 31 RREFMRAOE

%

7S

v

55

v

ERRAEER R EREL

BT i l:l:l':Z II\_/l\ﬁ$E$D

HE

i BSEEENfIRE

WERH TE—HIfE—1
BEFBELAE

ERIKFERDIKAE

BIEF

EaERE. PURKPANZERAL

KRR EBEFHRAEE.
SR AR A9 L

BRI

:ﬁmﬂ%ﬂﬂ%?

BaERE/ ERETRE

BRI TR XIR

BiFeIEK S

REFHEXBML

EFE

BRI E

u&'l\ IEA:I ﬂ%ﬁ%ﬂi HERAO

AR A FERE

SRBEITRRE

REEE. RE

Btk . BEMBEFIHE
CiER

BE

&)JF‘EI@ A= EH‘%
ks

KB, FEEL

B EIEANH BRI E R

B /B
EATER

S TFRLE

B, B, BT
BE

BRI E Fmbre

ERETERL






images/00043.gif





images/00119.jpeg
9H: KXHFEE

(%)

10 B: #REHXE

QiERRY—HREE. BFEX
* (ShElE. KES)

QiEE—EA. BRRtER
SREGHEEFN ISP O R gIR 22

Q iFh—H4HR /%M, BIER
TEF RS ARSNER AT

0 EIE + KM —IB XMW R
ik

0 %435 —— NBBE % 5k 5t 5 B BB
BE, NLUSHEERFES

0 HEEE— MR EAIRENE
BUEREFHEEFEEIO, PRt
— AR F RIS T, 1HtbIE)
IARIRHERE BE—HIEE |

QREITEEH—UBHE—, &
F—NEF, BEEREMDRR.
ERBRERMAMREITETR

QR —— BB RRBRER
Xif, EEFBENYE

QiEE—AE. EARERERTD
e

0 REEE AR TR

QirE—HABR/IRA

QfiERRE — ABRERRE
ESE7L]

0 BB —— BB Y R RE—R

O W —RAENRSRILERA
mEARSIH

QRS —itRERES EHFiL=
BERR—H

0 43 —— NP2 5 1 SR 5 1 1 55
BE, 8RR —HXR, LT
EAEBER

11 8: BEXE

128: DR/ XRIE

QERREY—E=amAFMEE
ARBEFERGY R

QBEAE——REH / REERE
El]

QAT BT —RRrd
B, I E

Q B R——BREH / RBERER
MEmrsE

QFE+En—mk, BFMNE
B

QEHFHE—NRBE, YRR
DHFRME

QFAEERESHRE——IRSE
F.OiEdA. 7. BIREMBIE

QO RE— MLy RRIGHES
B ZIFNIE IR RO B8 (R B
£tk %)

EERET

0 2E5E 301 RERBAEFER
EWEKTIE

QiR ——EEEm A R
BIRF AR EREIY &

0 iFE— B EERNFIENR
FREEEN

ORI =ARHEOMS —BE
MNETFRATROMBR

0 — SR —— &R — MR
FITIERE ARSI IR

O W, PR, PR ——IERRRE N E
FEe ($301) LAYESEIN

URR—AEREE—B, KIE
BRI A MRIR BRI RE

URBERNRFE ——FER2RE—
AMHHAMRFERZH LR
W, BZBRAIDEEECSNEE
RS P AR B SR






images/00046.jpeg
ERHTERREENBTENMELE BN REERERS
EIXMESHIBHEE XA B2
EAafEmE—— SRR aTkmitE
BYF— HBAHETS. REFE—MNAEE. 728
FUNBEBEFERAMALEEFTEN. BXPEEMHRE
Fin, eESNMAEREOFEA
REE. DEfAE g — MERRRNESES
FIBGE—T . ERRHAELEFEABERMNE, BRAR
EESEITH
== RERERN DRSS RRR—TF
ABEREEEE LIRS, —BREERRAERE
=, BIEE—ERETR TSR
GmEth. SEIAETERE— D BIEREE B
MBEEFBELSERRXER, 5T HEEEDE
RSB
BIEEERE—BRE, EiERM
EBEAEREEE FRER






images/00114.jpeg
LEIRACSRFN RS, RIEREREBERLL, EFPPL—IXDMINE
PR L] XR—MERAER. RIERE SR HERRINLIERA

TEER B B A WU

Q FHE LM ATM BFRE

OEHBRITUKE ——XEEEATDRELN: MR
FRIEE—HPEICRRIRBEEF

QESEA/ XHBAXRESK

0 BE T X E—2R2RIRTIFRA R
QIRIBRMIRE

Q REEIESR

Q AERKE

Q BB ST AEX X

Q AT AT R M ST R AN iR

Q HMIFNBEXFBATIS T ERIR =

QW-2s #1 1099s &1&

Q ETKSEMRE CHEMREIE

Q #HiT iR A E A AR IRR A U iR
QLHBREAFROEE RERITRE

Q BREHICR—MRIRARAEN

Q B RERIICR

QRRZFIE ——URBREWEEEIR, IRSEE
ZORE6F

0 HAERR

Q &8 | BIEX
QIREMRBREIE
Q RIBEAIRE
QRERSE

QPR

0 BEBEARMIWE (B —RENRLRIER)
0 IERE

QAR ASREE
0 EfFicR
QHBIER

Q FEMIRAKIT L
Q&R

Q 7= i’






images/00045.gif





images/00113.jpeg
B, RESHANES

SR/ BEAMISEEER. BWA. BEEERRNES

. ZEGH/ERE

0 iERBEE . FERTS

QR ERBMK. FERRER FNRSENERRL

0ERITR: SAME—EE/ K
O iR . TSI EAR it 7T A9t EE
LiEEMR . EAMRNEEEEER
QEEKTE + KE: BUHEY, (FRETE
nam%@ BFSEMRE (RPN + By + TR, Hid)

IREETSE. 85

0 fGREL TS / U&’ S O R EEE [ FF IR S

O ETETEA / BBIE /IR BT

QiEA ERR: BRT. WE. L
QERER . RE. EREERES
QRE: RIBETS
o\ B BIP. IS, RIZH. TERUES

IR BRI






images/00048.gif





images/00116.gif





images/00047.gif





images/00115.gif





images/00039.jpeg
EA—: BEEE A—: BESSE
A BReH EFZ: BRaH

F=: IkREH A= IkReH

E0Y. WSS AN WEEE
Bh. REEE Bh. HBEEe
E78: KRB+ EMA E78: RE + EMA
FH: BHEEES EH: BREEES
A—: BEEE A—: BESSE
A BReH A BRaH

F=: IkREH A= IkRaH

A0 WSS AN WEEE
Bh. REEE Bh. HBEEE






images/00038.jpeg
R EFENFERAXKBEREREERENIREREES
EESEHNSE
RE—MEI —IEBRFIB THMHFRE 10 ~ 15
b2k 0L ag:n)
REBFE—IEABTFRIESNEESHELNERA
W ERR . WELAFAREZEREEIIMERENEM
EHmEEANERL——Z2MRIKEREEHK, £
eI =R BTLE
BiaKE—EE—TKE ., XNMERENESSR
BENT #EED RIS ILRIRGF
RGRE—EREFENEFEEE LBALERE
#, ¥ ﬁﬁ%:@ﬁ?@— %, BERMMFRTEBRBIE
EENIIR, XMESHBRERNSET
*ﬁE}PkiLE'\J;ﬁﬁu%**EEWEé_UTiﬁ'ﬁt
FNRY, DEIEE()RE
RIRFEAHRE—HRERKF ITANAER
BYEE, LERE
WM EFEOFEDHNED —ETF20E
ZENBNHMET 2NED






