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मीडिया पर अपडेट साझा करेें

# क्लीन एयर किचन का उपयोग करना ।
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शब्दकोष
वाय-ुसचंालन: बाहरी हवा का एक आंतरिक स्थान मेें प्राकृतिक सचंालन ह ै। यह इनडोर प्रदूषकोों को विरल और विस्थापित करके इनडोर 
वाय ुगुणवत्ता (आईएक्यू) को नियतं्रित करता ह।ै यह थर््मल कम््फर््ट के लिए इनडोर तापमान, सापके्ष आर्दद्रता और वायु प्रवाह को भी नियतं्रित 
करता ह।ै पर््ययाप्त वेेंटिलेशन स्वाभाविक रूप स ेदरवाज ेऔर खिड़किया ंखोलकर, यातं्रिक पखंोों  से निष्कर््षण, या दोनोों के साथ प्राप्त किया 
जा सकता ह।ै

बिल्डर््स: शहरोों मेें इमारतोों के निर््ममाण के लिए जिम्मेदार ससं्थाएं, जिन्हहें अक्सर रियल एस्टेट डेवलपर््स या निर््ममाण ठेकेदारोों के रूप मेें जाना 
जाता ह।ै

कार््बन डाइऑक्साइड (CO2): एक गसै जो जीवाश्म ईंधन और जवै ईंधन के दहन से उत्सर््जजि त होती ह,ै और स्वाभाविक रूप स ेमनषु्ययों 
द्वारा उत्सर््जजि त की जाती ह,ै और इनडोर वातावरण मेें वेेंटिलेशन पर््ययाप्तता का एक सकेंतक ह।ै उच्च CO2 स्तर अपर््ययाप्त वेेंटिलेशन का 
सकेंत देत ेहैैं और प्रतिकूल संज्ञानात्मक प्रभावोों से जडु़़े होत ेहैैं, जसेै कि ध्यान केें द्रित करन ेकी कम क्षमता।

नागरिक विज्ञान: जनता के सदस्ययों द्वारा किया गया वजै्ञानिक अनसुधंान। नागरिक विज्ञान मेें समावेश (उदाहरण के लिए योजना अनसुधंान 
मेें सामदुायिक भागीदारी), सहयोग (जैस ेसमदुाय और शोधकर््तताओ ंके बीच) और पारस्परिकता शामिल ह ै(उदाहरण के लिए नागरिक 
वजै्ञानिकोों द्वारा उनके समदुायोों के लिए प्रस्तुतिकरण)।

मोटे कण: 2.5 से 10 माइक्रोमीटर के व्यास वाले कण; PM2.5-10 के रूप मेें भी जाना जाता ह।ै वायुजनित मोटे कण मखु्य रूप स ेगरै-
निकास स्रोतोों से उत्पन्न होत ेहैैं, जसेै कि क्षण भगंुर धलू (यानी हवा या यांत्रिक गड़बड़़ी स ेहवा मेें उत्पन्न या उत्सर््जजि त कण)।

खाना पकान ेका ईंधन: प्राकृतिक गसै, तरल पटे्रोलियम गैस (एल.पी.जी), मिट्टी के तेल, इथनेॉल और जवै आधारित ईंधन (जसै ेलकड़़ी का 
कोयला और लकड़़ी) जसेै ईंधन का उपयोग खाना पकान ेके दौरान भोजन को गर््म करन ेके लिए किया जाता ह।ै

खाना पकान ेका चूल्हा: एक उपकरण जो खाना पकान ेके लिए उपकरण के अदंर या ऊपर गर्मी उत्पन्न करन ेके लिए ईंधन जलाता ह ैया 
बिजली / सौर (या किसी भी प्रकार की) ऊर््जजा का उपयोग करता ह।ै

विसर््जन: एक स्रोत से निकलन ेके बाद वायु प्रदूषकोों का हवाई वितरण।

ई-कुकिग: बिजली से खाना बनाना (यानी खाना पकान ेके लिए बिजली स ेचलन ेवाले उपकरणोों का उपयोग)।

एक्सट्रैक्शन पखंा: एक प्रकार का पखंा जो एक सलंग्न स्थान से बासी हवा या धएंु को हटान ेके लिए इस्तेमाल किया जाता ह,ै जसै ेकि 
रसोई।

महीन कण: 2.5 माइक्रोमीटर से कम या उसके बराबर व्यास वाले कण; अन्यथा जिन्हे PM2.5 कहा जाता ह।ै सकू्ष्म कण अपन ेछोटे आकार 
के कारण अत्यधिक हानिकारक वाय ुप्रदूषक होते हैैं, जिसस ेसासं लेते समय श्वसन प्रणाली मेें उनका गहरा प्रवशे होता ह,ै जिसस ेहृदय 
और फेफड़ों के विभिन्न रोग होत ेहैैं। व ेमुख्य रूप स ेदहन गतिविधियोों जसै ेठोस या गैसीय ईंधन के जलन ेस ेउत्पन्न होते हैैं।

ईंधन स्रोतोों का सगं्रहण: एक घर मेें कई ईंधन स्रोतोों का उपयोग, अक्सर प्रदूषणकारी और स्वच्छ दोनोों। ईंधन मेें बदलाव के बजाए, 
परिवार अक्सर ईंधन के संयोजन का उपयोग करत ेहैैं।

घर मेें रहन ेवाल:े घर मेें रहन ेवाल ेव्यक्ति, या तो कब्जे या किराए पर।

गहृस्वामी: एक घर के मालिक। वे अपन ेघर की रूप रखेा को डिजाइन कर सकत ेहैैं या उसमेें भाग ल ेसकत ेहैैं और उनके पास अपनी 
इच्छानसुार कोई भी संरचनात्मक परिवर््तन करन ेका अधिकार ह।ै

इनडोर वायु गणुवत्ता (आई.ए.क्यू): घरोों, कार््ययालयोों और वाहनोों जसै ेसलंग्न स्थानोों के भीतर हवा की गुणवत्ता। खराब आई.ए.क्यू 
(आमतौर पर PM1, PM2.5, PM10) कणोों और गैसीय प्रदूषकोों (जसै ेनाइट्रोजन डाइऑक्साइड, फॉर््मलाडेहाइड और वाष्पशील कार््बनिक 
यौगिकोों) की उपस्थिति से उत्पन्न होती ह।ै आईएक्यू भवन मेें रहन ेवालोों के आराम और स्वास्थ्य को प्रभावित करता ह।ै प्रासगंिक राष्ट्रीय 
और अतंर््रराष्ट्रीय निकाय (जैसे विश्व स्वास्थ्य सगंठन) पर््ययाप्त आईएक्यू सुनिश्चित करन ेके लिए वायु निस्पंदन और वेेंटिलेशन के लिए 
मार््गदर््शन प्रदान करत ेहैैं।

स्थानीय परिषद: किसी शहर या जिल ेके प्रबधंन के लिए निर््ववाचित या नियुक्त लोगोों का एक निकाय। इसके अलावा एक नगर पालिका, 
स्थानीय सरकार, नगर परिषद, स्थानीय प्राधिकरण / विधानसभा, महापौर कार््ययालय और नगर परिषद के रूप मेें जाना जाता ह।ै

परोक्ष उपस्थिति : एक निश्चित परिसर के भीतर व्यक्तियोों की उपस्थिति जो न तो सीध ेतौर पर शामिल होत ेहैैं और न ही उसमेें मखु्य 
गतिविधि मेें योगदान करत ेहैैं, जसेै कि रसोई मेें बच्चे का होना।

सकू्ष्म कण (पीएम): हवा मेें पाए जान ेवाले ठोस कणोों और तरल बूदंोों का मिश्रण। कुछ कण, जसै ेधूल, गदंगी, कालिख या धआंु, बड़़े या 
इतन ेगहर ेहोत ेहैैं कि नग्न आंखोों से देख ेजा सकत ेहैैं। अन्य इतन ेछोटे हैैं कि केवल एक इलके्ट्रॉन सकू्ष्मदर्शी का उपयोग करके उनका पता 
लगाया जा सकता ह।ै

थर््मल कम््फर््ट: इनडोर पर््ययावरणीय कारकोों मेें स ेएक, मुख्य रूप स ेतापमान, सापेक्ष आर्दद्रता और वाय ुसचंलन द्वारा निर््धधारित किया जाता 
ह,ै जो स्वास्थ्य और मानव प्रदर््शन को प्रभावित करता ह।ै
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खाना पकाने के लिए लकड़़ी का कोयला या लकड़़ी जैसे अत्यधिक प्रदूषणकारी ईंधन के उपयोग से उत्पन्न इनडोर वायु 
प्रदूषण के कारण होने वाली बीमारियोों से लगभग चार मिलियन लाख लोग समय से पहले मर जाते हैैं 1। उम्र, लिंग, 
एक्सपोज़र का समय, रसोई से दूरी, वेेंटिलेशन व्यवस्था और ईंधन के प्रकार के आधार पर घातक तथा दीर््घकालिक 
स्वास्थ्य प्रभाव हो सकते हैैं। खराब इनडोर वायु गुणवत्ता (आईएक्यू) सिरदर््द, थकान, उनीींदापन, मतली, सांस की 
तकलीफ, घरघराहट, भ्रम, चिंता, नाक और गले की बीमारियोों और स्तब्धता (कार््बन डाइऑक्साइड अचेतनता)2,3 जैसी 
गंभीर बीमारियोों का कारण बन सकती ह।ै संबंधित दीर््घकालिक बीमारियोों मेें हृदय रोग, निमोनिया, स्ट्रोक, फेफड़़े का 
कैैं सर और पुरानी प्रतिरोधी फुफ्फु सीय रोग शामिल हैैं 1। कुछ मामलोों मेें, इस तरह के इनडोर वायु प्रदूषण के संपर््क  मेें आने 
को मोतियाबिंद के विकास से भी जोड़़ा जाता ह।ै एक गर््भवती महिला के इनडोर वायु प्रदूषण के संपर््क  मेें आने से उनके 
शिशु के समय से पहले या जन्म के समय कम वजन होने का खतरा बढ़ सकता ह।ै

रसोई मेें हवा की गुणवत्ता कई कारकोों से प्रभावित होती ह,ै 
जैसे कि खाना पकाने के ईंधन का प्रकार, खाना पकाने की 
विधि (जैसे तलना, उबालना), भोजन का प्रकार, चूल्हे का 
प्रकार, कमर ेकी संरचना, वेेंटिलेशन की स्थिति, भौगोलिक एवं 
मौसम संबंधी स्थिति तथा  एक्सपोज़र का समय4,5,6,7,8 निम्न 
और मध्यम आय वाले देशोों (एलएमआईसी) मेें विशिष्ट घरोों 
मेें रसोई मेें हवा की गुणवत्ता खराब होती ह,ै जो प्रदूषणकारी 
ईंधन9 (जैसे जैव ईंधन, मिट्टी के तेल, कोयला), वेेंटिलेशन की 
कमी तथा खाना पकाने के कारण होती ह।ै

छोटी एवं कम हवादार रसोई मेें प्रदूषणकारी ईंधन का उपयोग 
करके लंबे समय तक खाना पकाने वाले व्यक्ति को कई 
प्रकार के प्रदूषकोों का सामना करना पड़ता ह,ै जिससे उनका 
स्वास्थ्य खराब होता ह।ै अधिकांश आईएक्यू दिशानिर्देश10,11 
स्कूलो ों पर ध्यान केें द्रित करते हैैं, जबकि कुछ पेशेवर और 
योजनाकारोों पर लक्षित होते हैैं12,13। अन्य दिशानिर्देशोों मेें 
खाना पकाने से जुड़़े वायु गुणवत्ता जोखिमोों पर तथ्य पत्रक 
शामिल हैैं14। पिछले कार्ययों के पूरक के रूप मेें, यह पुस्तिका 
एलएमआईसी घरोों मेें वैज्ञानिक निष्कर्षषों के आधार पर 
उपयोगकर््तताओ ंऔर निति निर््ममाताओ ंके लिए व्यावहारिक 
सुझाव प्रदान करती ह।ै

एक सक्रिय नियंत्रण प्रणाली का उपयोग करना (उदाहरण 
के लिए बैटरी पैक के साथ सौर ऊर््जजा से चलने वाले स्टोव 
के साथ उत्सर््जन मुक्त खाना बनाना या ग्रिड बिजली द्वारा 
संचालित ई-कुकि ग) प्रभावी एवं उचित समाधान हो सकते 
ह ैऔर उचित प्रयासोों को दिखाते  हैैं I  उत्सर््जन-मुक्त खाना 
पकाने (भंडारण प्रणाली के मुद्ददों के कारण सौर-संचालित 
प्रणालियोों से वियोजन) और ई-कुकि ग (ग्रिड प्रणाली  से 
संभावित ब्राउनआउट) से जुड़़े जोखिम हैैं, लेकिन इन मुद्ददों 
को बेहतर आपूर््तति  श््रृृंखला और बिजली बिल मेें कटौती से 
दूर किया जा सकता ह1ै5। चूंकि नीतियां बनाने मेें तथा उन्हहें 
लागू करने मेें समय लगता ह,ै अतः प्रदूषक सांद्रता को कम 
करने और रसोईघर मेें एक्सपोजर को कम करने के लिए 
व्यावहारिक और सीधे शमन उपाय आवश्यक हैैं (उदाहरण के 
लिए खाना पकाने के दौरान प्राकृतिक और यांत्रिक साधनोों 
के माध्यम से रसोई के वेेंटिलेशन मेें सुधार)। जमीनी स्तर 
पर बचाव के लिए घर के अंदर खाना पकाने के प्रदूषण से 
सीधे तौर पर योगदान देने वालोों और प्रभावित लोगोों से एक 
समग्र दृष्टिकोण की आवश्यकता ह।ै इसलिए, एक सफल 
जोखिम शमन रणनीति के लिए बहुआयामी कार््ययोजना की 
आवश्यकता ह ैजो घर के मालिकोों, रहने वालोों, बिल्डरोों और 
स्थानीय परिषदोों, सभी को साथ लेकर चले I

परिचय
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सबसे ऊपरका का चित्रण, रसोई मेें वायु प्रदूषण के जोखिम के पीछे के कारकोों को दर््शशाता ह ैजो घर के 
निवासियोों के स्वास्थ्य को खतर ेमेें डाल सकता ह।ै नीचे वाला चित्र जोखिमोों को कम करने के लिए अनुशंसित 

कार्ययों को सारांशित करता ह।ै

इस मार््गदर््शशि का का उद्देश्य वैज्ञानिक अनुसंधान को एलएमआईसी देशोों के घरोों मेें रसोई मेें होने 
वाले प्रदूषण के, मानव जोखिम को कम करने के लिए घर के मालिकोों, बिल्डरोों और नियामक 

निकायोों को आसानी -से-कार््ययान्वयन करने वाले उपायोों के बार ेमेें जानकारी देना ह ैI

प्रदूषणकारी 
ईंधन

चूल्हे के 
प्रकार

स्मार््ट, स्वस्थ 
पकाएं

परोक्ष 
उपस्थितिसे बचेें

स्वच्छ ईंधन

रसोई डिजाइन मेें 
सुधार

वायु गुणवत्ता की 
निगरानी करेें

नागरिक विज्ञान 
परियोजनाएं

स्वस्थ वेेंटिलेशन

जागरूकता 
फैलाएं

प्रदूषण के अन्य 
स्रोतोों को कम करेें

एक साथ काम 
करेें

तलना खराब 
वेेंटिलेशन

घरलेू निवासी खराब स्वास्थ्य और 
अकाल मृत्यु

इनडोर वायु प्रदूषण के संपर््क  मेें

अनुशंसित समाधान

अस्वास्थ्यकर खाना पकाने के तरीके

लंबे समय 
प्रदर््शन

रसोई डिजाइन भोजन का 
प्रकार
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यह मार््गदर््शशि का समकालीन वजै्ञानिक साक्ष््यों पर आधारित हैैं, अतः समय के साथ यह नए साक्ष््यों 
के साथ सधुारी जा सकती हैैं I इस दस्तावजे़ की विशिष्टता इसका समग्र दृष्टिकोण ह,ै जो 
प्रमुख रिसपे्टर समूहोों (घर के मालिकोों, रहन ेवालोों), बिल्डरोों और स्थानीय परिषदोों को एक साथ 
लक्षित करता ह।ै यह प्रासगंिक शोध के निष्कर्षषों9,16,17 तथा कई समीक्षा अध्ययन15,18,19,20,21,22,23,24 
का उपयोग करता ह1ै। यह पसु्तिका उच्च, मध्यम और निम्न आय वाल ेदेशोों के अतंरराष्ट्रीय 
शोधकर््तताओ ंद्वारा किए गए अध्ययनोों पर आधारित ह,ै जिसम े‘शहरोों के लिए स्वच्छ वायु 
अभियातं्रिकी (सीएआरई-शहर)’, ‘घरोों के लिए स्वच्छ वाय ुअभियातं्रिकी ‘ CAre-Homes)’, 
और ‘नॉलजे ट््राांसफर एंड प्रैक्टिकल एप्लीकेशन ऑफ रिसर््च ऑन इंडोर एयर क्वालिटी (KTP-
आईएक्यू)’ प्रोजक््ट््स आदि शामिल हैैं ।

इस पुस्तिका मेें अधिकांश सिफारिशेें वायुजनित महीन और 
मोटे कणोों के शमन पर केें द्रित हैैं, जिनका मानव स्वास्थ्य 
पर सबसे गंभीर प्रभाव पड़ता ह2ै4। अन्य सिफारिशोों मेें 
एलएमआईसी घरोों मेें कार््बन डाइऑक्साइड का स्तर, 
वेेंटिलेशन और थर््मल कम््फर््ट की स्थिति शामिल ह।ै हालांकि, 
यह पुस्तिका  खाना पकाने से उत्पन्न अन्य हानिकारक प्रदूषकोों 
को कम करने मेें भी सहायक हो सकती ह,ै जैसे कार््बन 
मोनोऑक्साइड, नाइट्रोजन ऑक्साइड, वाष्पशील कार््बनिक 
यौगिक (जैसे फॉर््मलाडेहाइड), पॉलीसाइक्लिक एरोमैटिक 
हाइड्रोकार््बन, तथा कार््बनिक यौगिक (जैसे डाइऑक्सिन) I

विशेष रूप से, यह पुस्तिका एलएमआईसी के घरोों की 
रसोई मेें मे दैनिक खाना पकाने के परिणामस्वरूप होने वाले 
प्रदूषण पर केें द्रित ह।ै घर के अंदर (जैसे रसोई) वायु गुणवत्ता 
और संबंधित स्वास्थ्य प्रभावोों के बार ेमेें विस्तृत विवरण या 
सिफारिशेें, जैसा कि पूर््व की पुस्तिका11,12,13 मेें प्रस्तुत किया 
गया ह,ै इस प्रकाशन के दायर ेसे बाहर हैैं।

यह दस्तावेज़ दस सामान्य और दस विशिष्ट अनुशंसाएँ, घर के 
मालिक, बिल्डर और नियामक निकाय के लिए प्रस्तुत करता 
ह ै। इस मार््गदर््शशि का मेें दिए गए कुछ सुझावोों और कार्ययों 
को अल्पावधि मेें लागू करना कठिन हो सकता हैैं, विशेषकर 
जहाँ नई तकनीकोों या निवेशोों को बड़़े पैमाने पर करने की 
आवश्यकता ह।ै इसके अलावा वह घर जहां  संरचनात्मक 
परिवर््तन के सीमित अवसर या ग्रामीण और शहरी झुग्गी-
झोपड़़ी क्षेत्ररों मेें गरीब परिवार जिनके पास निर््ददि ष्ट रसोई स्थान 
नहीीं ह,ै इनमेें कुछ सिफारिशोों को लागू करने मेें चुनौतियोों का 
सामना करना पड़ सकता ह ैI हमारी आशा ह ैकि यहां दी 
गई सिफारिशोों को इनडोर वायु प्रदूषण के जोखिम को कम 

करने के लिए चरणबद्ध तरीके से लागू करने से घर मेें रहने 
वालोों और समुदाय को लाभ होगा। यह पुस्तिका जागरूकता 
बढ़़ाने वाली अभियान सामग्री विकसित करने वालोों के लिए 
एक संदर््भ दस्तावेज के रूप मेें भी काम कर सकती ह,ै जिसे 
स्थानीय विचारोों के अनुकूल बनाया जा सकता ह ै। यह घर मेें 
रहने वालोों की रसोई मेें वायु प्रदूषण के जोखिम को कम करने 
के लिए सरल सावधानियां अपनाने मेें मदद कर सकती ह।ै यह 
मार््गदर््शशि का डब्ल्यूएचओ की सिफारिशोों के भी अनुपूरक ह2ै5।

साक्ष््यों की कमी के कारण इस पुस्तिका की सिफारिशोों को 
प्राथमिकता, महत्व या प्रभाव के किसी विशेष क्रम मेें स्वरूपित 
नहीीं किया गया ह।ै क््यूूंकि इनडोर वायु प्रदूषण की समस्या से 
निपटने के लिए एक समग्र दृष्टिकोण की आवश्यकता ह।ै
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स्वच्छ ईंधन को  
बढ़़ावा देना

खाना बनाते समय होने वाले धुएं के स्वास्थ्य जोखिमोों के बार ेमेें सभी 
को जानकारी देना अनिवार््य ह।ै ताकि जोखिमोों को समझ कर  घर मेें 
रहने वाले लोगोों को खाना पकाने के कुशल तरीकोों और तकनीकोों को 
अपनाने के लिए प्रेरित कर सके जो धुएं को कम कर सके; उदाहरण 
के लिए, खाना पकाने की अवधि को कम करना और स्वस्थ भोजन 
विकल्पपों और खाना पकाने की शैलियोों को अपनाना । इलेक्ट्रिक प्रेशर 
कुकर और राइस कुकर जैसे उपकरणोों के उपयोग के बार ेमेें और 
प्रशिक्षण देना जो कि खाना पकाने की अवधि को कम करते ह ैI

जलवायु परिवर््तन के खतरोों के कारण स्वच्छ ईंधन और नवीकरणीय 
ऊर््जजा को राष्ट्रीय और वैश्विक रूप से बढ़़ावा दिया जा रहा ह ैI बदलाव 
केवल औद्योगिक और परिवहन क्षेत्ररों तक सीमित नहीीं होना चाहिए। 
खाना पकाने के लिए प्रदूषणकारी ईंधन (जैसे लकड़़ी का कोयला 
और मिट्टी का तेल) के उपयोग को भी चरणबद्ध तरीके से समाप्त 
किया जाना चाहिए। इसके लिए ‘ईंधन स्टैकिग’ प्रथाओ ंमेें बदलाव 
की आवश्यकता ह,ै जहां परिवार स्वच्छ और प्रदूषणकारी ईंधन दोनोों 
का उपयोग करते हैैं। हालाँकि ईंधन स्टैकिग को पूरी तरह समाप्त 
नहीीं किया जा सकता ह,ै परन्तु घरोों मेें स्वच्छ ईंधन का उपयोग करने 
के अवसरोों को बढ़़ाया जा सकता हैैं। इसमेें स्वच्छ ईंधन तथा संगत 
कुकस्टोव को अधिक सुलभ और किफायती बनाना शामिल ह।ै 
लकड़़ियोों का ईंधन और इनडोर उत्सर््जन, मानव स्वास्थ्य जोखिम को 
बढ़़ाता ह ै। लकड़़ी के ढेर से खाना बनाना

चारकोल और मिट्टी के तेल से खाना 
बनाना

 कुशल तरीके से स्वस्थ  
खाना बनाना 

सामान्य
सिफारिशेें
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रसोई मेें हवा की गुणवत्ता की 
निगरानी पर विचार करेें

प्रदूषक उत्सर््जक गतिविधियोों (जैसे खाना पकाने और 
सफाई) के दौरान खिड़कियां और दरवाजे खोलना, 
इनडोर वेेंटिलेशन की दर बढ़़ाता ह,ै जिससे स्वास्थ्य 
जोखिम कम होता ह ैI काम करने वाले, यांत्रिकी 
चिमनी या अन्य कम लागत वाली घर-निर््ममित  वायु 
शोधन तकनीकोों जैसे कि रसोई मेें कोर्सी-रोसेन्थल 
बॉक्स को स्थापित करने से स्वास्थ्य जोखिमोों को कम 
करते हुए प्रदूषकोों और भाप के निर््ममाण को भी सीमित 
किया जा सकता ह ैI

सही जानकारी होना सुधारात्मक कार््रवाई की दिशा 
मेें पहला कदम ह।ै घर मेें रहने वाले लोग इनडोर 
प्रदूषकोों के स्तर को समझकर वायु प्रदूषण के 
जोखिम को कम कर सकते हैैं। कार््बन डाइऑक्साइड 
का स्तर वेेंटिलेशन की स्थिति का संकेत ह ैतथा यह 
इनडोर वायु प्रदूषकोों के संचय को भी प्रदर््शशित  करता 
ह।ै सुक्ष्म कण, कार््बन मोनोऑक्साइड तथा कार््बन 
डाइऑक्साइड आसानी से मापने योग्य इनडोर वायु 
प्रदूषकोों की निगरानी, व्यावहारिक सुरक्षा निवारक 
उपाय ह।ै

स्वस्थ वेेंटिलेशन प्रथाओ ंको 
अपनाएं
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रसोई मेें परोक्ष उपस्थिति 
से बचेें

गृहस्वामियोों को इंडोर वायु प्रदूषणोों के अन्य स्रोतोों और 
गतिविधियोों से अवगत कराया जाना चाहिए जो इसके 
स्तर को बढ़़ा सकते हैैं जैसे कि सफाई के दौरान की धूल, 
धूम्रपान, धूल पुनर््ननि लंबन, मच्छर भगाने वाले कोयल, धूप 
या मोमबत्तियां जलाना, सतहोों और उपकरणोों की धूल 
इक््ठठे  होने तथा पुनर््ननि लंबन से बचने के लिए नियमित रूप से 
पर््ययाप्त वेेंटिलेशन तथा रोजाना सफाई करनी  चाहिए।

खाना पकाने के दौरान होने वाले उत्सर््जन से 
मानव स्वास्थ्य के लिए खतरा पैदा होता ह,ै 
अतः खाना पकाने के दौरान बच्चचों, बुजुर्गगों, 
गर््भवती महिलाओ ंऔर श्वसन संबंधी एलर्जी 
या बीमारियोों वाले लोगोों को रसोई मेें जाने से 
बचना चाहिए। खाना पकाने वालोों को खाना 
पकाने के दौरान होने वाले उत्सर््जन के जोखिम 
को कम करने के लिए, यदि जरुरत ना हो तो, 
रसोई छोड़ देनी चाहिए।

रसोई मेें वायु प्रदूषण 
के अन्य स्रोतोों पर 

विचार करेें
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स्वस्थ रसोई प्रथाओ ंपर 
जागरूकता फैलाना

निकायोों को ग्रीन बिल््डििंग  नियामक स्थापित करना चाहिए 
और इन्हे लागू करना चाहिए ताकि बेहतर इनडोर वायु गुणवत्ता 
स्तर स्थापित कर सकेें , जैसे कि रसोई के लिए बड़़ा क्षेत्रफल 
आवंटित करना, जिसमेें चौड़़ी खिड़कियां और बालकनी बनाना 
शामिल हैैं, इनडोर वायु गुणवत्ता निगरानी उपकरण (जैसे कार््बन 
डाइऑक्साइड मॉनिटर) स्थापित करना, उपयुक्त वायु वेेंटिलेटर 
स्थापित करना ( उदाहरण के लिए कुकर हुड/एक्सट्रैक्टर पंखे), 
खुली और हवादार रसोई डिजाइन के साथ साथ चिमनी स्थापित 
करना और स्वच्छ ईंधन कनेक्शन (विशेष रूप से प्राकृतिक गैस 
और इलेक्ट्रिक खाना पकाने) प्रदान करना, और डिजाइनरोों के 
निर््ममाण के लिए अनिवार््य प्रशिक्षण प्रदान करना शामिल ह।ै

आंतरिक वायु प्रदूषण और शमन की रणनीतियां राष्ट्रीय 
जागरूकता अभियानोों का हिस्सा होनी चाहिए। खासतौर पर 
घरलेू गतिविधियोों मेें शामिल लोगोों जैसे कि, घर के मालिकोों 
के सुरक्षित स्वास्थ्य के लिए इस पुस्तिका मेें अनुशंसित 
प्रथाओ ंके हिस्से के रूप मेें मौलिक वैज्ञानिक, व्यवहारिक 
और तकनीकी विचारोों को सुदृढ़ किया गया ह।ै किफायती 
इनडोर वायु गुणवत्ता निगरानी उपकरणोों की बढ़ती उपलब्धता 
प्रासंगिक व्यावहारिक प्रयोगोों को घर मेें रहने वालोों के नेतृत्व मेें 
होने वाले प्रयोगोों को एक व्यावहारिक रूप दे सकती ह ैI

नए घरोों को रूपरखेा देते 
समय इनडोर वायु गुणवत्ता 

पर विचार करेें
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सामुदायिक विज्ञान 
परियोजनाओ ंकी स्थापना

रसोई मेें वायु प्रदूषण के स्त्रोतोों को सक्रिय या निष्क्रिय नियंत्रण प्रणालियोों 
द्वारा सीमित किया जा सकता ह ै(उदाहरण के लिए खाना पकाने की शैली 
को समायोजित करके, स्वच्छ खाना पकाने के ईंधन का उपयोग करके), 
रिसेप्टर (जैसे परोक्ष उपस्थिति को कम करके), और स्रोत और रिसेप्टर के 
बीच (जैसे वेेंटिलेशन मेें सुधार करके)। जागरूकता से निर््णय लेने के माध्यम 
से इंडोर वायु प्रदूषण के एक्सपोजर को भी कम किया जा सकता ह।ै नए 
या नवीनीकृत घरोों के लिए ढांचागत सुधार (रसोई का बड़़ा क्षेत्रफल, अधिक 
खिड़कियां और संभवतः बालकनी) पर विचार करेें । इसलिए, सामान्य 
परिवर््तनोों द्वारा, जोखिम मेें कमी के लिए घर मेें रहने वालोों, घर के मालिकोों 
और बिल्डरोों और स्थानीय परिषदोों के बीच संचार और भागीदारी के साथ 
समग्र दृष्टिकोण को बढ़़ावा देना चाहिए I

समाधानोों को स्थानीय समुदायोों के साथ सह-डिज़़ाइन किया जा सकता ह ै
और सामुदायिक विज्ञान परियोजनाओ ंके माध्यम से प्रत्यक्ष सहयोग के द्वारा 
सर्वोत्तम प्रथाओ ंको बढ़़ावा दिया जाना चाहिए, समाधान-उन्मुख अध्ययनोों को 
सह-डिज़़ाइन करने के लिए घर के मालिकोों के साथ मिलकर कार््य करना चाहिए 
। स्वच्छ ईंधन और उन्नंत चूल्हहों को अपनाने मेें सामर्थथ्य और भोजन के स्वाद मेें 
बदलाव की गलत धारणा शामिल ह।ै प्रदूषणकारी ईंधन के उपयोग को कम 
करने के लिए प्रशिक्षण कार््यक्रम और प्रदर््शनियोों द्वारा भ््राांतियोों को दूर किया 
जाना चाहिए I ये कार््यक्रम घर के मालिकोों, बिल्डरोों, स्थानीय परिषदोों और 
नियामक निकायोों के बीच एक संवाद स्थापित करके वायु प्रदूषण के जोखिमोों 
और शमन उपायोों के बार ेमेें जागरूकता मेें सुधार बढ़़ा सकते हैैं। सामुदायिक 
और सहभागी अनुसंधान आमजनता को अपने अनुभव एवं चिंताओ ं(जैसे स्वस्थ 
खाना पकाने के तरीकोों) को शोधकर््तताओ ंऔर नीति निर््ममाताओ ंके साथ साझा 
करके व्यावहारिक समाधानोों को बढ़़ावा दिया जाना चाहिए  I

सभी को शामिल करेें और 
एक साथ काम करेें
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लक्षित दिशा निर्देश
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तथ्य #1

तलना सबसे अधिक कण-
उत्सर््जक गतिविधि है जो खाना 
पकाने के दौरान कुल हानिकारक 
सूक्ष्म कणोों के उत्सर््जन मेें 50% 
से अधिक योगदान दे सकती है।

घरलेू निवासी

स्थानीय परिषद

खाना पकाने के दौरान सूक्ष्म कणोों के उत्सर््जन एक्सपोज़र तथा स्वास्थ्य 
जोखिमोों को कम करने के लिए, विशेष रूप से तलने के दौरान, रसोई मेें हवा की 

गुणवत्ता मेें सुधार करने वाली सर्वोत्तम प्रथाओ ंको अपनाएं।

इनडोर वायु प्रदूषण के स्वास्थ्य प्रभावोों के बार ेमेें जागरूकता 
फैलाने, वेेंटिलेशन प्रथाओ ंको अपनाने पर जोर दे, और उच्च 
कण-उत्सर््जक गतिविधियोों जैसे कि फ्राइंग के उपयोग को 
कम करने के महत्व पर जानकारी दे I

बिल्डर््स और मकान मालिक

•	रसोई मेें चूल्हे के ऊपर एक निष्कर््षण चिमनी स्थापित करेें।
•	प्रदूषण का स्तर बढ़ने की चेतावनी देने के लिए स्मोक अलार््म 

या कार््बन डाइऑक्साइड मॉनिटर लगाए ।
•	आपके घरोों से निकलने वाले उत्सर््जन का उचित निकास 

सुनिश्चित करेें ताकि आसपास के अन्य घरोों मेें उनका पुनः 
प्रवेश ना हो I 

•	तलने के दौरान दरवाजे और खिड़कियां खोलेें और 
निष्कर््षण पंखे (यदि उपलब्ध हो) का इस्तेमाल कर 
वायु सञ्चालन सुधारेें I 

•	जहां तक संभव हो तलने के बजाए एयर फ्रायर का 
इस्तेमाल करेें।

•	खाना पकाने के दौरान तले हुए भोजन की मात्रा 
कम करेें।

•	वैकल्पिक खाना पकाने के तरीके जैसे कि वाष्प या 
ओवन रोस््टििंग  (यदि ओवन उपलब्ध हैैं) तथा ताजे 
फल सब्जी खाद्य पदार्थथों की खपत बढ़़ाएं I

•	अपने परिवार और दोस्ततों को रसोई मेें अनावश्यक 
आने से रोककर उनके एक्सपोज़र को कम करेें 
क््यूूंकि जब आप फ्राई कर रह ेहोते हैैं तो वे कुछ 
हानिकारक उत्सर््जन तत्व श्वसन द्वारा ग्रहण कर 
सकते हैैं I
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रसोई मेें खाना पकाने 
के समय मेें कमी करके 
वायु प्रदूषण को कम कर 
सकते हैैं।

•	सरल, तजे, स्वस्थ खाना पकान ेकी 
विधि और शाकाहारी भोजन के लाभोों को 
बढ़़ावा दे।

•	प्रेशर कुकर और राइस कुकर जैसे 
उपकरणोों के उपयोग को बढ़़ावा दे और 
इसके बार ेमेें प्रशिक्षण प्रदान करेें, क््यूूंकि 
यह खाना पकाने के समय को कम करते 
हैैं, विशषे रूप स ेदाल, बीन्स, मांस और 
चावल के लिए।

ऐसे व्यंजन और भोजन चुनेें, जिन्हहें पकाने मेें कम समय लगता हो, ताकि रसोई मेें 
होने वाले प्रदूषण को कम किया जा सके।

तथ्य #2

रसोई मेें एक सुरक्षा पत्रक शामिल करेें जो स्वस्थ और सुरक्षित खाना 
पकाने के तरीकोों की जानकारी देता हो, जैसे कि जब संभव हो तो खाना 
पकाने की अवधि को कम करना।

सरल व्यंजनोों और भोजन को चुनकर खाना पकाने का समय कम से कम 
करेें जिसमेें कम ग्रिलिंग और तलना शामिल हो।
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खाना पकाने के लिए प्राकतिक गैस 
और तरल पेट्रोलियम गैस (एलपीजी) 
का उपयोग करना, चारकोल ईंधन 
की तुलना मेें खाना पकाने के दौरान 
औसत सूक्ष्म कणोों के जोखिम को 
क्रमशः 1.3- और 3.1 गुना कम कर 
सकता है। रसोई गैस और इलेक्ट्रिक 
कुकर के संयोजन का उपयोग करने 
वाली रसोई मेें, मिट्टी के तेल का 
उपयोग करने वालोों की तुलना मेें 
कार््बन डाइऑक्साइड के स्तर मेें एक 
तिहाई से अधिक की कमी देखी गई 
है ।

तथ्य #3

इनडोर वायु प्रदूषकोों के जोखिम को काफी हद तक कम करने के लिए रसोई गैस 
या प्राकतिक गैस जैसे स्वच्छ ईंधन का उपयोग करेें।

•	चारकोल और मिट्टी के तले जैस ेहानिकारक खाना 
पकान ेके ईंधन को चरणबद्ध तरीके स ेसमाप्त करन ेके 
लिए वकैल्पिक स्वच्छ ईंधन को अपनाने की सुविधाएँ 
प्रदान करेें ।

•	पारपंरिक जैव ईंधन स्टोव की तुलना मेें सशंोधित 
कुकस्टोव के उपयोग को बढ़़ावा दे।

•	सुनिश्चित करेें कि खाना पकान ेके लिए, स्वच्छ ईंधन 
और चूल्हे सभी को आसानी स ेउपलब्ध हो । 

•	खाना पकान ेके लिए सौर ऊर््जजा स ेचलन ेवाले इलेक्ट्रिक 
कुकर जैसे हरित ईंधन को बढ़़ावा देन ेके लिए राष्ट्रीय 
निति बनाएं I

•	स्वच्छ ईंधन और सशंोधित चलू्हे और ओवन के विकल्पपों 
पर सब्सिडी देें।

स्वच्छ ईंधन का उपयोग करने वाले स्टोव और ओवन 
स्थापित करने के लिए आवश्यक बुनियादी ढांचे (जैसे 
प्राकृतिक गैस पाइपिग) और उचित रूपरखेा के साथ घरोों 
का निर््ममाण करेें I

स्वच्छ खाना पकाने के ईंधन और संशोधित स्टोव चुनेेंI 
उचित वेेंटिलेशन सुनिश्चित करने के लिए नियमित रूप से 
स्टोव और निकास पंखे की सर््ववि स कराये I
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रसोई मेें अनावश्यक रूप 
से रहने से खाना पकाने 
के उत्सर््जन का अनपेक्षित 
एक्सपोज़र का जोखिम बढ़ 
जाता है। यह CO2 का स्तर 
को भी बढ़़ाता है, रसोई मेें 
यदि एक के बजाए दो या 
दो से अधिक लोग हो तो 
CO2 का स्तर 7% अधिक हो 
सकता है।

खाना पकाने के धुएं से बचाने के 
लिए (विशेषकर बच्चचों, बुजुर्गगों, सांस 
की बीमारियोों वाले लोगोों और अन्य 
संवेदनशील समूहोों) को आवश्यक 
जानकारी एवं लाभोों के बार ेमेें बताएं I

एक विशाल क्षेत्रफल वाली 
रसोई डिजाइन करेें, जैसे कि एक 
बालकनी या आसन्न दालान (जहां 
संभव हो), ताकि खाना पकाने के 
दौरान बच्चचों की निगरानी की जा 
सके।

•	घर मेें रहन ेवाल ेखाना पकाने के 
दौरान परोक्ष रहन ेवालोों (अर््थथात 
खाना पकान ेमेें भाग नहीीं लने े
वाले, जसै ेकि बच्चे) को रसोई मेें 
आन ेसे यथा सभंव रोकेें ।

•	लबं ेसमय तक खाना पकाने 
के सत्र के दौरान, यदि निरतंर 
पर््यवेक्षण की आवश्यकता नहीीं 
तो रसोई स ेबीच-बीच मेें बाहर 
निकलेें I

परिहार््य जोखिम को खत्म करने और कार््बन डाइऑक्साइड के स्तर को कम करने के लिए 
खाना पकाने के दौरान रसोई मेें परोक्ष उपस्थिति को कम करेें।
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1000 पार््ट प्रति मिलियन 
(पीपीएम) से अधिक इनडोर 
कार््बन डाइऑक्साइड के स्तर 
और 15 माइक्रोग्राम एम-3 से 
अधिक वायुजनित महीन कणोों 
के संपर््क  मेें आने से स्वास्थ्य पर 
नकारात्मक प्रभाव हो सकता है।

CO2 और PM2.5 के निर््धधारित स्तरोों से अधिक होने पर, वेेंटिलेशन मेें सुधार को लेकर सचेत करने के 
लिए रसोई मेें कार््बन डाइऑक्साइड के स्तर और सुक्ष्म कण की निगरानी करेें।

•	इनडोर वायु गुणवत्ता निगरानी यन्त्र लगान ेके लिए स्थानीय 
दिशानिर्देश तैयार करेें।

•	इनडोर रसोई मेें कार््बन डाइऑक्साइड, कार््बन 
मोनोऑक्साइड और सकु्ष्म कण मॉनिटर की स्थापना के 
लिए सब्सिडी और सुविधा प्रदान करेें 

•	अच्छी इनडोर हवा और उच्च वेेंटिलेशन के फायदोों के बार े
मेें स्थानीय समदुायोों को बताएं I

•	कार््बन डाइऑक्साइड, कार््बन मोनोऑक्साइड और सकु्ष्म कण 
मॉनिटर लगान ेका प्रावधान करेें।

•	सुनिश्चित करेें कि रसोई मेें एक प्रभावी वेेंटिलेशन सिस्टम हो I

•	घरोों से अनमुये सीमा स ेअधिक प्रदूषण स्तर होने 
पर वेेंटिलशेन की स्थिति के बार ेमेें सचेत करन ेके 
लिए कार््बन डाइऑक्साइड मॉनिटर लगाएं

•	खाना पकान ेऔर अन्य प्रासंगिक स्रोतोों स ेइनडोर 
उत्सर््जन के स्तर के बार ेमेें रहन ेवालोों को सचते 
करन ेके लिए सकु्ष्म कण मॉनिटर लगा सकते हैैं ।

•	आग लगन ेकी स्थिति मेें सतर््क  करन ेके लिए 
कार््बन मोनोऑक्साइड मॉनिटर लगाएं I

•	आजकल ऐस ेमॉनिटर उपलब्ध हैैं जो अलग-अलग 
या एक इकाई के रूप मेें उपलब्ध होत ेहैैं, तथा 
ट्रैफिक लाइट सिस्टम (हरा, एम्बर, लाल) के रूप मेें 
सचते करत ेहैैं जसेै कि रहन ेवालोों को खिड़कियां 
खोलन,े निष्कर््षण पखं ेके स्विच आन करने या 
कमर ेसे बाहर निकलन ेकी चतेावनी देत ेहैैं।
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छोटे आकार की रसोई मेें बड़़े आकार की रसोई की तुलना मेें सुक्ष्म कण और कार््बन 
डाइऑक्साइड सांद्रता अधिक तेजी से बढ़ती है क्ययोंकि इसमेें फैलाव के लिए कम 

जगह होती है।

•	नए घर बनाते समय रसोई के लिए फर््श क्षेत्रफल को बढ़़ाने के अलावा, 
रसोई की छतेें ऊँची बनाये I

•	सुनिश्चित करेें कि बेहतर वेेंटिलेशन और ताज़़ी हवा के आवागमन के 
लिए रसोई मेें बड़़ी खिड़कियां, दरवाजे और/या बालकनी होों।

•	स्टोव/ओवन को खिड़की के पास लगाने से धुएं के स्तर मेें कमी होती ह ैI

•	यदि कोई विकल्प ह,ै तो एक बड़़े रसोई वाला घर चुनेें।
•	यदि एक छोटा रसोईघर अपरिहार््य ह,ै तो मिश्रण हवा की मात्रा मेें 

सुधार करने और दैनिक एक्सपोज़र को कम करने के लिए एक 
निष्कर््षण पंखा/ चिमनी लगाएं।

•	यदि संभव हो तो खाना बनाते समय खिड़कियां और दरवाजे खोल 
देें।

•	खाना पकाने से होने वाले धुएं को कम 
करने और इनडोर वायु गुणवत्ता मेें सुधार 
करने के लिए बड़़ी खिड़कियोों (और 
संभवतः बालकनी) के अलावा बड़़ी 
क्षेत्रफल वाली रसोई के लाभोों को बढ़़ावा 
दे।

•	रसोई घर मेें वेेंटिलेशन और हवा की 
गुणवत्ता मेें सुधार करने के लिए घर के 
मालिकोों को जागरूक करने के लिए एक 
सरल भाषा मेें दिशानिर्देश मार््गदर््शशि का 
बनाएं। 

•	नए निर््ममाण के दौरान या मौजूदा घरोों की 
रटे्रोफिटिंग करते समय रसोई डिजाइन के 
लिए बिल्डरोों और/या घर के मालिकोों के 
लिए एक मानक कोड प्रदान करेें।

तथ्य #6

बड़़े आयतन वाली रसोई (>45 
m3) मेें, छोटी आयतन वाली 
रसोई (<15 m3 ) की तुलना मेें, 
कार््बन डाइऑक्साइड का स्तर 
लगभग 30% कम होता है तथा 
3 गुना वेेंटिलेशन दर ज्यादा होती 
है क्ययोंकि वे खाना पकाने के 
उत्सर््जन को अधिक प्रभावी ढंग 
से विसर््जजित  कर देते हैैंI
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तथ्य #7

खुले दरवाजोों और खिड़कियोों के साथ एक्सट्रैक्शन पंखे, रसोई मेें रहने वालोों के सूक्ष्म 
कणोों के संपर््क  को लगभग दो गुना तक कम कर सकते हैैं।

•	घर के अंदर, विशेष रूप से रसोई मेें खाना पकाने 
के दौरान बेहतर वेेंटिलेशन की स्थिति के महत्व पर 
जागरूकता सामग्री, जैसे पैम््फलेट और दिशानिर्देश 
जारी करेें I

•	नए निर््ममाण के दौरान या मौजूदा घरोों की रटे्रोफिटिंग 
करते समय रसोई डिजाइन के लिए बिल्डरोों और/या 
घर के मालिकोों के लिए एक मानक कोड प्रदान करेें।

•	रसोई घर मेें एक्सट्रैक्शन पंखे लगाने के लिए घरोों मेें 
बुनियादी ढांचा (जैसे बिजली और बिजली के कनेक्शन) 
लगाएं I

•	वेेंटिलेशन और कीट नियंत्रण के लिए जाली के साथ 
डबल स्लाइडिंग दरवाजे / खिड़कियां लगाएं I

•	यदि संभव हो तो रसोई मेें एक रटे्रोफिट एक्सट्रैक्शन पंखा 
या हुड स्थापित करेें।

•	वेेंटिलेशन दर बढ़़ाने के लिए खिड़की पर एक्स्ट्रेक्शन फैन 
लगाने पर विचार करेें।

•	खाना पकाने के दौरान निष्कर््षण पंखा चालू रखेें।
•	प्रदूषण के स्तर को कम करने के लिए, (यदि मौसम 

की स्थिति अनुमति देती ह ैऔर सुरक्षा सावधानियोों से 
समझौता नहीीं किया जाता ह ैतो) खाना पकाने के दौरान 
रसोई की खिड़कियां और दरवाजे खोलेें I 

•	सुनिश्चित करेें कि खाना पकाने का चूल्हा और ओवन, 
खिड़की के पास स्थापित हो ताकि धुएं को तेजी से कम 
किया जा सके ।

•	खाना पकाने के स्टोव एवं निकास पंखे के कुशल 
सञ्चालन के लिए उनका नियमित रूप से रखरखाव करेें I

एक्सट्रैक्शन पंखे का उपयोग 
दरवाजे और खिड़कियां खुले 
रखने से होने वाले प्राकतिक 
वेेंटिलेशन की तुलना मेें किचन मेें 
सुक्ष्म कण के औसत एक्सपोजर 
को लगभग 2 गुना कम करता है।
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घर मेें रहने वालोों के स्वास्थ्य के 
लिए उचित थर््मल स्तर बनाए रखना 
महत्वपूर््ण है। रसोई मेें एक्सट्रैक्शन 
पंखे का प्रयोग खाना पकाने के 
दौरान उचित ताप विनिमय की दर 
बढ़़ाकर और रसोई मेें नमी की मात्रा 
को 20% -40% तक कम करके 
थर््मल स्तर मेें सुधार कर सकते हैैं। 

निम्न और मध्यम आय वाले देशोों मेें अधिकांश रसोई थर््मल आराम के लिए ‘अमेरिकन सोसाइटी 
ऑफ हीटिग, रफे्रिजरटेिग और एयर कंडीशनिंग इंजीनियर््स (ASHRAE)’ मानकोों (आद्रता > 

40%, तापमान> 23 डिग्री सेल्सियस) का पालन नहीीं करते है। खाना पकाने के दौरान एक्स्ट्रेक्टर 
पंखे/हुड का उपयोग करके रसोई मेें थर््मल स्तर को सुधारा जा सकता है।

विशेष रूप स ेगर््म/आर्दद्र देशोों 
मेें, बहेतर थर््मल स्तर को बढ़़ाने 
देन ेके लिए, ऊंची छत और बड़़ी 
खिड़कियोों/ बालकनियोों के साथ 
रसोई का निर््ममाण करेें।

घर मेें रहन ेवाल ेखाना पकाने के 
दौरान एक्सट्रैक्शन पखं/ेहुड का प्रयोग 
करेें और यदि मौसम अनकूुल हो तो 
खाना पकान ेके दौरान खिड़कियां 
खलुी रखेें।

घरोों के निर््ममाण मेें स्थानीय थर््मल 
आराम मानकोों को स्थापित करेें तथा 
सभी को इसके बार ेमेें जागरूक करेें ।

तथ्य #8
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खाना पकाने के दौरान 
रसोई की खिड़कियां और 
दरवाजे खोलने से कार््बन 
डाइऑक्साइड का स्तर, 
केवल दरवाजे खोलने की 
तुलना मेें 54% तक कम हो 
सकता है।

जब भी संभव हो खाना पकाने के दौरान खिड़कियां और दरवाजे खुले रखेें ताकि वेेंटिलेशन मेें 
सुधार हो और रसोई मेें कार््बन डाइऑक्साइड के स्तर को कम किया जा सके।

तथ्य #9

•	मच्छर या अन्य उड़ने वाल ेकीड़ों को रसोई 
मेें आन ेसे रोकन ेके लिए खिड़कियोों और 
दरवाजोों पर जाली लगाएं ।

•	खाना पकान ेके दौरान रसोई के वेेंटिलेशन 
दर को बढ़़ान ेके लिए सभी को चतेावनी देने 
के लिए आसानी स ेसमझने वाल ेहर,े पीला 
तथा लाल (ट्रैफिक लाइट पर आधारित) 
रगं-कोडिंग प्रदान करन ेवाल ेCO2 मॉनिटर 
लगाएं ।

जब भी मौसम अनमुति दे और 
यदि सरुक्षित हो तो खाना पकाने 
के दौरान हमशेा खिड़किया ंऔर 
दरवाज ेखलु ेरखेें  I

खाना पकान ेके दौरान 
रसोई मेें प्राकृतिक 
वेेंटिलेशन के महत्व को 
बढ़़ावा दे।
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खाना पकाने के लिए कई प्रकार के 
ईंधन (स्वच्छ और प्रदूषणकारी) पर 
निर््भरता को, ईंधन स्टैकिग के रूप मेें 
जाना जाता है तथा यह, स्वच्छ खाना 
पकाने के तरीकोों को निरतंरता से 
अपनाने मेें बाधा उत्पन्न करता है।

तथ्य #10

खाना पकाने के स्वच्छ ईंधन की निरतंर उपलब्धता “ईंधन स्टैकिग” को कम करती है। स्वच्छ ईंधन और 
संशोधित कुकस्टोवोों एवं उपकरणोों को सुलभ और किफायती कीमतोों पर उपलब्ध करा कर भी, ईंधन 

स्टैकिग को कम किया जा सकता है  I

•	एलपीजी सिलिंडरोों की निरतंता एवं आपूर््तति  के लिए एक उचित 
सप्लाई चैन बनाएंI

•	स्वच्छ खाना पकाने के ईंधन और उपकरणोों के उपयोग को बढ़़ावा 
देने के लिए बुनियादी ढांचा और स्थान प्रदान करेें।

•	प्रदूषण फैलाने वाले ईंधनोों का प्रयोग कम करेें।
•	स्वच्छ ईंधन के अनुकूल चूल्हे का प्रयोग करेें।
•	खाना पकाने के समय को कम करने के लिए प्रेशर कुकर जैसे 

उपकरणोों का उपयोग करेें।

•	कम आमदनी वाले परिवारोों को सब्सिडी 
के माध्यम से प्रदूषणकारी ईंधन से 
स्थानांतरित करेें, प्रदूषणकारी ईंधन के 
उपयोग पर कर लगाकर इसकी भरपाई की 
जा सकती ह ै।

•	ई-कुकर के उपयोग को प्रोत्साहित करने 
के लिए, विशेष रूप से कम आय वाले 
परिवारोों के लिए, बिजली के बिल पर 
सब्सिडी देने पर विचार करेें। 

•	ऊर््जजा दक्ष खाना पकाने के उपकरणोों और 
खाना पकाने की तकनीक के उपयोग मेें 
प्रदर््शन और प्रशिक्षण प्रदान करेें I
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स्वीकतियाँ
यह रिसर््च उल्लेखित प्रोजके्ट के सहयोग को स्वीकारती ह ै- 
रिसर््च इंग्ललैंड ग्लोबल चलैेेंज रिसर््च फंड (जीसीआरएफ), एनईआरसी द्वारा वित्तपोषित एएसएपी-दिल्ली (एनई/पी016510/1), ग्रीनसिटीज 
(एनई/एक्स002799/1), ईपीएसआरसी के तहत सीएआरई-सिटीज, सीएआरई-होम्स और केटीपी-आईक्यू परियोजनाएं -फंडेड इनहले (EP/
T003189/1), COTRACE/SAMHE (EP/W001411/1), और RECLAIM नटेवर््क  प्लस (EP/W034034/1) प्रोजके््ट््स 

डिस्क्लेमर
इस दस्तावजे़ की सामग्री विशषे रूप स ेलेखकोों के विचार और अनभुव प्रस्तुत करती ह।ै यह आवश्यक रूप से फंडिंग एजेेंसियोों या समर््थकोों/
समीक्षकोों, और न ही उनकी सबंधंित फंडिंग एजेेंसियोों और/या ससं्थानोों के विचारोों को प्रतिबि�बित नहीीं करती ह।ै इस दस्तावजे़ मेें निहित सिफारिशेें 
विद्वानोों के शोध पत्ररों से निकाली गई ह।ै यद्यपि सझुाए गए दिशानिर्देश  महत्वपरू््ण हैैं, य ेसपंरू््ण नहीीं हैैं। कुछ विषयोों पर सहकर्मी-समीक्षित शोधोों की 
कमी ह ैजिसस ेनिश्चित निष्कर््ष निकाला जा सके। इसलिए, हमारी सिफारिशोों को किसी विशिष्ट परिस्थिति के लिए निर्देशात्मक के बजाय सामान्य 
और प्रारभंिक विचारोों के रूप मेें माना जाना चाहिए। समय के साथ, जानकारी बढ़न ेसे इस पसु्तिका मेें सधुार किया जा सकता ह ैI

हमार ेसहयोगी भागीदारोों को उनके योगदान के लिए धन्यवाद (वर््णणानकु्रम मेें)
•	अनवर अली खान, पर््ययावरण विभाग, दिल्ली सरकार, भारत
•	डॉ अदीदेजी ए. एडेलोडुन, द फ़़े डरल यूनिवर््ससि टी ऑफ़ टेक्नोलॉजी, अकुर,े नाइजीरिया
•	डॉ ऐवरसेिया वी. नगोवी, मुहिबिली स्वास्थ्य और सबंद्ध विज्ञान विश्वविद्यालय, तजंानिया
•	डॉ अरया असफ, अदीस अबाबा विश्वविद्यालय, इथियोपिया
•	डॉ फ््राांसिस ओलावाल ेअबलुदेु, विज्ञान और शिक्षा विकास संस्थान, एक्यूर,े नाइजीरिया
•	डॉ. कोसर हमा अज़़ीज़, सलुमेानी विश्वविद्यालय, कुर््ददिस्ता  न क्षेत्र, इराक
•	डॉ. नसरीन अघमोहम्मदी, मलाया विश्वविद्यालय, कुआलालंपरु, मलेशिया
•	डॉ. नेस्टर रोजास, नशेनल यनूिवर््ससि टी ऑफ़ कोलम्बिया कैैं पस मडेेलिन, कोलम्बिया
•	डॉ. पल्लवी पंत, हले्थ इफेक्ट इंस्टीट्यूट, यूएसए
•	डॉ फिलिप ओसानो, स्टॉकहोम पर््ययावरण ससं्थान, नरैोबी, केन्या
•	डॉ. प्रियकंा डिसजूा, यूनिवर््ससि टी ऑफ कोलोराडो डेनवर, यएूसए
•	डॉ श्री हर््ष कोटा, भारतीय प्रौद्योगिकी ससं्थान दिल्ली, भारत
•	डॉ. समुन मोर, सह - आचार््य, पर््ययावरण अध्ययन विभाग, पजंाब विश्वविद्यालय, चंडीगढ़
•	प्रोफेसर अब्दुस सलाम, ढाका विश्वविद्यालय, बागं्लादेश
•	प्रोफेसर एडमसन एस. मउुला, स्वास्थ्य विज्ञान विश्वविद्यालय, मलावी
•	प्रोफ़़े सर एडिलडे कैसिया नारडोकी, साओ पाउलो विश्वविद्यालय, ब्राज़़ील
•	प्रोफेसर अहमद एल-गेेंडी, काहिरा, मिस्र मेें अमरेिकी विश्वविद्यालय
•	प्रोफेसर औगंहस मैकनाबोला, ट्रिनिटी कॉलेज डबलिन, आयरलैैंड
•	प्रोफेसर भोला राम गुर््जर, भारतीय प्रौद्योगिकी संस्थान रुड़की, भारत
•	प्रोफ़़े सर दयाना एम. अगुडेलो कास्टेनडेा, यनूिवर््ससि टी ऑफ़ द नॉर््थ, कोलबंिया
•	प्रोफेसर खालिद ओमर, सलुमेानी विश्वविद्यालय, कुर््ददिस्ता  न क्षेत्र, इराक
•	प्रोफेसर कॉन्सटेेंटाइन ई. काकोसिमोस, टेक्सास ए एंड एम यूनिवर््ससि टी, कतर, कतर
•	प्रोफ़़े सर लिडिया मोराव्स्का, क्ववींसलैैंड प्रौद्योगिकी विश्वविद्यालय, ऑस्ट्रेलिया
•	प्रोफेसर मारिया डी फातिमा एंड्रेड, साओ पाउलो विश्वविद्यालय, ब्राजील
•	प्रोफेसर प्रीति पारिख, यूनिवर््ससि टी कॉलजे लंदन, यकेू
•	प्रोफेसर रवीींद्र खवैाल, स्नातकोत्तर चिकित्सा शिक्षा एव ंअनुसधंान ससं्थान, चंडीगढ़, भारत
•	प्रोफेसर शी-जी काओ, दक्षिण पूर््व विश्वविद्यालय, नानजिंग, चीन
•	प्रोफेसर एसएम शिव नागेेंद्र, भारतीय प्रौद्योगिकी ससं्थान मद्रास, भारत
•	प्रोफेसर सरुशे जैन, भारतीय प्रौद्योगिकी ससं्थान दिल्ली, भारत
•	प्रोफेसर थियागो नोगीरा, साओ पाउलो विश्वविद्यालय, ब्राजील
•	प्रोफेसर य्रिस ओलाया, नशेनल यनूिवर््ससि टी ऑफ़ कोलम्बिया कैैं पस मडेेलिन, कोलम्बिया
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