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्शब्दकोोष
वाय-ुसचंालि: बाहरी हवा का एक आंिररक स्ान में रिाकृतिक स्ंचालन ह ै। यह इनडोर रिदूर्कों को तवरल और तवस्ातपि करके इनडोर 
वायदु गेदुणवत्ता (आईएकू्) को टनयतंत्रि करिा ह।ै यह िम्जल कम्फट्ज के ललए इनडोर िापमान, सापके् आद्र्जिा और वायदु रिवाह को भी टनयतंत्रि 
करिा ह।ै पया्जप्त वेंटटलेशन स्ाभातवक रूप स ेदरवाज ेऔर खखड़डकया ंखोलकर, यातंत्रक पखंों  से टनष्कर््जण, या दोनों के साि रिाप्त डकया 
जा सकिा ह।ै

बिल्डस्ज: शहरों में इमारिों के टनमा्जण के ललए जजमे्मदार ससं्ाएं, जजन्हें अक्सर ररयल एसे्ट डेवलपस्ज या टनमा्जण ठेकेदारों के रूप में जाना 
जािा ह।ै

काि्जि डाइऑक्ाइड (CO2): एक गेसै जो जीवाश्म ईंधन और जवै ईंधन के दहन से उत्जजजि ि होिी ह,ै और स्ाभातवक रूप स ेमनदुष्यों 
द्ारा उत्जजजि ि की जािी ह,ै और इनडोर वािावरण में वेंटटलेशन पया्जप्तिा का एक सकेंिक ह।ै उच्च CO2 स्तर अपया्जप्त वेंटटलेशन का 
सकेंि देि ेहैं और रितिकूल संज्ानात्मक रिभावों से जदुडे़ होि ेहैं, जसेै डक ध्यान कें टद्रि करन ेकी कम क्मिा।

िागररोक बवज्ाि: जनिा के सदस्यों द्ारा डकया गेया वजै्ाटनक अनदुसधंान। नागेररक तवज्ान में समावेश (उदाहरण के ललए योजना अनदुसधंान 
में सामदुदाथयक भागेीदारी), सहयोगे (जैस ेसमदुदाय और शोधकिा्जओ ंके बी्च) और पारस्पररकिा शाप्मल ह ै(उदाहरण के ललए नागेररक 
वजै्ाटनकों द्ारा उनके समदुदायों के ललए रिस्तदुतिकरण)।

मोटे कण: 2.5 से 10 माइक्ोमीटर के व्ास वाले कण; PM2.5-10 के रूप में भी जाना जािा ह।ै वायदुजटनि मोटे कण मदुख्य रूप स ेगेरै-
टनकास स्ोिों से उत्पन्न होि ेहैं, जसेै डक क्ण भगंेदुर धलू (यानी हवा या यांतत्रक गेड़बड़ी स ेहवा में उत्पन्न या उत्जजजि ि कण)।

खािा पकाि ेका ईंधि: रिाकृतिक गेसै, िरल परे्ट्ोललयम गैेस (एल.पी.जी), प्मट्ी के िेल, इिनेॉल और जवै आधाररि ईंधन (जसै ेलकड़ी का 
कोयला और लकड़ी) जसेै ईंधन का उपयोगे खाना पकान ेके दरौरान भोजन को गेम्ज करन ेके ललए डकया जािा ह।ै

खािा पकाि ेका चूल्ा: एक उपकरण जो खाना पकान ेके ललए उपकरण के अदंर या ऊपर गेममी उत्पन्न करन ेके ललए ईंधन जलािा ह ैया 
तबजली / सरौर (या डकसी भी रिकार की) ऊजा्ज का उपयोगे करिा ह।ै

बवसर््जि: एक स्ोि से टनकलन ेके बाद वायदु रिदूर्कों का हवाई तविरण।

ई-कुनकंग: तबजली से खाना बनाना (यानी खाना पकान ेके ललए तबजली स े्चलन ेवाले उपकरणों का उपयोगे)।

एक्ट्रैक्शि पखंा: एक रिकार का पखंा जो एक सलंग्न स्ान से बासी हवा या धदुएं को हटान ेके ललए इस्तमेाल डकया जािा ह,ै जसै ेडक 
रसोई।

महीि कण: 2.5 माइक्ोमीटर से कम या उसके बराबर व्ास वाले कण; अन्यिा जजन्ह ेPM2.5 कहा जािा ह।ै सकू्ष्म कण अपन ेछोटे आकार 
के कारण अत्यथधक हाटनकारक वायदु रिदूर्क होिे हैं, जजसस ेसासं लेिे समय श्वसन रिणाली में उनका गेहरा रिवशे होिा ह,ै जजसस ेहृदय 
और फेफड़ों के तवप्भन्न रोगे होि ेहैं। व ेमदुख्य रूप स ेदहन गेतितवथधयों जसै ेठोस या गैेसीय ईंधन के जलन ेस ेउत्पन्न होिे हैं।

ईंधि स्ोतोों का सगं्रहण: एक घर में कई ईंधन स्ोिों का उपयोगे, अक्सर रिदूर्णकारी और स्च्छ दोनों। ईंधन में बदलाव के बजाए, 
पररवार अक्सर ईंधन के संयोजन का उपयोगे करि ेहैं।

घरो में रोहि ेवाल:े घर में रहन ेवाल ेव्क्ति, या िो कब् ेया डकराए पर।

गहृस्ामी: एक घर के माललक। वे अपन ेघर की रूप रखेा को डडजाइन कर सकि ेहैं या उसमें भागे ल ेसकि ेहैं और उनके पास अपनी 
इच्छानदुसार कोई भी संर्चनात्मक पररवि्जन करन ेका अथधकार ह।ै

इिडोरो वायु गणुवत्ा (आई.ए.क्)ू: घरों, काया्जलयों और वाहनों जसै ेसलंग्न स्ानों के भीिर हवा की गेदुणवत्ता। खराब आई.ए.कू् 
(आमिरौर पर PM1, PM2.5, PM10) कणों और गैेसीय रिदूर्कों (जसै ेनाइर्ट्ोजन डाइऑक्साइड, फॉम्जलाडेहाइड और वाष्पशील काब्जटनक 
यरौतगेकों) की उपस्स्ति से उत्पन्न होिी ह।ै आईएकू् भवन में रहन ेवालों के आराम और स्ास्थ्य को रिभातवि करिा ह।ै रिासतंगेक राष्टीय 
और अिंरा्जष्टीय टनकाय (जैसे तवश्व स्ास्थ्य सगंेठन) पया्जप्त आईएक् ूसदुटनस्चिि करन ेके ललए वायदु टनसं्पदन और वेंटटलेशन के ललए 
मागे्जदश्जन रिदान करि ेहैं।

स्ािीय पररोषद: डकसी शहर या जजल ेके रिबधंन के ललए टनवा्जच्चि या टनयदुति लोगेों का एक टनकाय। इसके अलावा एक नगेर पाललका, 
स्ानीय सरकार, नगेर पररर्द, स्ानीय रिाथधकरण / तवधानसभा, महापरौर काया्जलय और नगेर पररर्द के रूप में जाना जािा ह।ै

परोोक्ष उपस्स्बतो : एक टनस्चिि पररसर के भीिर व्क्तियों की उपस्स्ति जो न िो सीध ेिरौर पर शाप्मल होि ेहैं और न ही उसमें मदुख्य 
गेतितवथध में योगेदान करि ेहैं, जसेै डक रसोई में बच्च ेका होना।

सकू्ष्म कण (पीएम): हवा में पाए जान ेवाले ठोस कणों और िरल बूदंों का प्मश्रण। कदु छ कण, जसै ेधूल, गेदंगेी, काललख या धदुआं, बडे़ या 
इिन ेगेहर ेहोि ेहैं डक नग्न आंखों से देख ेजा सकि ेहैं। अन्य इिन ेछोटे हैं डक केवल एक इलके्टॉन सकू्ष्मदशमी का उपयोगे करके उनका पिा 
लगेाया जा सकिा ह।ै

थम्जल कम््फट्ज: इनडोर पया्जवरणीय कारकों में स ेएक, मदुख्य रूप स ेिापमान, सापेक् आद्र्जिा और वायदु स्ंचलन द्ारा टनधा्जररि डकया जािा 
ह,ै जो स्ास्थ्य और मानव रिदश्जन को रिभातवि करिा ह।ै
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खािा पकािे के ललए लकड़ी का कोयला या लकड़ी र्ैसे अत्यधधक प्रदूषणकारोी ईंधि के उपयोग से उत्पन्न इिडोरो वायु 
प्रदूषण के कारोण होिे वाली िीमाररोयों से लगभग चारो ममललयि लाख लोग समय से पहले मरो र्ातोे हैं 1। उम्र, ललंग, 
एक्पोज़रो का समय, रोसोई से दूरोी, वेंटटलेशि व्यवस्ा औरो ईंधि के प्रकारो के आधारो परो घातोक तोथा दीघ्जकाललक 
स्ास्थ्य प्रभाव हो सकतोे हैं। खरोाि इिडोरो वायु गुणवत्ा (आईएक्ू) ससरोदद्ज, थकाि, उिींदापि, मतोली, सांस की 
तोकली्फ, घरोघरोाहट, भ्रम, चचंतोा, िाक औरो गले की िीमाररोयों औरो स्तब्धतोा (काि्जि डाइऑक्ाइड अचेतोितोा)2,3 र्ैसी 
गंभीरो िीमाररोयों का कारोण िि सकतोी हरै। संिंधधतो दीघ्जकाललक िीमाररोयों में हृदय रोोग, निमोनिया, स्ट्ोक, ्ेफ्फडे़ का 
कैं सरो औरो पुरोािी प्रबतोरोोधी ्ुफफु्सीय रोोग शाममल हैं 1। कुछ मामलों में, इस तोरोह के इिडोरो वायु प्रदूषण के संपक्ज  में आिे 
को मोबतोयाबिंद के बवकास से भी र्ोड़ा र्ातोा हरै। एक गभ्जवतोी मनहला के इिडोरो वायु प्रदूषण के संपक्ज  में आिे से उिके 
शशशु के समय से पहले या र्न्म के समय कम वर्ि होिे का खतोरोा िढ़ सकतोा हरै।

रसोई में हवा की गेदुणवत्ता कई कारकों से रिभातवि होिी ह,ै 
जैसे डक खाना पकाने के ईंधन का रिकार, खाना पकाने की 
तवथध (जैसे िलना, उबालना), भोजन का रिकार, ्चूल् ेका 
रिकार, कमर ेकी संर्चना, वेंटटलेशन की स्स्ति, भरौगेोललक एवं 
मरौसम संबंधी स्स्ति ििा  एक्सपोज़र का समय4,5,6,7,8 टनम्न 
और मध्यम आय वाले देशों (एलएमआईसी) में तवलशष्ट घरों 
में रसोई में हवा की गेदुणवत्ता खराब होिी ह,ै जो रिदूर्णकारी 
ईंधन9 (जैसे जैव ईंधन, प्मट्ी के िेल, कोयला), वेंटटलेशन की 
कमी ििा खाना पकाने के कारण होिी ह।ै

छोटी एवं कम हवादार रसोई में रिदूर्णकारी ईंधन का उपयोगे 
करके लंबे समय िक खाना पकाने वाले व्क्ति को कई 
रिकार के रिदूर्कों का सामना करना पड़िा ह,ै जजससे उनका 
स्ास्थ्य खराब होिा ह।ै अथधकांश आईएक्ू टदशाटनददेश10,11 
सू्लों पर ध्यान कें टद्रि करिे हैं, जबडक कदु छ पेशेवर और 
योजनाकारों पर लजक्ि होिे हैं12,13। अन्य टदशाटनददेशों में 
खाना पकाने से जदुडे़ वायदु गेदुणवत्ता जोखखमों पर िथ्य पत्रक 
शाप्मल हैं14। तपछले काययों के पूरक के रूप में, यह पदुस्स्तका 
एलएमआईसी घरों में वैज्ाटनक टनष्कर्यों के आधार पर 
उपयोगेकिा्जओ ंऔर टनति टनमा्जिाओ ंके ललए व्ावहाररक 
सदुझाव रिदान करिी ह।ै

एक सडक्य टनयंत्रण रिणाली का उपयोगे करना (उदाहरण 
के ललए बैटरी पैक के साि सरौर ऊजा्ज से ्चलने वाले स्ोव 
के साि उत्ज्जन मदुति खाना बनाना या तरिड तबजली द्ारा 
सं्चाललि ई-कदु डकंगे) रिभावी एवं उच्चि समाधान हो सकिे 
ह ैऔर उच्चि रियासों को टदखािे  हैं I  उत्ज्जन-मदुति खाना 
पकाने (भंडारण रिणाली के मदुद्दों के कारण सरौर-सं्चाललि 
रिणाललयों से तवयोजन) और ई-कदु डकंगे (तरिड रिणाली  से 
संभातवि ब्ाउनआउट) से जदुडे़ जोखखम हैं, लेडकन इन मदुद्दों 
को बेहिर आपूतिजि  श्रृंखला और तबजली तबल में कटरौिी से 
दूर डकया जा सकिा ह1ै5। ्चूंडक नीतियां बनाने में ििा उन्हें 
लागेू करने में समय लगेिा ह,ै अिः रिदूर्क सांद्रिा को कम 
करने और रसोईघर में एक्सपोजर को कम करने के ललए 
व्ावहाररक और सीधे शमन उपाय आवश्यक हैं (उदाहरण के 
ललए खाना पकाने के दरौरान रिाकृतिक और यांतत्रक साधनों 
के माध्यम से रसोई के वेंटटलेशन में सदुधार)। जमीनी स्तर 
पर ब्चाव के ललए घर के अंदर खाना पकाने के रिदूर्ण से 
सीधे िरौर पर योगेदान देने वालों और रिभातवि लोगेों से एक 
समरि दृष्ष्टकोण की आवश्यकिा ह।ै इसललए, एक सफल 
जोखखम शमन रणनीति के ललए बहुआयामी काय्जयोजना की 
आवश्यकिा ह ैजो घर के माललकों, रहने वालों, तबल्डरों और 
स्ानीय पररर्दों, सभी को साि लेकर ्चले I

पररचय
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सबसे ऊपरका का च्चत्रण, रसोई में वायदु रिदूर्ण के जोखखम के पीछे के कारकों को दशा्जिा ह ैजो घर के 
टनवाससयों के स्ास्थ्य को खिर ेमें डाल सकिा ह।ै नी्चे वाला च्चत्र जोखखमों को कम करने के ललए अनदुशंससि 

काययों को सारांलशि करिा ह।ै

इस माग्जदशशशि का का उदे्श्य वैज्ानिक अिुसंधाि को एलएमआईसी देशों के घरोों में रोसोई में होिे 
वाले प्रदूषण के, मािव र्ोखखम को कम करोिे के ललए घरो के माललकों, बिल्डरोों औरो नियामक 

निकायों को आसािी -से-काया्जन्वयि करोिे वाले उपायों के िारो ेमें र्ािकारोी देिा हरै I

प्रदूषणकारोी 
ईंधि

चूल् ेके 
प्रकारो

स्ाट्ज, स्स् 
पकाएं

परोोक्ष 
उपस्स्बतोसे िचें

स्च्छ ईंधि

रोसोई नडर्ाइि में 
सुधारो

वायु गुणवत्ा की 
निगरोािी करोें

िागररोक बवज्ाि 
पररोयोर्िाएं

स्स् वेंटटलेशि

र्ागरूकतोा 
्ैफलाएं

प्रदूषण के अन्य 
स्ोतोों को कम करोें

एक साथ काम 
करोें

तोलिा खरोाि 
वेंटटलेशि

घरोलेू निवासी खरोाि स्ास्थ्य औरो 
अकाल मृत्यु

इिडोरो वायु प्रदूषण के संपक्ज  में

अनु्शंलसर् समेाधान

अस्ास्थ्यकरो खािा पकािे के तोरोीके

लंिे समय 
प्रदश्जि

रोसोई नडर्ाइि भोर्ि का 
प्रकारो
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यह माग्जदशशशि का समकालीि वजै्ानिक साक्ष्ों परो आधाररोतो हैं, अतोः समय के साथ यह िए साक्ष्ों 
के साथ सधुारोी र्ा सकतोी हैं I इस दस्तावजे़ की बवशशष्टतोा इसका समग्र दृखष्टकोण हरै, र्ो 
प्रमुख ररोसपे्टरो समूहों (घरो के माललकों, रोहि ेवालों), बिल्डरोों औरो स्ािीय पररोषदों को एक साथ 
लशक्षतो करोतोा हरै। यह प्रासबंगक शोध के निष्कषषों9,16,17 तोथा कई समीक्षा अध्ययि15,18,19,20,21,22,23,24 
का उपयोग करोतोा हरै1। यह पसु्स्तका उच्च, मध्यम औरो निम्न आय वाल ेदेशों के अतंोरोरोाष्टीय 
शोधकतोा्जओ ंद्ारोा नकए गए अध्ययिों परो आधाररोतो हरै, शर्सम े‘शहरोों के ललए स्च्छ वायु 
अमभयाबंरिकी (सीएआरोई-शहरो)’, ‘घरोों के ललए स्च्छ वाय ुअमभयाबंरिकी ‘ CAre-Homes)’, 
औरो ‘िॉलरे् ट्ासं्फरो एंड पै्रक्टिकल एप्ीकेशि ऑ्फ ररोसच्ज ऑि इंडोरो एयरो क्ाललटी (KTP-
आईएकू्)’ प्रोरे्टि्ट्स आटद शाममल हैं ।

इस पदुस्स्तका में अथधकांश ससफाररशें वायदुजटनि महीन और 
मोटे कणों के शमन पर कें टद्रि हैं, जजनका मानव स्ास्थ्य 
पर सबसे गेंभीर रिभाव पड़िा ह2ै4। अन्य ससफाररशों में 
एलएमआईसी घरों में काब्जन डाइऑक्साइड का स्तर, 
वेंटटलेशन और िम्जल कम्फट्ज की स्स्ति शाप्मल ह।ै हालांडक, 
यह पदुस्स्तका  खाना पकाने से उत्पन्न अन्य हाटनकारक रिदूर्कों 
को कम करने में भी सहायक हो सकिी ह,ै जैसे काब्जन 
मोनोऑक्साइड, नाइर्ट्ोजन ऑक्साइड, वाष्पशील काब्जटनक 
यरौतगेक (जैसे फॉम्जलाडेहाइड), पॉलीसाइक्लिक एरोमैटटक 
हाइड्ोकाब्जन, ििा काब्जटनक यरौतगेक (जैसे डाइऑक्क्सन) I

तवशेर् रूप से, यह पदुस्स्तका एलएमआईसी के घरों की 
रसोई में मे दैटनक खाना पकाने के पररणामस्रूप होने वाले 
रिदूर्ण पर कें टद्रि ह।ै घर के अंदर (जैसे रसोई) वायदु गेदुणवत्ता 
और संबंथधि स्ास्थ्य रिभावों के बार ेमें तवस्तृि तववरण या 
ससफाररशें, जैसा डक पूव्ज की पदुस्स्तका11,12,13 में रिस्तदुि डकया 
गेया ह,ै इस रिकाशन के दायर ेसे बाहर हैं।

यह दस्तावेज़ दस सामान्य और दस तवलशष्ट अनदुशंसाएँ, घर के 
माललक, तबल्डर और टनयामक टनकाय के ललए रिस्तदुि करिा 
ह ै। इस मागे्जदलशजि का में टदए गेए कदु छ सदुझावों और काययों 
को अल्ावथध में लागेू करना कटठन हो सकिा हैं, तवशेर्कर 
जहाँ नई िकनीकों या टनवेशों को बडे़ पैमाने पर करने की 
आवश्यकिा ह।ै इसके अलावा वह घर जहां  संर्चनात्मक 
पररवि्जन के सीप्मि अवसर या रिामीण और शहरी झदुग्ी-
झोपड़ी क्ेत्रों में गेरीब पररवार जजनके पास टनटदजि ष्ट रसोई स्ान 
नहीं ह,ै इनमें कदु छ ससफाररशों को लागेू करने में ्चदुनरौतियों का 
सामना करना पड़ सकिा ह ैI हमारी आशा ह ैडक यहां दी 
गेई ससफाररशों को इनडोर वायदु रिदूर्ण के जोखखम को कम 

करने के ललए ्चरणबद्ध िरीके से लागेू करने से घर में रहने 
वालों और समदुदाय को लाभ होगेा। यह पदुस्स्तका जागेरूकिा 
बढ़ाने वाली अप्भयान सामरिी तवकससि करने वालों के ललए 
एक संदभ्ज दस्तावेज के रूप में भी काम कर सकिी ह,ै जजसे 
स्ानीय तव्चारों के अनदुकूल बनाया जा सकिा ह ै। यह घर में 
रहने वालों की रसोई में वायदु रिदूर्ण के जोखखम को कम करने 
के ललए सरल सावधाटनयां अपनाने में मदद कर सकिी ह।ै यह 
मागे्जदलशजि का डब्लूए्चओ की ससफाररशों के भी अनदुपूरक ह2ै5।

साक्ष्ों की कमी के कारण इस पदुस्स्तका की ससफाररशों को 
रिािप्मकिा, महत्व या रिभाव के डकसी तवशेर् क्म में स्रूतपि 
नहीं डकया गेया ह।ै क्ूंडक इनडोर वायदु रिदूर्ण की समस्या से 
टनपटने के ललए एक समरि दृष्ष्टकोण की आवश्यकिा ह।ै
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स्च् ईंधन कोो  
िढ़ावा देोना

खाना बनािे समय होने वाले धदुएं के स्ास्थ्य जोखखमों के बार ेमें सभी 
को जानकारी देना अटनवाय्ज ह।ै िाडक जोखखमों को समझ कर  घर में 
रहने वाले लोगेों को खाना पकाने के कदु शल िरीकों और िकनीकों को 
अपनाने के ललए रिेररि कर सके जो धदुएं को कम कर सके; उदाहरण 
के ललए, खाना पकाने की अवथध को कम करना और स्स् भोजन 
तवकल्ों और खाना पकाने की शैललयों को अपनाना । इलेक्टक्टक रिेशर 
कदु कर और राइस कदु कर जैसे उपकरणों के उपयोगे के बार ेमें और 
रिलशक्ण देना जो डक खाना पकाने की अवथध को कम करिे ह ैI

जलवायदु पररवि्जन के खिरों के कारण स्च्छ ईंधन और नवीकरणीय 
ऊजा्ज को राष्टीय और वैश्श्वक रूप से बढ़ावा टदया जा रहा ह ैI बदलाव 
केवल औद्ोतगेक और पररवहन क्ेत्रों िक सीप्मि नहीं होना ्चाडहए। 
खाना पकाने के ललए रिदूर्णकारी ईंधन (जैसे लकड़ी का कोयला 
और प्मट्ी का िेल) के उपयोगे को भी ्चरणबद्ध िरीके से समाप्त 
डकया जाना ्चाडहए। इसके ललए ‘ईंधन सै्डकंगे’ रििाओ ंमें बदलाव 
की आवश्यकिा ह,ै जहां पररवार स्च्छ और रिदूर्णकारी ईंधन दोनों 
का उपयोगे करिे हैं। हालाँडक ईंधन सै्डकंगे को पूरी िरह समाप्त 
नहीं डकया जा सकिा ह,ै परन्दु घरों में स्च्छ ईंधन का उपयोगे करने 
के अवसरों को बढ़ाया जा सकिा हैं। इसमें स्च्छ ईंधन ििा संगेि 
कदु कस्ोव को अथधक सदुलभ और डकफायिी बनाना शाप्मल ह।ै 
लकडड़यों का ईंधन और इनडोर उत्ज्जन, मानव स्ास्थ्य जोखखम को 
बढ़ािा ह ै। लकड़ी के ढेरो से खािा ििािा

चारोकोल औरो ममट्ी के तोेल से खािा 
ििािा

 कुो्शलो र्रीकेो से स्स्  
खाना िनाना 

सामेान्य
लसफारर्शें
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रसोई मेें हवा कोी र्ुर्वत्ा कोी 
ननर्रानी पर नवचार कोरें

रिदूर्क उत्ज्जक गेतितवथधयों (जैसे खाना पकाने और 
सफाई) के दरौरान खखड़डकयां और दरवाजे खोलना, 
इनडोर वेंटटलेशन की दर बढ़ािा ह,ै जजससे स्ास्थ्य 
जोखखम कम होिा ह ैI काम करने वाले, यांतत्रकी 
च्चमनी या अन्य कम लागेि वाली घर-टनप्मजि ि वायदु 
शोधन िकनीकों जैसे डक रसोई में कोसमी-रोसेन्थल 
बॉक्स को स्ातपि करने से स्ास्थ्य जोखखमों को कम 
करिे हुए रिदूर्कों और भाप के टनमा्जण को भी सीप्मि 
डकया जा सकिा ह ैI

सही जानकारी होना सदुधारात्मक कार्जवाई की टदशा 
में पहला कदम ह।ै घर में रहने वाले लोगे इनडोर 
रिदूर्कों के स्तर को समझकर वायदु रिदूर्ण के 
जोखखम को कम कर सकिे हैं। काब्जन डाइऑक्साइड 
का स्तर वेंटटलेशन की स्स्ति का संकेि ह ैििा यह 
इनडोर वायदु रिदूर्कों के सं्चय को भी रिदलशजि ि करिा 
ह।ै सदुक्ष्म कण, काब्जन मोनोऑक्साइड ििा काब्जन 
डाइऑक्साइड आसानी से मापने योग्य इनडोर वायदु 
रिदूर्कों की टनगेरानी, व्ावहाररक सदुरक्ा टनवारक 
उपाय ह।ै

स्स् वेंहटलोे्शन प्थाओ ंकोो 
अपनाएं
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रसोई मेें परोषि उपस्स्बर् 
से िचें

गेृहस्ाप्मयों को इंडोर वायदु रिदूर्णों के अन्य स्ोिों और 
गेतितवथधयों से अवगेि कराया जाना ्चाडहए जो इसके 
स्तर को बढ़ा सकिे हैं जैसे डक सफाई के दरौरान की धूल, 
धूम्रपान, धूल पदुनटनजि लंबन, मच्छर भगेाने वाले कोयल, धूप 
या मोमबप्त्तयां जलाना, सिहों और उपकरणों की धूल 
इक्ठे होने ििा पदुनटनजि लंबन से ब्चने के ललए टनयप्मि रूप से 
पया्जप्त वेंटटलेशन ििा रोजाना सफाई करनी  ्चाडहए।

खाना पकाने के दरौरान होने वाले उत्ज्जन से 
मानव स्ास्थ्य के ललए खिरा पैदा होिा ह,ै 
अिः खाना पकाने के दरौरान बच्चों, बदुजदुगेयों, 
गेभ्जविी मडहलाओ ंऔर श्वसन संबंधी एलजमी 
या बीमाररयों वाले लोगेों को रसोई में जाने से 
ब्चना ्चाडहए। खाना पकाने वालों को खाना 
पकाने के दरौरान होने वाले उत्ज्जन के जोखखम 
को कम करने के ललए, यटद जरुरि ना हो िो, 
रसोई छोड़ देनी ्चाडहए।

रसोई मेें वायु प्दूषर् 
केो अन्य स्ोर्ों पर 

नवचार कोरें
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स्स् रसोई प्थाओ ंपर 
जार्रूकोर्ा फैलोाना

टनकायों को रिीन तबल्लं्डगे टनयामक स्ातपि करना ्चाडहए 
और इन्ह ेलागेू करना ्चाडहए िाडक बेहिर इनडोर वायदु गेदुणवत्ता 
स्तर स्ातपि कर सकें , जैसे डक रसोई के ललए बड़ा क्ेत्रफल 
आवंटटि करना, जजसमें ्चरौड़ी खखड़डकयां और बालकनी बनाना 
शाप्मल हैं, इनडोर वायदु गेदुणवत्ता टनगेरानी उपकरण (जैसे काब्जन 
डाइऑक्साइड मॉटनटर) स्ातपि करना, उपयदुति वायदु वेंटटलेटर 
स्ातपि करना ( उदाहरण के ललए कदु कर हुड/एक्सरै्ट्क्टर पंखे), 
खदुली और हवादार रसोई डडजाइन के साि साि च्चमनी स्ातपि 
करना और स्च्छ ईंधन कनेक्शन (तवशेर् रूप से रिाकृतिक गेैस 
और इलेक्टक्टक खाना पकाने) रिदान करना, और डडजाइनरों के 
टनमा्जण के ललए अटनवाय्ज रिलशक्ण रिदान करना शाप्मल ह।ै

आंिररक वायदु रिदूर्ण और शमन की रणनीतियां राष्टीय 
जागेरूकिा अप्भयानों का डहस्ा होनी ्चाडहए। खासिरौर पर 
घरलेू गेतितवथधयों में शाप्मल लोगेों जैसे डक, घर के माललकों 
के सदुरजक्ि स्ास्थ्य के ललए इस पदुस्स्तका में अनदुशंससि 
रििाओ ंके डहस्े के रूप में मरौललक वैज्ाटनक, व्वहाररक 
और िकनीकी तव्चारों को सदुदृढ़ डकया गेया ह।ै डकफायिी 
इनडोर वायदु गेदुणवत्ता टनगेरानी उपकरणों की बढ़िी उपलब्धिा 
रिासंतगेक व्ावहाररक रियोगेों को घर में रहने वालों के नेिृत्व में 
होने वाले रियोगेों को एक व्ावहाररक रूप दे सकिी ह ैI

नए घरों कोो रूपरखेा देोर्े 
समेय इनडोर वायु र्ुर्वत्ा 

पर नवचार कोरें
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सामेुदोाभयको नवज्ान 
पररयोजनाओ ंकोी स्ापना

रसोई में वायदु रिदूर्ण के स्तोिों को सडक्य या टनष्क्रिय टनयंत्रण रिणाललयों 
द्ारा सीप्मि डकया जा सकिा ह ै(उदाहरण के ललए खाना पकाने की शैली 
को समायोजजि करके, स्च्छ खाना पकाने के ईंधन का उपयोगे करके), 
ररसेप्टर (जैसे परोक् उपस्स्ति को कम करके), और स्ोि और ररसेप्टर के 
बी्च (जैसे वेंटटलेशन में सदुधार करके)। जागेरूकिा से टनण्जय लेने के माध्यम 
से इंडोर वायदु रिदूर्ण के एक्सपोजर को भी कम डकया जा सकिा ह।ै नए 
या नवीनीकृि घरों के ललए ढां्चागेि सदुधार (रसोई का बड़ा क्ेत्रफल, अथधक 
खखड़डकयां और संभविः बालकनी) पर तव्चार करें । इसललए, सामान्य 
पररवि्जनों द्ारा, जोखखम में कमी के ललए घर में रहने वालों, घर के माललकों 
और तबल्डरों और स्ानीय पररर्दों के बी्च सं्चार और भागेीदारी के साि 
समरि दृष्ष्टकोण को बढ़ावा देना ्चाडहए I

समाधानों को स्ानीय समदुदायों के साि सह-डडज़ाइन डकया जा सकिा ह ै
और सामदुदाथयक तवज्ान पररयोजनाओ ंके माध्यम से रित्यक् सहयोगे के द्ारा 
सववोत्तम रििाओ ंको बढ़ावा टदया जाना ्चाडहए, समाधान-उन्दुख अध्ययनों को 
सह-डडज़ाइन करने के ललए घर के माललकों के साि प्मलकर काय्ज करना ्चाडहए 
। स्च्छ ईंधन और उन्नंि ्चूल्ों को अपनाने में सामथ्य्ज और भोजन के स्ाद में 
बदलाव की गेलि धारणा शाप्मल ह।ै रिदूर्णकारी ईंधन के उपयोगे को कम 
करने के ललए रिलशक्ण काय्जक्म और रिदश्जटनयों द्ारा भ्ांतियों को दूर डकया 
जाना ्चाडहए I ये काय्जक्म घर के माललकों, तबल्डरों, स्ानीय पररर्दों और 
टनयामक टनकायों के बी्च एक संवाद स्ातपि करके वायदु रिदूर्ण के जोखखमों 
और शमन उपायों के बार ेमें जागेरूकिा में सदुधार बढ़ा सकिे हैं। सामदुदाथयक 
और सहभागेी अनदुसंधान आमजनिा को अपने अनदुभव एवं च्ंचिाओ ं(जैसे स्स् 
खाना पकाने के िरीकों) को शोधकिा्जओ ंऔर नीति टनमा्जिाओ ंके साि साझा 
करके व्ावहाररक समाधानों को बढ़ावा टदया जाना ्चाडहए  I

सभी कोो ्शाबमेलो कोरें और 
एको साथ कोामे कोरें
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लोक्षिर् हदो्शा ननदोदे्श
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र्थ्य #1

र्लोना सिसे अधधको कोर्-
उत्सज्गको र्बर्नवधध है जो खाना 
पकोाने केो दोौरान कुोलो हाननकोारको 
सूक्ष्म कोर्ों केो उत्सज्गन मेें 50% 
से अधधको योर्दोान देो सकोर्ी है।

घरलेोू ननवासी

स्ानीय पररषदो

खाना पकोाने केो दोौरान सूक्ष्म कोर्ों केो उत्सज्गन एक्सपोज़र र्था स्ास्थ्य 
जोखखमेों कोो कोमे कोरने केो ललोए, नव्शेष रूप से र्लोने केो दोौरान, रसोई मेें हवा कोी 

र्ुर्वत्ा मेें सुधार कोरने वालोी सववोत्मे प्थाओ ंकोो अपनाएं।

इनडोर वायदु रिदूर्ण के स्ास्थ्य रिभावों के बार ेमें जागेरूकिा 
फैलाने, वेंटटलेशन रििाओ ंको अपनाने पर जोर दे, और उच्च 
कण-उत्ज्जक गेतितवथधयों जैसे डक फ्ाइंगे के उपयोगे को 
कम करने के महत्व पर जानकारी दे I

बिल्डस्ग और मेकोान मेाललोको

• रसोई में ्ूचल् ेके ऊपर एक टनष्कर््जण च्चमनी स्ातपि करें।
• रिदूर्ण का स्तर बढ़ने की ्चेिावनी देने के ललए स्ोक अलाम्ज 

या काब्जन डाइऑक्साइड मॉटनटर लगेाए ।
• आपके घरों से टनकलने वाले उत्ज्जन का उच्चि टनकास 

सदुटनस्चिि करें िाडक आसपास के अन्य घरों में उनका पदुनः 
रिवेश ना हो I 

• िलने के दरौरान दरवाजे और खखड़डकयां खोलें और 
टनष्कर््जण पंखे (यटद उपलब्ध हो) का इस्तेमाल कर 
वायदु सञ्ालन सदुधारें I 

• जहां िक संभव हो िलने के बजाए एयर फ्ायर का 
इस्तेमाल करें।

• खाना पकाने के दरौरान िले हुए भोजन की मात्रा 
कम करें।

• वैकश्ल्क खाना पकाने के िरीके जैसे डक वाष्प या 
ओवन रोस्सं्गे (यटद ओवन उपलब्ध हैं) ििा िाजे 
फल सब्ी खाद् पदाियों की खपि बढ़ाएं I

• अपने पररवार और दोस्तों को रसोई में अनावश्यक 
आने से रोककर उनके एक्सपोज़र को कम करें 
क्ूंडक जब आप फ्ाई कर रह ेहोिे हैं िो वे कदु छ 
हाटनकारक उत्ज्जन ित्व श्वसन द्ारा रिहण कर 
सकिे हैं I
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रसोई मेें खाना पकोाने 
केो समेय मेें कोमेी कोरकेो 
वायु प्दूषर् कोो कोमे कोर 
सकोर्े हैं।

• सरल, िजे, स्स् खाना पकान ेकी 
तवथध और शाकाहारी भोजन के लाभों को 
बढ़ावा दे।

• रिशेर कदु कर और राइस कदु कर जैसे 
उपकरणों के उपयोगे को बढ़ावा दे और 
इसके बार ेमें रिलशक्ण रिदान करें, क्ूडंक 
यह खाना पकाने के समय को कम करिे 
हैं, तवशरे् रूप स ेदाल, बीन्स, मांस और 
्चावल के ललए।

ऐसे व्ंजन और भोजन चुनें, र्जन्हें पकोाने मेें कोमे समेय लोर्र्ा हो, र्ानको रसोई मेें 
होने वालोे प्दूषर् कोो कोमे नकोया जा सकेो।

र्थ्य #2

रसोई में एक सदुरक्ा पत्रक शाप्मल करें जो स्स् और सदुरजक्ि खाना 
पकाने के िरीकों की जानकारी देिा हो, जैसे डक जब संभव हो िो खाना 
पकाने की अवथध को कम करना।

सरल व्ंजनों और भोजन को ्चदुनकर खाना पकाने का समय कम से कम 
करें जजसमें कम तरिललंगे और िलना शाप्मल हो।
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खाना पकोाने केो ललोए प्ाकृोबर्को र्ैस 
और र्रलो पेट्ोललोयमे र्ैस (एलोपीजी) 
कोा उपयोर् कोरना, चारकोोलो ईंधन 
कोी र्ुलोना मेें खाना पकोाने केो दोौरान 
औसर् सूक्ष्म कोर्ों केो जोखखमे कोो 
क्रमे्शः 1.3- और 3.1 र्ुना कोमे कोर 
सकोर्ा है। रसोई र्ैस और इलोेक्ट्रिको 
कुोकोर केो संयोजन कोा उपयोर् कोरने 
वालोी रसोई मेें, बमेट्ी केो र्ेलो कोा 
उपयोर् कोरने वालोों कोी र्ुलोना मेें 
कोाि्गन डाइऑक्साइड केो स्तर मेें एको 
बर्हाई से अधधको कोी कोमेी देोखी र्ई 
है ।

र्थ्य #3

इनडोर वायु प्दूषकोों केो जोखखमे कोो कोाफी हदो र्को कोमे कोरने केो ललोए रसोई र्ैस 
या प्ाकृोबर्को र्ैस जैसे स्च् ईंधन कोा उपयोर् कोरें।

• ्चारकोल और प्मट्ी के िले जैस ेहाटनकारक खाना 
पकान ेके ईंधन को ्चरणबद्ध िरीके स ेसमाप्त करन ेके 
ललए वकैश्ल्क स्च्छ ईंधन को अपनाने की सदुतवधाएँ 
रिदान करें ।

• पारपंररक जैव ईंधन स्ोव की िदुलना में सशंोथधि 
कदु कस्ोव के उपयोगे को बढ़ावा दे।

• सदुटनस्चिि करें डक खाना पकान ेके ललए, स्च्छ ईंधन 
और ्ूचल् ेसभी को आसानी स ेउपलब्ध हो । 

• खाना पकान ेके ललए सरौर ऊजा्ज स े्चलन ेवाले इलेक्टक्टक 
कदु कर जैसे हररि ईंधन को बढ़ावा देन ेके ललए राष्टीय 
टनति बनाएं I

• स्च्छ ईंधन और सशंोथधि ्चलू् ेऔर ओवन के तवकल्ों 
पर सक्टसिडी दें।

स्च्छ ईंधन का उपयोगे करने वाले स्ोव और ओवन 
स्ातपि करने के ललए आवश्यक बदुटनयादी ढां्चे (जैसे 
रिाकृतिक गेैस पाइतपंगे) और उच्चि रूपरखेा के साि घरों 
का टनमा्जण करें I

स्च्छ खाना पकाने के ईंधन और संशोथधि स्ोव ्चदुनेंI 
उच्चि वेंटटलेशन सदुटनस्चिि करने के ललए टनयप्मि रूप से 
स्ोव और टनकास पंखे की सतवजि स कराये I
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रसोई मेें अनावश्यको रूप 
से रहने से खाना पकोाने 
केो उत्सज्गन कोा अनपेक्षिर् 
एक्सपोज़र कोा जोखखमे िढ़ 
जार्ा है। यह CO2 कोा स्तर 
कोो भी िढ़ार्ा है, रसोई मेें 
यहदो एको केो िजाए दोो या 
दोो से अधधको लोोर् हो र्ो 
CO2 कोा स्तर 7% अधधको हो 
सकोर्ा है।

खाना पकाने के धदुएं से ब्चाने के 
ललए (तवशेर्कर बच्चों, बदुजदुगेयों, सांस 
की बीमाररयों वाले लोगेों और अन्य 
संवेदनशील समूहों) को आवश्यक 
जानकारी एवं लाभों के बार ेमें बिाएं I

एक तवशाल क्ेत्रफल वाली 
रसोई डडजाइन करें, जैसे डक एक 
बालकनी या आसन्न दालान (जहां 
संभव हो), िाडक खाना पकाने के 
दरौरान बच्चों की टनगेरानी की जा 
सके।

• घर में रहन ेवाल ेखाना पकाने के 
दरौरान परोक् रहन ेवालों (अिा्जि 
खाना पकान ेमें भागे नहीं लने े
वाले, जसै ेडक बच्च)े को रसोई में 
आन ेसे यिा सभंव रोकें ।

• लबं ेसमय िक खाना पकाने 
के सत्र के दरौरान, यटद टनरिंर 
पय्जवेक्ण की आवश्यकिा नहीं 
िो रसोई स ेबी्च-बी्च में बाहर 
टनकलें I

पररहाय्ग जोखखमे कोो खत्म कोरने और कोाि्गन डाइऑक्साइड केो स्तर कोो कोमे कोरने केो ललोए 
खाना पकोाने केो दोौरान रसोई मेें परोषि उपस्स्बर् कोो कोमे कोरें।
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1000 पाट्ग प्बर् बमेललोयन 
(पीपीएमे) से अधधको इनडोर 
कोाि्गन डाइऑक्साइड केो स्तर 
और 15 मेाइक्रोग्ामे एमे-3 से 
अधधको वायुजननर् मेहीन कोर्ों 
केो संपको्ग  मेें आने से स्ास्थ्य पर 
नकोारात्मको प्भाव हो सकोर्ा है।

CO2 और PM2.5 केो ननधा्गररर् स्तरों से अधधको होने पर, वेंहटलोे्शन मेें सुधार कोो लोेकोर सचेर् कोरने केो 
ललोए रसोई मेें कोाि्गन डाइऑक्साइड केो स्तर और सुक्ष्म कोर् कोी ननर्रानी कोरें।

• इनडोर वायदु गेदुणवत्ता टनगेरानी यन्त्र लगेान ेके ललए स्ानीय 
टदशाटनददेश िैयार करें।

• इनडोर रसोई में काब्जन डाइऑक्साइड, काब्जन 
मोनोऑक्साइड और सदुक्ष्म कण मॉटनटर की स्ापना के 
ललए सक्टसिडी और सदुतवधा रिदान करें 

• अच्छी इनडोर हवा और उच्च वेंटटलेशन के फायदों के बार े
में स्ानीय समदुदायों को बिाएं I

• काब्जन डाइऑक्साइड, काब्जन मोनोऑक्साइड और सदुक्ष्म कण 
मॉटनटर लगेान ेका रिावधान करें।

• सदुटनस्चिि करें डक रसोई में एक रिभावी वेंटटलेशन ससस्म हो I

• घरों से अनदुमये सीमा स ेअथधक रिदूर्ण स्तर होने 
पर वेंटटलशेन की स्स्ति के बार ेमें स्ेचि करन ेके 
ललए काब्जन डाइऑक्साइड मॉटनटर लगेाएं

• खाना पकान ेऔर अन्य रिासंतगेक स्ोिों स ेइनडोर 
उत्ज्जन के स्तर के बार ेमें रहन ेवालों को स्चिे 
करन ेके ललए सदुक्ष्म कण मॉटनटर लगेा सकिे हैं ।

• आगे लगेन ेकी स्स्ति में सिक्ज  करन ेके ललए 
काब्जन मोनोऑक्साइड मॉटनटर लगेाएं I

• आजकल ऐस ेमॉटनटर उपलब्ध हैं जो अलगे-अलगे 
या एक इकाई के रूप में उपलब्ध होि ेहैं, ििा 
रै्ट्तफक लाइट ससस्म (हरा, एम्बर, लाल) के रूप में 
स्चिे करि ेहैं जसेै डक रहन ेवालों को खखड़डकयां 
खोलन,े टनष्कर््जण पखं ेके स्स््च आन करने या 
कमर ेसे बाहर टनकलन ेकी ्चिेावनी देि ेहैं।
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छोटे आकोार कोी रसोई मेें िडे़ आकोार कोी रसोई कोी र्ुलोना मेें सुक्ष्म कोर् और कोाि्गन 
डाइऑक्साइड सांद्रर्ा अधधको र्ेजी से िढ़र्ी है क्योंनको इसमेें फैलोाव केो ललोए कोमे 

जर्ह होर्ी है।

• नए घर बनािे समय रसोई के ललए फश्ज क्ेत्रफल को बढ़ाने के अलावा, 
रसोई की छिें ऊँ्ची बनाये I

• सदुटनस्चिि करें डक बेहिर वेंटटलेशन और िाज़ी हवा के आवागेमन के 
ललए रसोई में बड़ी खखड़डकयां, दरवाजे और/या बालकनी हों।

• स्ोव/ओवन को खखड़की के पास लगेाने से धदुएं के स्तर में कमी होिी ह ैI

• यटद कोई तवकल् ह,ै िो एक बडे़ रसोई वाला घर ्चदुनें।
• यटद एक छोटा रसोईघर अपररहाय्ज ह,ै िो प्मश्रण हवा की मात्रा में 

सदुधार करने और दैटनक एक्सपोज़र को कम करने के ललए एक 
टनष्कर््जण पंखा/ च्चमनी लगेाएं।

• यटद संभव हो िो खाना बनािे समय खखड़डकयां और दरवाजे खोल 
दें।

• खाना पकाने से होने वाले धदुएं को कम 
करने और इनडोर वायदु गेदुणवत्ता में सदुधार 
करने के ललए बड़ी खखड़डकयों (और 
संभविः बालकनी) के अलावा बड़ी 
क्ेत्रफल वाली रसोई के लाभों को बढ़ावा 
दे।

• रसोई घर में वेंटटलेशन और हवा की 
गेदुणवत्ता में सदुधार करने के ललए घर के 
माललकों को जागेरूक करने के ललए एक 
सरल भार्ा में टदशाटनददेश मागे्जदलशजि का 
बनाएं। 

• नए टनमा्जण के दरौरान या मरौजूदा घरों की 
ररे्ट्ोतफटटंगे करिे समय रसोई डडजाइन के 
ललए तबल्डरों और/या घर के माललकों के 
ललए एक मानक कोड रिदान करें।

र्थ्य #6

िडे़ आयर्न वालोी रसोई (>45 
m3) मेें, छोटी आयर्न वालोी 
रसोई (<15 m3 ) कोी र्ुलोना मेें, 
कोाि्गन डाइऑक्साइड कोा स्तर 
लोर्भर् 30% कोमे होर्ा है र्था 
3 र्ुना वेंहटलोे्शन दोर ज्ादोा होर्ी 
है क्योंनको वे खाना पकोाने केो 
उत्सज्गन कोो अधधको प्भावी ढंर् 
से नवसर्जशि र् कोर देोर्े हैंI
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र्थ्य #7

खुलोे दोरवाजों और खखड़नकोयों केो साथ एक्सटै्क्शन पंखे, रसोई मेें रहने वालोों केो सूक्ष्म 
कोर्ों केो संपको्ग  कोो लोर्भर् दोो र्ुना र्को कोमे कोर सकोर्े हैं।

• घर के अंदर, तवशेर् रूप से रसोई में खाना पकाने 
के दरौरान बेहिर वेंटटलेशन की स्स्ति के महत्व पर 
जागेरूकिा सामरिी, जैसे पैम्फलेट और टदशाटनददेश 
जारी करें I

• नए टनमा्जण के दरौरान या मरौजूदा घरों की ररे्ट्ोतफटटंगे 
करिे समय रसोई डडजाइन के ललए तबल्डरों और/या 
घर के माललकों के ललए एक मानक कोड रिदान करें।

• रसोई घर में एक्सरै्ट्क्शन पंखे लगेाने के ललए घरों में 
बदुटनयादी ढां्चा (जैसे तबजली और तबजली के कनेक्शन) 
लगेाएं I

• वेंटटलेशन और कीट टनयंत्रण के ललए जाली के साि 
डबल स्ाइडडंगे दरवाजे / खखड़डकयां लगेाएं I

• यटद संभव हो िो रसोई में एक ररे्ट्ोतफट एक्सरै्ट्क्शन पंखा 
या हुड स्ातपि करें।

• वेंटटलेशन दर बढ़ाने के ललए खखड़की पर एक्स्रे्ट्क्शन फैन 
लगेाने पर तव्चार करें।

• खाना पकाने के दरौरान टनष्कर््जण पंखा ्चालू रखें।
• रिदूर्ण के स्तर को कम करने के ललए, (यटद मरौसम 

की स्स्ति अनदुमति देिी ह ैऔर सदुरक्ा सावधाटनयों से 
समझरौिा नहीं डकया जािा ह ैिो) खाना पकाने के दरौरान 
रसोई की खखड़डकयां और दरवाजे खोलें I 

• सदुटनस्चिि करें डक खाना पकाने का ्चूल्ा और ओवन, 
खखड़की के पास स्ातपि हो िाडक धदुएं को िेजी से कम 
डकया जा सके ।

• खाना पकाने के स्ोव एवं टनकास पंखे के कदु शल 
सञ्ालन के ललए उनका टनयप्मि रूप से रखरखाव करें I

एक्सटै्क्शन पंखे कोा उपयोर् 
दोरवाजे और खखड़नकोयां खुलोे 
रखने से होने वालोे प्ाकृोबर्को 
वेंहटलोे्शन कोी र्ुलोना मेें नकोचन मेें 
सुक्ष्म कोर् केो औसर् एक्सपोजर 
कोो लोर्भर् 2 र्ुना कोमे कोरर्ा है।
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घर मेें रहने वालोों केो स्ास्थ्य केो 
ललोए उचचर् थमे्गलो स्तर िनाए रखना 
मेहत्वपूर््ग है। रसोई मेें एक्सटै्क्शन 
पंखे कोा प्योर् खाना पकोाने केो 
दोौरान उचचर् र्ाप नवननमेय कोी दोर 
िढ़ाकोर और रसोई मेें नमेी कोी मेात्ा 
कोो 20% -40% र्को कोमे कोरकेो 
थमे्गलो स्तर मेें सुधार कोर सकोर्े हैं। 

ननम्न और मेध्यमे आय वालोे देो्शों मेें अधधकोां्श रसोई थमे्गलो आरामे केो ललोए ‘अमेेररकोन सोसाइटी 
ऑफ हीहटंर्, रनेरिजरहेटंर् और एयर कंोडी्शननंर् इंजीननयस्ग (ASHRAE)’ मेानकोों (आद्रर्ा > 

40%, र्ापमेान> 23 नडग्ी सेल्सियस) कोा पालोन नहीं कोरर्े है। खाना पकोाने केो दोौरान एक्स्टे्क्टर 
पंखे/हुड कोा उपयोर् कोरकेो रसोई मेें थमे्गलो स्तर कोो सुधारा जा सकोर्ा है।

तवशेर् रूप स ेगेम्ज/आद्र्ज देशों 
में, बहेिर िम्जल स्तर को बढ़ाने 
देन ेके ललए, ऊं्ची छि और बड़ी 
खखड़डकयों/ बालकटनयों के साि 
रसोई का टनमा्जण करें।

घर में रहन ेवाल ेखाना पकाने के 
दरौरान एक्सरै्ट्क्शन पखं/ेहुड का रियोगे 
करें और यटद मरौसम अनदुकूल हो िो 
खाना पकान ेके दरौरान खखड़डकयां 
खदुली रखें।

घरों के टनमा्जण में स्ानीय िम्जल 
आराम मानकों को स्ातपि करें ििा 
सभी को इसके बार ेमें जागेरूक करें ।

र्थ्य #8
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खाना पकोाने केो दोौरान 
रसोई कोी खखड़नकोयां और 
दोरवाजे खोलोने से कोाि्गन 
डाइऑक्साइड कोा स्तर, 
केोवलो दोरवाजे खोलोने कोी 
र्ुलोना मेें 54% र्को कोमे हो 
सकोर्ा है।

जि भी संभव हो खाना पकोाने केो दोौरान खखड़नकोयां और दोरवाजे खुलोे रखें र्ानको वेंहटलोे्शन मेें 
सुधार हो और रसोई मेें कोाि्गन डाइऑक्साइड केो स्तर कोो कोमे नकोया जा सकेो।

र्थ्य #9

• मच्छर या अन्य उड़ने वाल ेकीड़ों को रसोई 
में आन ेसे रोकन ेके ललए खखड़डकयों और 
दरवाजों पर जाली लगेाएं ।

• खाना पकान ेके दरौरान रसोई के वेंटटलेशन 
दर को बढ़ान ेके ललए सभी को ्चिेावनी देने 
के ललए आसानी स ेसमझने वाल ेहर,े पीला 
ििा लाल (रै्ट्तफक लाइट पर आधाररि) 
रगंे-कोडडंगे रिदान करन ेवाल ेCO2 मॉटनटर 
लगेाएं ।

जब भी मरौसम अनदुमति दे और 
यटद सदुरजक्ि हो िो खाना पकाने 
के दरौरान हमशेा खखड़डकया ंऔर 
दरवाज ेखदुल ेरखें  I

खाना पकान ेके दरौरान 
रसोई में रिाकृतिक 
वेंटटलेशन के महत्व को 
बढ़ावा दे।
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खाना पकोाने केो ललोए कोई प्कोार केो 
ईंधन (स्च् और प्दूषर्कोारी) पर 
ननभ्गरर्ा कोो, ईंधन सै्नकंोर् केो रूप मेें 
जाना जार्ा है र्था यह, स्च् खाना 
पकोाने केो र्रीकोों कोो ननररं्रर्ा से 
अपनाने मेें िाधा उत्पन्न कोरर्ा है।

र्थ्य #10

खाना पकोाने केो स्च् ईंधन कोी ननररं्र उपलोब्धर्ा “ईंधन सै्नकंोर्” कोो कोमे कोरर्ी है। स्च् ईंधन और 
सं्शोधधर् कुोकोस्ोवों एवं उपकोरर्ों कोो सुलोभ और नकोफायर्ी कोीमेर्ों पर उपलोब्ध कोरा कोर भी, ईंधन 

सै्नकंोर् कोो कोमे नकोया जा सकोर्ा है  I

• एलपीजी ससललंडरों की टनरिंिा एवं आपूतिजि  के ललए एक उच्चि 
सप्ाई ्चैन बनाएंI

• स्च्छ खाना पकाने के ईंधन और उपकरणों के उपयोगे को बढ़ावा 
देने के ललए बदुटनयादी ढां्चा और स्ान रिदान करें।

• रिदूर्ण फैलाने वाले ईंधनों का रियोगे कम करें।
• स्च्छ ईंधन के अनदुकूल ्चूल् ेका रियोगे करें।
• खाना पकाने के समय को कम करने के ललए रिेशर कदु कर जैसे 

उपकरणों का उपयोगे करें।

• कम आमदनी वाले पररवारों को सक्टसिडी 
के माध्यम से रिदूर्णकारी ईंधन से 
स्ानांिररि करें, रिदूर्णकारी ईंधन के 
उपयोगे पर कर लगेाकर इसकी भरपाई की 
जा सकिी ह ै।

• ई-कदु कर के उपयोगे को रिोत्ाडहि करने 
के ललए, तवशेर् रूप से कम आय वाले 
पररवारों के ललए, तबजली के तबल पर 
सक्टसिडी देने पर तव्चार करें। 

• ऊजा्ज दक् खाना पकाने के उपकरणों और 
खाना पकाने की िकनीक के उपयोगे में 
रिदश्जन और रिलशक्ण रिदान करें I
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स्ीकृोबर्याँ
यह ररस्च्ज उल्लखेखि रिोजके्ट के सहयोगे को स्ीकारिी ह ै- 
ररस्च्ज इंग्ललैंड ग्लोबल ्चलैेंज ररस्च्ज फंड (जीसीआरएफ), एनईआरसी द्ारा तवत्तपोतर्ि एएसएपी-टदल्ली (एनई/पी016510/1), रिीनससटीज 
(एनई/एक्स002799/1), ईपीएसआरसी के िहि सीएआरई-ससटीज, सीएआरई-होम्स और केटीपी-आईकू् पररयोजनाएं -फंडेड इनहले (EP/
T003189/1), COTRACE/SAMHE (EP/W001411/1), और RECLAIM नटेवक्ज  प्स (EP/W034034/1) रिोजके्ट्ट्स 

नडस्क्मेेर
इस दस्तावजे़ की सामरिी तवशरे् रूप स ेलेखकों के तव्चार और अनदुभव रिस्तदुि करिी ह।ै यह आवश्यक रूप से फंडडंगे एजेंससयों या समि्जकों/
समीक्कों, और न ही उनकी सबंथंधि फंडडंगे एजेंससयों और/या ससं्ानों के तव्चारों को रितितबं�तबि नहीं करिी ह।ै इस दस्तावजे़ में टनडहि ससफाररशें 
तवद्ानों के शोध पत्रों से टनकाली गेई ह।ै यद्तप सदुझाए गेए टदशाटनददेश  महत्वपणू्ज हैं, य ेसपंणू्ज नहीं हैं। कदु छ तवर्यों पर सहकममी-समीजक्ि शोधों की 
कमी ह ैजजसस ेटनस्चिि टनष्कर््ज टनकाला जा सके। इसललए, हमारी ससफाररशों को डकसी तवलशष्ट पररस्स्ति के ललए टनददेशात्मक के बजाय सामान्य 
और रिारपं्भक तव्चारों के रूप में माना जाना ्चाडहए। समय के साि, जानकारी बढ़न ेसे इस पदुस्स्तका में सदुधार डकया जा सकिा ह ैI

हमेार ेसहयोर्ी भार्ीदोारों कोो उनकेो योर्दोान केो ललोए धन्यवादो (वर्ा्गनकु्रमे मेें)
• अनवर अली खान, पया्जवरण तवभागे, टदल्ली सरकार, भारि
• डॉ अदीदेजी ए. एडेलोडुन, द फे़डरल यूटनवससजि टी ऑफ़ टेक्ोलॉजी, अकदु र,े नाइजीररया
• डॉ ऐवरसेसया वी. नगेोवी, मदुडहंतबली स्ास्थ्य और सबंद्ध तवज्ान तवश्वतवद्ालय, िजंाटनया
• डॉ अरया असफ, अदीस अबाबा तवश्वतवद्ालय, इथियोतपया
• डॉ फ्ांससस ओलावाल ेअबदुलदुदे, तवज्ान और लशक्ा तवकास संस्ान, एक्रू,े नाइजीररया
• डॉ. कोसर हमा अज़ीज़, सदुलमेानी तवश्वतवद्ालय, कदु टदजि स्तान क्ते्र, इराक
• डॉ. नसरीन अघमोहम्मदी, मलाया तवश्वतवद्ालय, कदु आलालंपदुर, मलेलशया
• डॉ. नेस्र रोजास, नशेनल यटूनवससजि टी ऑफ़ कोलस्म्बया कलैं पस मडेेललन, कोलस्म्बया
• डॉ. पल्लवी पंि, हले्थ इफेक्ट इंस्ीट्टू, यूएसए
• डॉ तफललप ओसानो, स्ॉकहोम पया्जवरण ससं्ान, नरैोबी, केन्या
• डॉ. प्रियकंा डडसजूा, यूटनवससजि टी ऑफ कोलोराडो डेनवर, यएूसए
• डॉ श्री हर््ज कोटा, भारिीय रिरौद्ोतगेकी ससं्ान टदल्ली, भारि
• डॉ. सदुमन मोर, सह - आ्चाय्ज, पया्जवरण अध्ययन तवभागे, पजंाब तवश्वतवद्ालय, ्ंचडीगेढ़
• रिोफेसर अब्दुस सलाम, ढाका तवश्वतवद्ालय, बागं्लादेश
• रिोफेसर एडमसन एस. मदुउला, स्ास्थ्य तवज्ान तवश्वतवद्ालय, मलावी
• रिोफे़सर एडडलडे कैससया नारडोकी, साओ पाउलो तवश्वतवद्ालय, ब्ाज़ील
• रिोफेसर अहमद एल-गेेंडी, काडहरा, प्मस् में अमरेरकी तवश्वतवद्ालय
• रिोफेसर औगंेहस मैकनाबोला, टर्ट्टनटी कॉलेज डबललन, आयरललैंड
• रिोफेसर भोला राम गेदुज्जर, भारिीय रिरौद्ोतगेकी संस्ान रुड़की, भारि
• रिोफे़सर दयाना एम. अगेदुडेलो कासे्नडेा, यटूनवससजि टी ऑफ़ द नॉि्ज, कोलतंबया
• रिोफेसर खाललद ओमर, सदुलमेानी तवश्वतवद्ालय, कदु टदजि स्तान क्ते्र, इराक
• रिोफेसर कॉन्सटेंटाइन ई. काकोससमोस, टेक्सास ए एंड एम यूटनवससजि टी, किर, किर
• रिोफे़सर ललडडया मोराव्स्ा, क्वींसललैंड रिरौद्ोतगेकी तवश्वतवद्ालय, ऑस्रे्ट्ललया
• रिोफेसर माररया डी फातिमा एंडे्ड, साओ पाउलो तवश्वतवद्ालय, ब्ाजील
• रिोफेसर रिीति पाररख, यूटनवससजि टी कॉलजे लंदन, यकेू
• रिोफेसर रवींद्र खवैाल, स्ािकोत्तर च्चडकत्ा लशक्ा एव ंअनदुसधंान ससं्ान, ्ंचडीगेढ़, भारि
• रिोफेसर शी-जी काओ, दजक्ण पूव्ज तवश्वतवद्ालय, नानजजंगे, ्चीन
• रिोफेसर एसएम लशव नागेेंद्र, भारिीय रिरौद्ोतगेकी ससं्ान मद्रास, भारि
• रिोफेसर सदुरशे जैन, भारिीय रिरौद्ोतगेकी ससं्ान टदल्ली, भारि
• रिोफेसर थियागेो नोगेीरा, साओ पाउलो तवश्वतवद्ालय, ब्ाजील
• रिोफेसर थरिस ओलाया, नशेनल यटूनवससजि टी ऑफ़ कोलस्म्बया कलैं पस मडेेललन, कोलस्म्बया
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