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词汇表
空气通风：空气通风：室外空气通过自然或机械方式进入室内空间。它可以通过稀释和置换室内污染物来控
制室内空气质量(IAQ)，还可以通过调节室内温度、相对湿度和气流来改善热舒适。打开门窗、
抽油烟机或同时打开两者，可以实现充分的通风。

建筑商：建筑商：承包开发商房屋、装修房屋的企业。

二氧化碳（CO二氧化碳（CO22)：)：一种由化石燃料和生物质燃料燃烧产生的气体，也可以由人类自然呼出，是
评估室内环境通风充分性的指标。高二氧化碳水平表明通风不足，与不良认知相关，如注意力降
低。

公民科学：公民科学：由公众开展的科学研究。公民科学包括参与（如公众加入到科学研究中）、协作（如
社区和研究人员之间）和互动（如科学家向社区进行研究展示）。

粗颗粒：粗颗粒：直径为2.5至10微米的颗粒物质，也称为PM2.5-10。空气中的粗颗粒主要由废气产生，如
扬尘（即由机械扰动产生随风排放到空气中的颗粒物）。

烹饪燃料：烹饪燃料：在烹饪过程中用于加热食物的燃料,例如天然气、液化石油气（LPG）、煤油、乙醇
和生物质燃料（如木炭和木材）。

烹饪炉灶：烹饪炉灶：一种通过燃烧燃料、电力或太阳能等在器具内部或顶部产生热量来烹饪食物的装置。

扩散：扩散：空气污染物排放后的分布情况。

电子烹饪：电子烹饪：用电烹饪（即使用电力电器烹饪）。

抽油烟机：抽油烟机：用于清除封闭空间（如厨房）中陈旧空气或烟雾的装置。

细颗粒：细颗粒：直径小于或等于2.5微米的颗粒物（PM2.5）。细颗粒由于体积小，能够在呼吸时深入呼
吸系统从而引发各类心肺疾病。它是一种高度有害的空气污染物，主要由固体或气体的燃烧活动
产生。

多种燃料：多种燃料：在家庭厨房中使用的多种燃料，包括高污染燃料和清洁燃料。

房屋住户：房屋住户：居住在房屋中的人，包括房屋拥有者以及租户。

房主：房主：拥有房屋的人。他们可以设计或参与设计房屋，并有权做出任何他们想要的结构改变。

室内空气质量：室内空气质量：封闭空间内（如住宅、办公室和车辆）的空气质量。颗粒物（如PM1、PM2.5

、PM10）和气体污染物（如二氧化氮、甲醛和挥发性有机化合物）的存在是导致室内空气质量
差的主要原因。 室内空气质量影响着建筑居住者的舒适度和健康。为改善室内空气质量，相关
国家和国际机构（如世界卫生组织）提供了空气过滤和通风指导。

地方议会：地方议会：通过选举或任命管理镇、县或区的人员组成的团体，也被称为市政府、地方政府、市
议会、地方当局/议会、市长办公室和镇议会。

无效占用：无效占用：某个场所内人员不直接参与核心活动，如厨房里蹒跚学步的孩子。

颗粒物(PM)：颗粒物(PM)：空气中固态和液态颗粒的总称。，大的或深色的颗粒（如灰尘、煤烟或烟雾）足
以用肉眼看到。其他的颗粒粒径很小，只能通过电子显微镜检测。

热舒适性：热舒适性：影响健康和人体性能的室内环境因素之一，主要由温度、相对湿度和空气流动决定。

3



介绍

大约有400万人因在室内使用了木炭或木材等高污染燃料而过早死亡1。由于年
龄、性别、暴露时间、与厨房的距离、通风条件和燃料类型的不同，污染物对
健康的影响从急性到慢性表现各异。急性疾病包括头痛、疲劳、嗜睡、恶心、
呼吸困难、气喘、精神错乱、焦虑、鼻喉疾病、昏迷（二氧化碳麻醉症）2,3。
相关的慢性疾病包括心脏病、肺炎、中风、肺癌和慢性阻塞性肺疾病1。在某些
情况下，白内障疾病也与暴露于这种室内空气污染有关。孕妇暴露在室内空气
污染中可能会增加婴儿早产或出生体重低的风险。

厨房内空气质量受到多种因素的影响，如烹饪燃料类型、烹饪方法（如煎炸、
煮）、食物类型、炉灶类型、房间结构、通风条件、地理气象条件以及暴露时
间等4,5,6,7,8。中低收入国家（LMIC）的典型家庭厨房由于使用了高污染燃料（例
如，生物质、煤油、煤炭）、通风条件差和烹饪习惯差，空气质量通常较差9。

在通风不良的小型厨房里长期使用高污染燃料做饭导致居民暴露于一系列污染
物中，从而损害了健康。大多数室内空气质量指导方针关注于学校10,11，针对于
专业从业者和规划者12,13。还有一些指南涵盖了与烹饪相关的空气质量风险的概
况介绍14。本手册根据在中低收入国家家庭开展的科学研究对以往的工作进行了
补充，为一线用户和决策者提供了实用建议。

使用主动控制系统，例如，使用带有电池组的太阳能炉灶进行无排放烹饪或使
用电网供电的电子烹饪，可能是一种有效的解决方案。由于太阳能存储系统或
者电网系统可能会出现故障，无排放烹饪和电子烹饪依旧存在风险。但是，这
些问题可以通过改善供应链和电力补贴解决15。由于新政策通常难以迅速制定和
实施，切实可行的缓解措施对于降低厨房污染物浓度至关重要，例如，在烹饪
过程中，通过自然和机械方式改善厨房通风。关注那些直接造成室内烹饪污染/
受到烹饪污染影响的人员并采取全面措施，才能从根本上解决问题。因此，有
效的风险缓解策略需要综合性针对房主、住户、建筑商和地方议会的多方面需
求而制定。
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污染燃料 炉灶类型

推荐的解决方案

减少其他污染源

聪明、健康的烹饪

避免无效占用

更清洁的燃料

改进厨房设计

监测空气质量

公民科学项目

健康的通风

普及知识

煎炸 通风不良

暴露在室内空气污染中

健康状况不佳和过早死亡

不健康的烹饪做法

长时间暴露 厨房设计 食物类型

家庭居民
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该图表反映了厨房微环境中室内空气污染暴露的驱动因素。这样的环境会将
居民的健康置于危险之中。该图表总结了减少污染物暴露的建议措施。本指
南的目的是将科学研究转化为业主、建筑商和监管机构易于实施的预防措

施，从而有效减少中低收入国家家庭厨房中的空气污染。
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由于这些建议的提出是以目前科学证
据为基础，因此随着新证据的出现，
这些建议的制定应与时俱进。该指
南的独特之处在于针对关键群体（业
主、住户、建筑商和地方议会）并采
用了综合性研究方法。以大量的相关
文献1,9,16,17,18,19,15,20,21,22,23的基础上，并
以“城市清洁空气工程(CArE-城市)”，“
家庭清洁空气工程(CArE-Homes)”，
和“室内空气质量研究的知识转移和实
际应用(KTP-IAQ)”国际项目为支撑，
在高、中、低收入国家开展了相关的
科学研究。

本指南中的大多数建议都集中于减少
空气中的细颗粒和粗颗粒。这两类颗
粒物都属于对人类健康影响最严重
的空气污染物类别24。其他的建议还
涉及到中低收入国家家庭的二氧化碳
水平、通风和热舒适条件。这些建议
可能适用于烹饪产生的其他有害污染
物，如一氧化碳、氮氧化物、挥发性
有机化合物（如甲醛）、多环芳烃和
持久性有机化合物（如二恶英），也
可能适用于中低收入国家以外的现代
家庭。

具体而言，本指南侧重于中低收入国
家家庭日常烹饪造成的厨房污染。关
于室内（如厨房）空气质量和相关健
康影响的详细描述或建议11,12,13，均超
出本指南的范围。

该指南为三类目标受众（房主、建筑
商和监管机构）提供了10个通用建
议和10个具体建议。本指南指出，
由于当地的实际情况部分建议在短期
内可能难以实施。尤其是需要大规模
新技术或投资时，其实施难度较大，
包括了房屋结构更新难度大或没有独
立厨房的城乡贫民窟。我们希望本指
南建议对缓解室内空气污染暴露处于
不同行动阶段的国家提供有益帮助。
尽可能实施合理建议将有利于提升住
宅和社区环境。该指南可以作为参考
文件，供编写地方指南的学者参考。
该指南有利于家庭住户采取简单的预
防措施，减少厨房空气污染暴露。此
外，该指南还提供了健康食材的相关
建议，对世卫组织的相关文件进行了
补充 23。
 
由于缺乏相关证据，这些建议没有按
优先级、重要性或相对影响进行排
序。总而言之，解决室内空气污染问
题需要综合全面性研究方法。
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一般性建议
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1. 聪明的烹饪，健康的烹饪

2. 推广使用清洁燃料

向住户宣传烹饪中排放的污染物存在的健康风险是非常
必要的。了解这些风险会促使住户采用更有效的烹饪方
法和技术，从而减少污染物的释放。例如，通过缩短烹
饪时间、选择更健康的食材及烹饪方式。开展有关使用
电高压锅和电饭煲等设备的培训活动将有助于减少烹饪
时间。

用木炭和煤油做饭

堆放/收集的燃料的烹饪

气候变化的威胁正在推动国际及各国朝着推广清洁燃料
和可再生能源的方向发展。这种转变不应局限于工业和
运输部门。家庭住户也应逐步在烹饪中停止使用污染严
重的燃料，如木炭和煤油。这需要改变住户同时使用清
洁和污染燃料烹饪的方式，增加使用清洁燃料的机会，
例如使得更容易购买到物美价廉的清洁燃料及其兼容的
炉灶。直接暴露于高污染燃料的室内排放物将对人员健
康造成重大影响。
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3. 采用健康的通风措施

4. 了解厨房的空气质量监控

在排放污染物（如烹饪和清洁）期间打
开门窗可以增强室内通风，减少住户在
污染物中的暴露风险，有利于住户健
康。在厨房里安装功能良好的抽油烟机
或其他低成本的自制空气净化技术，如
科西-罗森塔尔盒子，也可以抑制污染
物和蒸汽的积聚，降低健康风险。

保障知情权是采取解决措施的第一步。
通过了解室内污染水平，可以减少住户
对空气污染的暴露。二氧化碳水平表明
了通风条件，也表明了室内空气污染物
的积累情况。监测常见的室内空气质量
参数，如颗粒物、一氧化碳或二氧化
碳，是一项实用的预防性安全措施。
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5. 了解厨房内其他的空气污染源

6. 避免无效的占用厨房空间

住户应该了解导致室内空气污染的其他来源和活
动——打扫、使用清洁产品、吸烟、灰尘再悬
浮、喷洒驱蚊剂、烧香或蜡烛、油漆和供暖。应
采取预防措施，如定期提供足够的通风和清洁，
从而避免灰尘的积聚和再悬浮。

由于烹饪排放对人类健康构成风
险，不参与烹饪的住户，如儿童、
老年人、孕妇、呼吸过敏或其他疾
病患者在烹饪时应避免进入厨房。
烹饪人员应在不需要监督菜肴烹饪
的期间远离厨房，从而减少暴露于
空气污染中的风险。



12

7. 设计新房时考虑室内空气质量

8. 普及有关健康厨房实践的知识

监管机构应提供改善室内空气质量的绿
色建筑规范，例如给厨房分配更大的空
间（包括设计更多数量或者更宽尺寸的
窗户）、考虑与阳台连通、安装室内空
气质量监测设备（例如二氧化碳监测
器）、通风设备（例如抽油烟机）、烟
囱、提供更清洁的燃料使用方式（特别
是天然气和电力烹饪），以及为建筑设
计师开设强制性培训课程。

室内空气污染的缓解策略应成为国家层
面宣传活动的一部分，应该将更多的
关注度放在参与家庭活动的群体上。
例如，关于本指南中有利于住户健康的
建议，我们加强了对基础科学、行为和
技术的综合考虑。普及价格合理的室
内空气质量监测设备可以支持相关实
践的开展。
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9.   让每个人都参与进来，
    团队协作

10. 建立社区科学项目

厨房内的空气污染水平可通过源头（例如，调整
烹饪方式，使用更清洁的烹饪燃料）、受体（例
如，减少无效占用）以及源与受体之间（例如，
改善通风条件）的主动/被动控制系统进行调节。
对于新建或翻新的住宅，考虑改善基础设施建设
（例如，采用更大的厨房体积，更多数量的窗
户，设计与厨房连通的阳台）。在住户、业主和
建筑商以及地方议会之间进行沟通，团队协作对
于综合变革和有效减少健康风险十分重要。

与当地社区合作，共同设计方案。最佳的实践方
案可以通过建立社区科学项目进行协作实施。例
如，与业主合作设计研究。采用清洁燃料和炉灶
面临的主要障碍为经济性因素以及人们对食物口
味的要求。通过社区培训可以提高当地居民、建
筑商、地方议会和监管机构对厨房内空气污染暴
露和缓解措施的认知，减少对污染燃料使用的误
解。社区科学研究还可以为个人提供与研究人员
和决策者分享经验/担忧（例如健康烹饪实践）的
机会，以便合理地采取和实施最佳实践方案。



针对性建议
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实际情况#1

油炸是释放颗粒最多的烹饪
活动，其排放的有害细颗粒
物占总排放量的50%以上。

•  通过打开门窗和排气扇（如果条件允许）
来改善油炸时的通风情况。

• 减少烹饪过程中油炸食物的数量。

•  建议使用其他烹饪方法，如蒸或烘焙（烤
箱可用，且价格合理），并考虑对直接食
用天然食物。

•  在油炸过程中，儿童等任何不参与烹饪活
动的住户应远离厨房。

一般信息
烹饪期间，特别是在油炸时，需要采用健康的烹饪方法，才能最大程度地减少住户暴露于细颗粒物的风险。

•  考虑安装电烤架来代替油炸。

•  在炉子上方直接安装抽油烟机。

•  通过安装烟雾报警器或二氧化碳监测器来预防污染积聚。

•  确保正确地排放废气，避免渗透进附近的其他房间。

普及室内空气污染对健康的影响的相关知识，强调采用最
佳通风方式的重要性，建议居民减少高颗粒物污染的烹饪
活动，如煎炸。

住户 建筑商和房主

地方议会
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实际情况#2

缩短烹饪时间可减少厨房空气污染。

一般信息
选择烹饪时间较短的食谱和餐点，整体减少厨房污染。

考虑更简单的食谱和更少数量的烧烤/油炸食物，最大限度减少烹
饪时间。

•  推广简单、快速、健康的烹饪方式
和宣传素食饮食的好处。

•  推广和提供使用高压锅和电饭煲等
设备的培训。这些设备可以减少例
如豆类、肉类和大米等食材的烹饪
时间。

在厨房中放置一份安全表来提醒住户采用健康安全的烹饪方式，如
尽可能减少烹饪时间。

住户 地方议会

建筑商和房主
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实际情况#3

与木炭燃料相比，使用天然
气和液化石油气(LPG)进行烹
饪可将烹饪过程中的平均细
颗粒排放量分别减少1.3倍和
3.1倍。与在厨房中使用煤油
进行烹饪相比，在厨房中使
用液化石油气和电炊具进行
烹饪时二氧化碳含量减少了
三分之一以上。

选择清洁的烹饪燃料和炉灶以及定期维护炉灶和排风
机可以确保厨房良好的通风效率。

住户

设计和建造具有必要基础设施（如天然气管道）的住
宅，安装使用更清洁燃料的炉灶和烤箱。

建筑商和房主

一般信息
使用更清洁的烹饪燃料，如液化石油气和天然气，可以大大降低室内空气污染物浓度。

•  推广采用可替代的、更清洁的燃料，逐步淘汰木
炭和煤油等高污染的烹饪燃料。

•  提倡使用绿色改进的炉灶，而非传统的生物质
炉灶。

•  确保所有家庭都可以购买到清洁的烹饪燃料和
炉灶。

•  制定使用绿色燃料进行烹饪（如太阳能电饭煲）
的国家议程。

• 增加对使用清洁燃料、清洁炉灶或烤箱的补贴。

地方议会

17



实际情况#4

不参与厨房烹饪活动的住户
进入厨房会无意中暴露于烹
饪排放污染中。这也增加了
厨房的CO2水平。与厨房中
仅有一人相比，两人或多人
位于厨房时的二氧化碳水平
高出7%以上。

•  阻止那些不参与烹饪的人（
如儿童）在烹饪期间进入
厨房。

•  厨师在不需要长时间持续烹
饪时也应该离开厨房。

厨房应与宽敞的区域相连。例
如，如果可能的话，将厨房与
宽敞的阳台或走廊连通，以便
在烹饪过程中在这些区域照
看幼儿。

•   普及宣传烹调烟雾的影响，
强调其对儿童、老人、呼吸
系统疾病患者和其他敏感群
体的危害。

住户 建筑商和房主 地方议会

一般信息
在烹饪过程中，不参与烹饪的住户应该远离厨房，从而减少与污染物接触的机会以及降低厨房中二氧化碳水平。
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实际情况#5

当室内二氧化碳水平超过
1000 ppm或空气中的细颗粒
浓度超过15 μg m-3时，都会
对健康产生负面影响。

一般信息
监控厨房内的二氧化碳和颗粒物水平。当浓度超过规定范围时及时提醒住户改善通风情况。

•  安装二氧化碳监测器。当二氧化碳浓度超
过允许限度时，提醒住户注意改善通风。

•  安装颗粒物监测器。提醒住户注意烹饪以
及其他来源的室内排放颗粒物。

•  安装一氧化碳监测器，以便在发生火灾时
及时警告住户。

•  以上监测器可单独使用或同时使用。安装
具有信号灯的检测器（绿色、琥珀色、红
色）将有利于警告住户及时打开窗户、抽
油烟机或离开房间。

•  制定有关安装二氧化碳、一氧化碳和颗粒物监测器的规章
制度。

•  确保厨房具有有效的通风系统。

住户 建筑商和房主

•  编制有关室内空气质量监测装置的地方指南。

•  资助并建议住户在室内厨房安装二氧化碳、一氧化碳和
颗粒物监测器。

•  宣传空气质量监测的优势，从而为当地社区提升室内空
气质量。

地方议会
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实际情况#6

大容积厨房（>45m3）的二
氧化碳含量比小容积厨房
（<15m3）降低了约30%，
通风率提高了约3倍。原因是
大容积厨房更有利于烹饪排
放物的扩散。

一般信息
由于小型厨房扩散空间较小，它比大型厨房更容易积聚颗粒物和二氧化碳。 

•  尽量选择有大厨房空间的房子。

•  如果选择了小厨房空间，请安装抽油烟机，以增加污染物扩散
空间体积，并尽量减少日常暴露。

•  在烹饪时打开门窗。

•  宣传具有大尺寸窗户或与阳台连通
的大型厨房的优势，例如，去除烹
饪烟雾和改善室内空气质量. 。

•  为业主创建一个易于遵循的最佳实
践指南，帮助改善厨房通风和空气
质量。

•  为建筑商或业主提供厨房设计标准
规范，针对新建厨房和改造厨房制
定不同要求。

•  为新住宅的厨房设计更大的建筑面积，或设计更高的天花板以增
加厨房的体积。

•  确保厨房有较大尺寸的窗户、门和阳台，从而改善通风和排气
效率。

•  将烤箱安装在靠近窗户的位置，从而提高烟气去除效率。

住户 地方议会

建筑商和房主
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实际情况#7

与仅通过开门的自然通风相
比，使用抽油烟机和保持门
窗开启可以将厨房内的平均
颗粒物暴露量减少约2倍。

一般信息
开启抽油烟机和门窗可以将厨房住户暴露在细颗粒物中的风险降低两倍。

•  如有可能，在厨房安装抽油烟机。

•  在靠近窗户的位置安装抽油烟机以提高通风率。

•  在烹饪过程中保持抽油烟机开启。

•  在天气条件允许和安全预防措施不受影响的情况
下，烹饪期间和烹饪后都应该保持厨房的门窗为开
启状态，以便去除潜在的残留污染物。

•  确保烹饪炉灶和烤箱靠近窗户，以便更快地去除烹
饪烟雾。

•  定期维护炉灶和排风机，以确保其高效运行。

•  为在厨房安装抽油烟机提供基础设施（如电力和电
气连接）。

•  设计双推拉门或窗，用于通风和防虫。

•  提供宣传材料，如关于改善室内厨房烹饪期间通风
条件重要性的指南。

•  在新建或改造现有房屋时，为建筑商和业主提供厨
房设计的标准规范。

住户 建筑商和房主

地方议会
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实际情况#8

热舒适对家庭住户的健康至
关重要。抽油烟机可以通过
提供热交换和减少厨房湿度
20%-40%来改善热舒适。

一般信息
大多数低收入和中等收入国家的厨房环境都不符合美国供暖、制冷和空调工程师学会(ASHRAE)的标准(RH>40%
，温度>23℃)。厨房内的热舒适条件可以通过在烹饪时使用抽油烟机来改善。

大多数低收入和中等收入国家
的厨房环境都不符合美国供
暖、制冷和空调工程师学会
(ASHRAE)的标准(RH>40%，
温度>23℃)。厨房内的热舒适
条件可以通过在烹饪时使用抽
油烟机来改善。

尤其是在气候温暖或潮湿的国
家，应该设计具有高天花板和
较大尺寸窗户的厨房，且可以
与阳台连通，从而获取更好的
热舒适条件。

建立因地制宜的建筑设计热舒
适标准，并对社区住户宣传热
舒适的重要性。

住户 建筑商和房主 地方议会
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实际情况#9

在烹饪过程中同时开启门
窗比只开启门降低了54%
的二氧化碳含量。

一般信息
在烹饪过程中应该尽可能保持门窗开启，以改善通风和降低厨房内的二氧化碳水平。

在天气允许的情况下，烹饪期
间应该始终保持门窗开启。

•  如有需要，在门窗上安装蚊帐，以防飞
虫进入室内。

•  安装CO2浓度显示器并配备易于发现的
绿色、琥珀色和红色指示灯，及时提醒
住户在烹饪时增加厨房通风量。

推广在烹饪过程中使用自
然通风的重要性。

住户 建筑商和房主 地方议会
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实际情况#10

烹饪时使用多种燃料（清洁
和污染燃料），这可能导致
了不清洁烹饪。

一般信息
鼓励使用更清洁的烹饪燃料和炉灶，减少高污染燃料的使用。这可以通过制造方便实惠的清洁燃料和其兼容的炉
灶或设备来实现。

•  减少高污染燃料的使用。

•  增加清洁燃料兼容的炉灶的使用。

•  增加高压锅等设备的使用来减少烹饪时间。

•  通过补贴以及对高污染燃料进行征税，使
得采用清洁燃料比高污染燃料更实惠。

•  增加适当的电力补贴，从而鼓励居民，特
别是低收入家庭居民，使用电子炊具。

•  提供有关使用节能烹饪设备和相关烹饪技
术的培训。

• 建立液化石油气气瓶的交付和维护的供应链。

• 提供住户使用清洁烹饪燃料和设备所需要的基础设施和空间。

住户 地方议会

建筑商和房主
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本指南介绍了作者的观点和经验。它不一定反映资助机构、支持者以及审查员的意见，也不一定反映他们各自的资
助机构、单位的意见。本指南中所包含的建议是从学术科学论文中提取的。虽然建议的干预措施很重要，但它们并
非详尽无遗。目前还缺乏关于某些主题的同行评议的文献，可以从中得出明确的结论。因此，我们的建议应被视为
一般的、初步的考虑，而不是对任何具体情况的规定。随着时间的推移，不断增长的知识库应该会有助于改进这一
指南。

感谢我们的合作伙伴的贡献（按字母顺序排列）

致谢

免责声明
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Prashant Kumar教授

全球清洁空气研究中心(GCARE)创始主任

英国萨里大学

联系
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