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理想家园不仅仅只是遮风避雨的建筑物，还应该是一个维系人们物质、精神活动和

社会福祉而免遭伤害的地方。一个健康的家在保护人们免受极端的冷、热、日晒、雨

淋、大风、虫害、污染和疾病以及诸如洪水和地震等灾难的同时，它还让人们拥有了尊

严和社区意识。

不幸的是，许多人的居住条件并没有能够保护他们的健康。较差的生活条件甚至可

能导致疾病或使健康恶化。无论人们聚集在一起还是分散居住，糟糕的住房、室内空气

污染、虫害，以及居家用品中的有毒化学物质都能导致许多疾病。

当更多的人从农村迁往城镇，他们生活和养家的方式随之改变，往往变得更糟。大

多数时间待在家里的人，如孩子、老人和残疾人，以及有长期健康问题的人，艾滋病毒

感染者和艾滋病患者，受到的伤害最大。

把家打理得更加安全和舒适，以改善生活条件，往往取决于当地的传统、可以获得

的材料和气候。不幸的是，它同时还取决于收入和房屋所有权。租房住的人通常不能

掌控他们的生活环境，而必须依靠房东来做出改善。居住在贫民窟、边缘社区或是其他

“临时性”住所（常常也会变成永久性的）中的人们，他们的家往往不能为他们提供安

全感，更谈不上舒适性。但是无论是个人拥有住房、租住房屋，还是居住在临时搭建的

住所，与邻居协作是改善整个社区生活条件的有效方法。
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居家健康隐患
我们的家和环境是分不开的。我们发现在社区和工作场所中存在很多类似的环境卫

生问题。当你筹建一个新家或者改善家居环境时，可以通过考虑房屋的建造方式、建造

地点、装修方式以及房间的用途来保护你的健康。

开 放 式 屋 檐 和 没

有纱窗的窗户，会让携

带 疟 疾 和 登 革 热 的 蚊

子 进 入 屋 内 。 （ 见 第

141~153页）

如 果 误 食 或 者 吸

入铅漆碎片，会损伤

神经和大脑。（见第

368~370页）

地毯和家具中可能

含有抛光剂、密封剂或

胶质物，如果接触或者

吸入是有害的；同时也

是昆虫孳生的地方。

如果电线安装

不当，可能会导致

火灾。

家中的动物可能会导致过敏反应和哮喘

（见第331页和357页 ） ，它们的粪便可能导

致蠕虫感染或其他疾病。（见第103~139页）
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室外空气污染，尤其是在城市、工业区

以及大量使用杀虫剂的地方，会导致哮喘以及

肺、鼻、喉和眼的其他疾病。

地 基 、 地 面 和 墙 壁 中

的裂缝及未密闭的屋顶和窗

户会造成热量流失和潮湿，

从而使霉菌在墙壁、床褥和

家具上生长。霉菌会造成呼

吸问题、皮疹和其他疾病。

（见第358页）

被铅质水管污

染的水用来饮用或

做饭，会导致出生

缺陷和其他严重的

健康问题。（见第

368~370页）

清洁用品、杀虫

剂和其他化学品会导

致皮疹、呼吸疾病和

其他健康问题。（见

第372页）

食 物 制 备 过 程

中，来自食物或食物

表面的细菌会导致腹

泻和食物中毒。（见

第375页）

明火会形成有害烟雾，这些烟雾会

导致鼻、喉、眼和肺的疾病，并引起烧伤

或是火灾。

在 空 气 不

流通的情况下，

燃烧任何燃料都

会释放一氧化碳

（CO）和其他

有害气体到空气

中 ， 导 致 严 重

的疾病。（见第

354页）

啮齿动物、蚊子和其他可以在屋顶茅草

中、墙壁和地板的裂缝中生存并繁殖的昆虫，

会传播疾病，如查格斯氏病。（见第367页 ）



环境健康社区指南352

室内空气污染

通风不良有害健康

当人们在室内使用木材、粪便、煤、炭、天然气、

农作物废料做饭或取暖而通风不良时，烟雾会充满屋

子。这种烟雾含有害气体（煤气）和微小的颗粒（烟

尘），从而导致呼吸问题和其他疾病。譬如头痛、头晕

和疲劳，继而引起诸如哮喘、肺炎、支气管炎或肺癌等

严重的疾病。吸烟所致的室内空气污染同时也增加了患

结核病的风险。（见第356页）

妇女和儿童最容易暴露于烹调产生的有害烟雾中。

若孕妇每天暴露于大量烟雾中，会引起她们的孩子出生

时个体很小，发育不良，可能造成以后的学习困难。某

些情况下，甚至还会导致死胎。

为了减少室内空气污染，你可以：

·改善通风。（见第352~354页）

·改进炉灶。（见第359~362页）

·使用清洁燃料。（见第362~364页，以及第526~543页）

·使用安全的清洁产品。（见第358页，以及第372~374页）

·减少来自室外的空气污染。（见第449~469页）

经 常 做 饭 的 男 人 较 少 烧 焦 食

物，能成为较好的厨师。

通风是让新鲜空气进入房间或者建筑物并使被污染的空气流出的过程。如果房屋通

风不良，烟雾和污染的空气就会留在室内。通风不良还会使湿气留存在屋子里，造成潮

湿和发霉。最简单的减少室内空气污染的方法就是改善通风。你可以通过观察如下迹象

来了解你的屋子是否通风不良：

·墙壁或者天花板因做饭、取暖被烟熏黑。

·窗户或者墙壁上湿气聚集。

·衣物、被褥或者墙壁发霉。

·厕所或者下水道发出难闻气味，并留在家中。

如果你用煤气做饭，时常出现眩晕和意识不清，这可能是通风不良或者煤气泄漏的

迹象。
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改善通风益处多

尼蒂托是三个孩子的母亲，曾经每

天早上都有剧烈的咳嗽。当她在厨房里

生火烧水和做饭的时候，屋子里都充满

烟雾，使尼蒂托气喘不止。她的每一次

呼吸都痛苦而吃力，最终，厨房里面的

烟雾使尼蒂托患上了哮喘。

由于她的健康问题，尼蒂托及其丈

夫利发同意参加“肯尼亚烟雾和健康项

目”。利发认识到家中烟雾的含量升高

对健康非常不利，并学会了测定室内空

气污染的方法。利发和尼蒂托决定做些

改变，以减少烟雾污染。

项目工作人员帮助尼蒂托在她家炉

灶上方加了烟罩，这个罩子与室外的烟

囱相连，能迅速地把烟雾从屋子里排放

出去。利发还修建了一个更大的窗户以改善通风。随着室内烟雾含量的减少，一家

人有更多的时间聚在一起。新窗户让尼蒂托更容易看管他们的家畜，更多的光线透

进来，屋里亮堂了，尼蒂托做针线活变得方便起来。

在这些改变发生之前，利发待在远离厨房的地方。现在，他在黎明之前醒来，

开始生火并且烧上一壶水来泡茶。尼蒂托也从每天早起和承担所有家务活中得到些

解脱。新安装的烟罩和烟囱减少了煤烟，也减少尼蒂托要承担的清洁工作。现在，

她的咳嗽不会常常发作了。虽然利发和尼蒂托要支付烟罩的费用，但是他们的做法

改善了尼蒂托的健康，并且保护他们全家免于呼吸道疾病。健康促进了生活好转，

支付在烟罩上的花费成了他们对未来的投资。
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一氧化碳是一种无色、无味的有毒气体。燃烧天然气、液化石油气、煤油、煤、木

柴的炉灶或装置都会产生一氧化碳。另外，汽车运行也会排放一氧化碳。

 用炉灶取暖时，为了保暖或者节约燃料，人们时常把房间紧闭，这种室内没有通风

或通风不良的情况很危险。燃料燃烧产生的一氧化碳可能会引起严重的疾病，甚至导致

死亡。

症状
一氧化碳中毒起初像流感，但是不发热。症状包括头

痛、疲劳、呼吸短促、恶心和眩晕。

预防
预防一氧化碳中毒最好的方法是确保良好的通风。同

时，检查与燃烧装置相连接的烟囱和烟道上有无裂缝、阻

塞、铁锈和松动。不要在通风不良的家中、车里或者帐篷

里燃烧木炭、天然气、柴火或者其他燃料。在家中不要使

用燃气装置取暖，如燃用煤气的烤箱或衣物烘干机。避

免在室内使用以汽油为燃料的器具和引擎。如果必须使

用，要确保室内通风良好并使燃烧装置便于向室外排

放废气。

改善通风

门窗相对，

促进空气流通。
炉灶靠近窗户便于烟雾排出。

墙顶和屋顶间的空

隙可以通风。

一氧化碳中毒
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香烟的烟雾

戒烟

吸烟会对吸烟者和其他置身于烟雾中的人的健康造

成许多不利影响。吸烟导致的健康问题包括：

·严重的肺部疾病，如肺癌、肺气肿和慢性支气管炎。

·心脏病、心脏病发作、中风和高血压。

·口腔、喉、颈部和膀胱的癌症。

二手烟是指卷烟、斗烟和雪茄的烟雾加上吸烟者呼

出的气体的混合物。二手烟使每个与吸烟者生活在一起的人都遭受烟雾的危害，特别是

对孩子，影响更加严重。它会引起与吸烟类似的健康问题。

烟草里一种叫尼古丁的物质使吸烟者成瘾。没有香烟他们会感到不适或不安。正如

每个吸烟者都知道的那样，戒烟困难是因为尼古丁是一种非常容易使人成瘾的物质。

由于烟草公司积极地推销他们的产品，许多人在年轻的时候就开始吸烟，并且由于

对尼古丁的依赖而继续吸烟。烟草公司称：“吸烟是一种个人的选择，而不是成瘾。”

这并非事实，香烟的存在使吸烟成为可能，吸烟是导致有害成瘾的开端，是迈向健康受

损的第一步。

 告诫人们“不要吸烟”并不等于能成功地

帮助吸烟者戒烟。吸烟者解除烟瘾和戒烟的方

法包括：

·每次渴望吸烟的时候深呼吸。

·日常锻炼。

·用一些健康的习惯来取代吸烟，如喝

茶或者散步。

·喝大量的水以帮助尼古丁排出体外。

·寻求家人和朋友的支持。

她吸烟的样
子看上去酷
极了！

但 是 吸 烟 会 让
你 得 病 ， 难 道
这也酷吗？
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结核病

易感人群

症状

治疗

肺结核是一种最常见的损害肺部的疾病。当肺结核病人咳嗽时，结核杆菌就会进入

空气中并且存活许多小时，然后再被其他人吸入体内，所以它很容易在人与人之间传

播。在拥挤的家里、街区里、工厂中、监狱、难民营和其他人口密集并且通风条件不好

的地方，结核病菌就会迅速传播。

很多人体内都携带结核杆菌，但是他们中仅有1／10的人会患结核病。因哮喘、疟疾

或艾滋病等疾病导致身体虚弱的结核杆菌携带者，更容易患上结核病。吸烟和吸入受污

染的空气也会增加患结核病的风险。

如果你认为自己可能患了结核病，在别人面前咳嗽时应用手或用自己的衣服遮住

口，并且经常洗手。同时，立刻去诊所治疗。如果医疗工作者发现你患了结核病，你就

需要开始服药。为治愈结核病，你需要每天服用三到四种不同的药物，持续六个月到一

年。如果家中有人患上结核病：

·全家人应进行结核病检查，并开始对患者进行治疗。

·所有的孩子都应接种抗结核疫苗。

·结核病患者如果有咳嗽的症状，他们应该和儿童分开吃、睡。

如果家里和工作场所空气流通良好，结核病就不是一个太大的问题。但是只要社区

中有人携带结核杆菌，那将是一种潜在的威胁。减少贫困并对人们进行培训，了解和预

防结核病，可能比其他任何办法能更好地防止结核病的传播。想了解更多的关于患结核

病的症状、预防及治疗结核的方法，可以向医务工作者咨询或者阅读普通的医疗保健书

籍，如《医生就在你身边》。

如果在患病早期就接受彻底的治疗，结核病是可以治愈

的。初次患病者可能有以下部分或全部的症状：

·持续三周以上的咳嗽，咳嗽在早晨醒来时通常更加严重。

·傍晚低热和夜间出汗。

·胸和后上背疼痛。

·体重持续下降并且日益虚弱。

年幼的孩子可能会频繁发热，体重持续下降，颈或胃肿

胀，或者肤色变浅。
结核患者咳嗽时应捂住

嘴巴，避免随地吐痰。
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过敏

灰尘与尘螨

防灰尘尘螨

过敏是身体对难以忍受的物质做出反应的表现。过敏常常难以识别和治疗，因为它

们和许多常见的疾病有相同的症状。常见的过敏反应包括呼吸困难、咳嗽、喉痒、流鼻

涕、疲劳、眼睛红、痒和皮疹。

家中的很多东西都会导致过敏反应，例如清洁产品、地毯和家具中的化学物质、霉

菌、花粉、动物皮屑、羽毛、废物、灰尘、尘螨、蟑螂、鼠和其他昆虫。暴露于有毒物

质中会导致多种化学物质敏感症（MCS），它和过敏反应很相似。（见第333页）预防过

敏反应的一些方法：

·改善家中空气的流通。

·避免接触导致过敏反应的物质。

·保持屋内环境的清洁。

尘螨是细小的、看不见的小虫，它们是导致室内过敏反应的最大原因。它们会刺激

眼和鼻，并导致哮喘。（见第331页）尘螨生活在温暖、潮湿、充满灰尘的地方，例如

枕头、床垫、地毯、填充玩具、衣物和家具里。

清洁睡觉的房间和清洗被褥有助于减少灰尘、尘螨和动物毛发。用厚实的织物或者

塑料布覆盖床垫和枕头，并且定期用热水清洗这些遮盖物将有助于除去尘螨。如果家中

某人对灰尘或者尘螨过敏，应避免在家中使用地毯、毛毯或者其他类似的纺织品。

定期清洗并在户外阳光下晾晒衣物有助于去除灰尘和尘螨。
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霉菌

预防和去除霉菌

霉菌是菌类的一种，它是一种生长在土壤和其他植物上的原始生物。在家里，它生长

在墙上、衣服上、陈旧或者腐败的食物上，以及所有潮湿的地方。霉菌也叫做“霉”，大

多数的霉菌和霉看上去就像黑色或者黄色的粉末、细线或是白色和蓝色的绒毛。

在室外，霉菌对环境非常有用。霉菌有助于死去的东西腐烂并且回归到土壤中去。但

是霉菌释放的小孢子会使吸入它们的人产生健康问题。霉菌还会损害它们附着的东西，所

以家中有霉菌是不好的。

霉菌会引起呼吸不畅、头痛、皮肤刺激等问题，还会引发哮喘和过敏反应。有些时

候，接触到某些霉菌可能会导致严重的健康问题甚至死亡，特别是婴儿更是如此。艾滋病

病毒携带者更容易受到霉菌的影响。

霉菌生长在通风不良且潮湿的地方。为了预防和去除霉菌，可以试着做下面这些

事情：

·修补墙、屋顶和落水沟的裂缝。

·改善通风。如果家中通风情况良好，可以保证每一样东西干燥并预防霉菌生长。

·用漂白液清洗霉菌生长的地方。

+ +

怎 样 调 配 漂 白 液

       混合：1杯漂白剂，1/4勺肥皂液，4升温水。

（加入一杯醋会有助于混合的漂白液杀死更多与

霉菌共生的细菌）

在用漂白液清洗霉菌生长的地方时应保持窗户开启，戴

上手套和面罩，或者用衣服遮住你的鼻和嘴。让漂白液停留

10到15分钟，然后用清水漂洗。把表面擦拭干以防止霉菌再

次生长。

漂白剂

醋

肥皂液
温水
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烟多的炉灶会导致很多严重的健康问题，减少来自炉灶的烟雾，是改善家庭健康的一

个重要途径。

人们所用炉灶的类型取决于所烹饪的食物、可使用的燃料、灶体本身的材料，以及传

统的烹饪方法。炉灶制造者和医疗工作者需要和炉灶使用者一起讨论，才能进一步改进炉

灶的性能并解决室内空气污染的问题。让厨师用得很顺手的同时，还能降低燃料消耗并减

少烟气排放的新型炉灶，才能称为是真正改进的炉灶，并可以普遍地推广。

改进炉灶

  结合传统经验改进炉灶

和危地马拉的很多妇女一样，伊内兹过去常常在土法制

作的炉灶上做饭，这种厨灶燃烧许多柴火并且使厨房充满烟

雾。当一个修建改进炉灶的组织来到镇上，她和其他妇女一

起去听了他们的演讲。

组织的成员介绍了一种新型炉灶，这种炉灶耗费的柴火

少、产生的烟雾也少，并且制造费用低廉。当他们询问有谁

愿意尝试使用这种新的炉灶时，伊内兹自愿报名参加。

伊内兹和她的邻居与组织者一起工作，用泥土、麦杆和

沙混合修建灶身。组织者提供了一个放在炉灶顶上用来做玉米圆饼的金属浅锅。他

们把木柴劈成小块放进炉灶点燃，情况非常好！伊内兹看到，新的炉灶比旧的消耗

柴火少得多，而且烟囱将烟雾排到屋外。但是，吃了几顿用新炉灶做的饭以后，伊

内兹和她的家人发现，用这个金属锅做的玉米圆饼不太好吃。

几个月后，组织者回访，伊内兹对他们表示感谢。随后她小声地对他们说：

“炉灶有一个问题。我认为用它做出的玉米圆饼吃起来味道不好。”组织者询问：

“为什么用这个炉灶做出的玉米圆饼的味道会有所不同？”她说：“以前的浅锅是

用泥土制成的，也许这就是不同之处。”

当天下午，伊内兹、她的邻居和组织者一起用当地的泥土做了一个浅锅。他们

把它定了型并让它干燥几天，然后用泥制的浅锅替换了金属浅锅。伊内兹慢慢加热

炉灶，她的女儿同时做起了玉米圆饼。当锅足够热的时候，她把玉米圆饼放在浅锅

上。饼做好以后全家人一起品尝，味道好极了！现在伊内兹和她的家人真正拥有了

一个改进的新型炉灶。
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让柴火充分燃烧

这里有几种简单的改进炉灶的方法，这些方法可以减少燃料

的使用，减少烟雾的产生，同时缩短了煮饭的时间。

炉温高，柴火才能充分燃烧。

若燃烧不充分就容易产生烟雾。要提

高炉火的温度，建议使用小块的干

柴。

通风良好：

把炉灶修在靠窗的位

置。把厨房的门窗相对打

开，促进室内空气流通。

通风更好：

在炉灶上方装配烟罩和排烟管，让

大量烟雾由此排出。也可以在屋顶上留一

个排烟洞，或在屋檐与墙壁之间留有一定

空间，促进烟雾排到室外。

通风最好：

让炉灶直接与烟囱相连。这

样，屋内的烟雾几乎都能由此排出

去。

厨灶和取暖灶的通风

在柴火下方设置炉栅，炉栅的

空隙可以促进空气流通，让氧气源

源不断的供给燃烧。这样，炉火会

烧得更旺。

让 火 焰 接 触 锅

底传热。锅底接触火

焰越充分，传到锅里

的热量就越多，煮食

速度也就越快。

把 锅 放 在

炉火正上方，避

免热量流失。

烟囱、烟罩或通风

口让烟雾及时排除。同

时，也促进炉内的空气流

通。这样，炉火烧得很

旺，煮饭会很快。

用隔热/保温材料修建炉灶，让热量尽可能保存

在炉子里。这样，可以节约柴火，而且煮饭更快。
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简易黏土炉灶内放上一个由金属制成的网格支架便可将燃料抬离地面，制作这样的

炉灶所用的材料很少。黏土炉灶能使燃料燃烧完全且炉温较高，比明火消耗的木柴少。

制作一个简易的黏土炉灶，需要混合：

·6份沙子

·4份黏土

·一些细木屑或切碎的稻草

·足够的水，以便使黏土粘在一起，砌成环形

改进火塘

简易土灶

及时清理火塘，木柴由顶端开始燃烧，

产生的烟雾较少，木柴消耗量小。

石头支撑锅底略高于火苗。

黏 土

圈上的洞可

以 通 入 空

气，以保持

火焰一直燃

烧。
木柴放

在 小 片 金 属

制 成 的 网 格

支 架 上 ， 让

下面通风。

锅 和 黏 土 圈

之间的小空间，宽

度大约和你的小拇

指相同，这样对锅

的加热最好，还减

少烟气。

锅放在黏土圈的内面。

火塘清理不及时，木柴会多处同时燃

烧，产生的烟气多，木柴消耗量也大。

最简易的炉灶是火塘，它有时被称为三石火，因为在世界上很多地方，火是用三块

石头围住木柴燃烧起来的，石头同时起到支撑食物或炊具的作用。

经过小小的改进，火塘可以更加安全，产生较少的烟雾，消耗更少的燃料。例如，

只选小块且干燥、不“绿”的木柴作为燃料，产生的烟雾就比较少。在火的周围用泥或

者石头做一小面墙，可以预防家庭火灾或烧伤的意外事故。
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节约燃料的无火烹饪

改良式铁皮炉

干草保暖箱式炊具是用来缓慢烹调食物（如炖豆类和米）的一种方法，可以在节省燃

料消耗的同时使食物保温。这类炊具由干草或者其他容易找到的隔热材料制成。它可以用

一个纸板箱或放报纸的篮子填满稻草制成，或者只是用厚毯子或者衣服包裹住烹饪锅。

当锅里的食物煮沸几分钟以后，把锅放到干草保暖箱里，盖严锅盖，压上保温层与盒

盖。食物会在干草箱中继续蒸煮两个小时或更久。锅里的食物越多，保存的热量就越多。

食物量少时，干草箱炊具的工作效率较低。

“火箭炉”是一种小型金属炉，可以在临时居住的地方使用，如难民营或者没有材料

建造完备炉灶的地方。这类炊具能使燃料燃烧充分，且只排放少量的烟气。火箭炉可以用

当地容易获得且廉价的材料制成。（了解更多关于如何制作“火箭炉”的信息，见本书附

录《资源》部分以及《妇女身边的医生》第396页。）

隔 热 材 料

（但不能是塑料

或者泡沫）
篮子盖

带盖的锅

将衣物缝在

篮子上以固定隔

热材料的位置

放在锅上

面的隔热

材料

  盒子做的干草箱炊具。

“火箭炉”示意图

篮子做的干草箱炊具。

带盖的锅

炉身是一个大的油漆桶罐。
填在燃烧室

和桶之间的灰末

可以保温。

锅盖保温。 金属外套保持

锅内的热量。

锅要放在火的正

上方以便火焰都

可以接触到锅。

一次只烧很少的

木头。

燃 烧 室 可 由

陶瓷地砖制成，至

少要2.5厘米厚。

火 在 燃 烧

室燃烧，确保

热量都会升到

锅底的位置。

盒子

食用油
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把砍小的农作物废料和水混合，压紧并干燥，

制成一种清洁的燃料。

将木材堆在屋子里，有助于让

它干燥，燃烧时烟气较少。

用于烹饪和取暖的燃料

农作物废料

柴火

沼气

木材、农作物废弃物、煤、牛粪和木炭是使用最广泛的烹饪燃料。但它们燃烧的时

候，都会造成空气污染并引发人体呼吸系统的问题。而且在很多地方，木材和木炭是稀

缺资源。

在这种情况下，许多人转而用其他的烹饪燃料，例如，太阳能、经过处理的植物废

料（把稻壳和其他农作物废料混合制成颗粒或者球状）或沼气（一种由植物及人畜粪便

发酵生成的可燃气体）。

干燥的农作物废料，例如，稻壳、秸秆、

玉米棒、椰子壳等，在许多地方都被用作燃

料。若这些东西不经过处理就使用，会产生

导致健康问题的烟气并形成浪费。把这些材

料破碎后压成块状（燃料砖），可以使它燃

烧得更完全，更持久。
制作燃料块需要一些机械和能源，两者都

要花钱。一些人不喜欢燃料块烹调出来的食

物的味道。但是在一些燃料短缺或者人们希

望限制使用煤炭的地区，燃料块可能是一种

好的选择。

木材是最好的燃料之一，但是在很多地方它是稀缺

的。为了保存有价值的森林资源并减少烟气产生，应使

用干燥的木材并把它们砍成小块，以便充分燃烧。

沼气是一种天然气，也是一种有价值的能源，其主要成分是甲烷。通常是把人和动

物的粪便以及植物在密闭容器内混合发酵，最终将废物转变为一种清洁燃气。与其他

燃料相比，沼气对环境和社区健康产生的危害较小。（了解更多关于沼气的内容，见第

540页）
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利用太阳能烹饪

操作要点

食品可以通过太阳能灶来烹饪。使用太阳能灶需要改变固有的烹饪习惯，但大多数时

候太阳能灶做饭的速度会比用火炉慢些。在阳光明媚的时候使用太阳能灶，在晚上或者天

气多云的时候使用家中普通的灶，就能够达到节约燃料的目的。用上几个月后，由于减少

了木炭、燃气和木柴的开支，省下的燃料费用就可以抵消修建太阳能灶的花费。同时，太

阳能灶也被用于饮用水的消毒。（见第98页）

太阳能灶有很多种，你可以自制或者购买。（见本书附

录《资源》部分）大部分太阳能灶的工作原理基本相似：

·把太阳能转变为热能。深色的表面易于吸收光和热。

在深色、浅、薄、有密闭盖子的金属锅里可以很好的烹饪食

物，因为这样的金属锅可以保持充分的热量和水分。

·存储热量。深色锅放置于透明、密封的蓄热罩内既可

采光，又可保存热量。或者用一个玻璃盖，一个倒置的玻璃

碗，或者一个透明、耐热的有高密度聚酯（HDFE）标识的

塑料袋，都可以保持热量。

·充分获取光能。闪亮的表面可以把更多的阳光反射

玻璃顶

反射片

到锅上，有助于更快地烹饪食物。将铝箔粘贴在纸板上就形成一个不错的、低成本的反光

板。金属薄板和金属漆不能保证反射足够的阳光。

特别注意：烹饪的时候不要直视太阳或者太阳灶的反光板，以免伤害你的眼睛。修建太阳

灶的时候，不要使用那些熔点低或者会产生有害气体的材料，如泡沫塑料、聚乙烯或者某

些塑料。

使用方法
用一个黑色的锅，配上黑色或者是透明的锅盖组成炊具。为了有助于加快烹饪速度，

可以把食物切成小块并加少量的水。在一天中最热的时候，把太阳能灶放在充足的阳光

下，在灶的背面放一条毯子或者其他隔热物，并确保打开的太阳能收集器面向着太阳。每

隔30分钟左右转动一下灶，使它始终正对着太阳。当太阳被云层遮住，用更多的隔热物将

锅包裹起来；如果食物热了但还没有煮好，可以转移到火炉上完成食物的烹饪。

烹饪较快 烹饪较慢 不能烹饪
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用火安全

电

电缆

一旦起火，烟雾报警器

会发出警报，烟雾报警器在

一些国家可以低价买到。

居家安全的一个重要部分就是预防火灾。

·确保关闭烹饪用火。

·不让孩子靠近用火点。

·将易燃或有毒物品（如汽油、油漆、油漆稀释剂、溶剂

和煤油）放在密封的容器内并置于室外。如果不得不把这类物

品放在家中，要让其远离火源。

·确保电路的连接安全。

·在灶的旁边放一桶水、一桶沙或者一个灭火器。

特别注意：不要向由烹调油引起的火上泼水，这会使火势蔓

延！扑灭烹调油起火的关键是隔绝空气。灭火时，可以在火上

盖上毯子或厚衣服，或者在燃油上洒沙或泥土。

即使用少量的电也可以给人们的生活带来巨大的改善，电

可以用于做饭、照明、冷藏等。但是不安全的电线会让人触电

和引发火灾。为了减少伤害：

·确保电线的正确安装并将三线中的地线接地。

·严禁直接在地毯下面布线。

·避免将很多较长的电线并在一起形成一根长的电缆。如果线路设计的时候没有并

排，强行并排起来可能会导致火灾。

·不要在容易受潮的水管、水龙头或水槽处安装插座或者开关。

高压电缆会发出大量的电磁辐射，引起头痛、紧张、焦躁，并可导致更严重的健康

问题，如血癌（白血病）。正如我们的眼睛渐渐远离烛光的时候光线会变弱一样，来自

电磁辐射的危害也会随着距离的增加而变弱。为了减少危险：

·把房屋建在离高压电线50~70米以外的地方。

·公共事业公司不该把电源线或者移动电话信号塔建在学校和医院附近。

·在条件允许的情况下，电源线应该尽量埋在地下，而不在地面上通过。
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控制虫害
害 虫 ， 如 蟑 螂 和 啮 齿 动 物

（田鼠和老鼠）生活在有食物碎

屑、垃圾和可以藏身的地方。它

们携带病菌，还是引起过敏反应

和哮喘发作的一个常见原因。不

幸的是，通常用来消灭害虫和老

鼠的喷雾剂也会引起哮喘发作和

其他健康问题。

很多人使用化学农药来控制

家中的害虫和啮齿动物。农药有

毒（见第249~277页），如果真的

需要使用农药，必须非常谨慎地接触、使用和储存。

控制家中害虫最好的方法是消除那些吸引它们的环境因素：

·定期打扫和清理食物残渣、面包屑和啮齿动物能做窝的材料。

·在做饭和吃饭之后，清洁和抹干灶台、厨具和餐桌的表面。

·把食物储存在密封的容器中。

·修理好漏水的管道，并且保持水槽干燥。因为蟑螂和其他害虫喜欢水。

·家庭垃圾放在有盖的容器里，并定期清除。

·用钢丝绒、细金属网、水泥、金属片等材料填补地面、墙面、天花板和地板上的

裂痕或小洞，以防止昆虫进入。

许多害虫可以用有机合成农药驱除，有机合成农药比化学农药损害小，花费低。
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控制虫害无须依赖杀虫剂
有时候仅保持屋子清洁是不够的，你需要更积极地控制害虫。

对于蟑螂，制作糖与硼酸或小苏打的混合物，把这种混合物撒在蟑螂容

易爬到的地方，它们吃后便会死亡。或者，把水和硼酸混合后做成浓稠的糊

状物，然后加上玉米粉做成小球，再把它们放在房子周围。但是千万别让孩

子们吃到！

对于蚂蚁，在它们进入的地方洒些红辣椒粉、干薄荷或者肉桂粉。

对于蝇蛆，把碾碎的罗勒叶泡在水中24小时。过滤并喷洒在蝇蛆上。

要学习怎样制作简易捕蝇器，请见第57页。

对于白蚁，确保木质建筑材料不直接和土壤接触。不要在屋子附近存放木柴。

灭鼠，用捕鼠器。鼠药适合于那些经过培训的人，需要非常小心地使用，并且要有

良好的安全装备。

有些害虫，如引发墨西哥和中南美洲锥虫病的南美

锥虫“臭虫”，它们生活在地板、墙和屋顶的裂缝中，

特别是用泥、土砖和茅草做的屋顶。用石灰填补好墙的

裂缝，以及把整面墙甚至墙的下部用石灰刷一遍，能有

助于预防昆虫繁殖。（制作石灰，见第382页）用砖瓦、金属或水泥替换茅草屋顶，或

者把它们衬在屋顶内面，也可以把昆虫阻隔在屋外。

制 作 简 易 蟑 螂 捕 捉 器

在罐子底部放上啤酒、煮沸过的葡萄干或者一些其他甜食。

在罐子内面边缘下方涂一圈凡士林，防止蟑螂爬出。

为杀死捕到的蟑螂，将烧热的肥皂水倒入罐中。
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家中的有毒有害物质

铅中毒

家中使用的建筑材料、涂料、家具、清洁产品和其他东西都可能含有害的化学物质。

石棉和铅涂料在一些国家已经被禁止使用了，但是其他有毒物质的使用仍然普遍。

铅是一种可在一般产品中找到的有毒物质，例如，涂料、水管、一些涂釉陶瓷的锅、

盘子、地砖、锡罐、汽油（石油）以及发动机尾气。一次摄入大剂量的铅会导致严重的健

康问题。但铅中毒更多的是反复暴露于少量的铅环境下而慢慢积累所致。铅中毒的初期没

有任何明显的症状，但是久而久之会引起严重的健康问题。

铅中毒对孩子的危害比成年人大，它会影响孩子正在发育的神经和大脑。孩子越年

幼，铅的危害就越大。随时间的推移，即使少量的铅暴露也会影响孩子的神经发育。（关

于更多毒物对孩子的影响，见第322页）

铅水管

某些陶釉用品

铅涂料

受污染的土壤

人们暴露于铅的各种途径

工业污染   汽车尾气
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症状

预防

像其他毒物一样，铅可以通过食物或皮肤吸收进入人体。铅会损害肾、血液、神经

以及消化系统。血液中极高的铅含量会导致呕吐、走路摇晃、肌肉无力、抽搐或者昏

迷。随着血液中铅含量的增高，健康问题也将随之恶化。

如果你认为某人铅中毒，只需检测其血液中的铅含量便可以确定。一个人在出现铅

中毒的症状之前，其血液中已经含有了大量的铅。这就是为什么在铅中毒症状显现之前

就要预防它的重要原因。铅中毒的症状包括：

防止铅暴露是预防铅中毒的最好的方法：

·弄清楚当地卫生权威机构是否测试过水中的铅。如果你的水源含铅量过高，就需

要寻找其他的水源，用于饮用和烹饪。

·在饮用或者做饭之前，先让水龙头里的水流一分钟。

·用铅上釉的瓷器不能用于进食或烹饪。

·避免食用以铅封口的罐头食物。

·如果不能确定器皿的涂料中是否含铅，请扔掉这类用具。

·不要用铅结晶体制作的容器存放液体，因为铅会浸到

液体中去。

·避免在含铅的土地上种植庄稼、修建房子或者挖井。

如果你发现电池、漆片、油桶和其他工业废料乱抛在地

上或者埋在地里，都是土壤可能受到污染的信号。

·饭前洗手，特别是当你在外面工作过或者孩子在外面

玩耍过。

·总是发怒。

·食欲低下，精力差。

·失眠。

·头痛。

·幼童丧失以前就学会的技能。

·贫血。

·便秘（排便困难）。

·腹部疼痛和抽搐（这通常是高剂量铅

中毒的第一个症状）。
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预防含铅涂料引起的铅中毒

预防铅制水管引起的铅中毒

预防室外空气污染引起的铅中毒

含铅涂料广泛存在于油漆和儿童玩

具表层。当涂料老化或者使用不当的时

候，它会分解并从墙、栏杆和家具上剥

落下来，这些碎片容易被幼儿吸入或者

吞食。如果涂料中含铅，这是非常危险

的。预防老化涂料引起的铅中毒，最好

的方法是把它从表面去掉，然后重新刷

上不含铅的涂料。

·坚持配戴手套、面罩和安全眼镜。

·让孩子在远离工作区或不可能受污染的地区游戏。

·为了不让涂料粉尘悬浮在空气中，当你打磨或刮墙的时候，先用水把墙的表面

弄湿。

·在每次施工后，仔细清扫所有的涂料粉尘。清扫时，用潮湿的拖把或者抹布，不要

使用扫把。

·把涂料碎片和粉尘收集在一个锡罐或者其他牢固的容器中，用塑料袋封好并埋在安

全的坑中。（见第438页）

用湿布清扫，可以减少铅涂料粉尘和碎片暴露的机会。

水源可能被铅污染的一些信号是：水呈铁锈色，并且容易沾染盘子和衣物。铅质管

道中流出的水绝不能用于烹制婴儿的食物；如果可能把铅质水管换成铁的、铜的或塑料

的水管。

水管中的铅在热水中比在冷水中更容易溶解，最好不要用铅水管中的热水做饭或饮

用。在使用之前，把水放到尽可能低的温度。有一些过滤器可以过滤铅。（见本书附录

《资源》部分）

特别注意：把水煮沸不仅不能去除铅，反而会使情况变得更加糟糕！

为了吸附可能从室外进入的含铅粉尘，可以在门和窗下放置湿抹布。为了减少空气

中的铅含量，政府和工厂必须协作以减少工业用铅，并且限制工厂排放的废气量使其含

铅浓度在允许范围内。
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石棉

石棉危害健康的途径

预防

治疗

石棉是一种曾经广泛用于建筑物、涂料和一

些器具绝缘、保温（例如，面包炉、烘箱、烤炉

和冰箱）的天然矿物纤维。石棉是由细小纤维构

成的，细纤维进入空气后容易吸入肺部，在肺部

它们会切割肺组织并留下疤痕。多年以后，吸入

的纤维会造成肺部的永久性伤害。鉴于石棉特有

的危险，很多政府已经严禁在新的建筑物或者工

业产品中使用石棉。但是石棉在很多旧的建筑物

和工业产品中仍然存在。

暴露于石棉中会导致石棉尘肺病（一种使肺

部留下疤痕和损害的疾病）和肺癌。这些疾病的

早期症状是咳嗽、呼吸短促、胸痛、体重减轻和

虚弱。

石棉老化就会分解。如果建房子的时候使用了石棉要经过密封处理，使之无法接触或

者不能移动，它就不会造成伤害。如果处理不当，当石棉分解或使用石棉的建筑物被拆迁

时，危险的纤维就会释放到空气中。任何人吸入石棉纤维都会造成极大的危害。采掘石棉

的人（见第471~497页）患石棉尘肺病的风险最高。

石棉可以从建筑物和建筑材料中去除，但是成本较高。去除石棉会导致石棉的暴露，

所以必须由经过规范培训并且配有保护装备的人来操作。

特别注意：没有专业的技能和安全的保护装置，不要尝试去移除石棉。

一旦石棉被吸入肺中，就无法清除。石棉尘肺病或者肺癌的症状要很多年才会显现，

并且这些疾病一旦发生就不可逆转，治疗只能减轻病人的痛苦，但无法治愈。
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家具和纺织品中的有毒物质

家居清洁用品

某些地毯、窗帘、衣服和家

具制造材料中含有毒化学纤维。

有些化学物质，称为溴化阻燃剂

（BFRs），可防止纤维着火或

者迅速磨损；然而，长时间的皮

肤接触，或是吸入带有这类纤维

的灰尘以及它们燃烧时产生的烟

气 ， 就 会 对 我 们 的 健 康 造 成 不

利的影响。（了解更多关于这些

化 学 物 质 以 及 减 少 它 们 所 致 伤

害的方法，见第319~346页和第

449~469页。）

很多清洁剂都含有毒化学物质，这类物质会让

人感到身体不适。如果这些有毒物质被吸入、吞食

或经皮肤吸收，会马上引发健康问题或者导致一些

多年以后才会显现的疾病，如癌症。

大多数产品的标签不会注明它们是否有毒或提

示用户自我保护的方法。一些标签有时会标注“小

心”或者“避免孩子接触”字样。这其实就是让你

选择更换其他产品的一个很好的信号。商品标签上

没有警示的同样意味着你应该小心。

孩子及家里的宠物接触地毯和家具的时间很多，如果这些用品

含有毒化学物质，将会引起健康问题。

一些常见的家用清洁剂对健康有害。

通常，如果一种产品气味浓烈，使你想流泪，感到胸部刺痛，或者在嘴里产生不好

的味道，那么它就有毒。消除家中因化学物质导致健康危险的最好方法就是合理清除这

类化学物质（见第410页），并且使用较安全的清洁剂。一般来说，使用肥皂和水搞卫

生比使用有害制剂更好，更安全，成本更低。

杀虫剂

油漆
稀释液

漂白剂

染发剂

涂料

除
油
剂

跳蚤清     除剂
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更安全的清洁用品

怎样制作较安全的清洁用品

不使用有毒化学物质搞
卫生，可以让家里空气
清新，而且不会危害我
的健康。

▲多用清洁剂

配料

 2勺硼砂、1勺肥皂液、1升温水，加

上1/4杯未稀释的白醋或洗涤用苏打，以清

除油脂。

用法说明

混合所有的配料并存放在喷壶或有盖

的瓶子里。充分摇匀，用来清洁墙、灶、

烹饪或备餐的地方、地毯和装饰物。

▲玻璃清洁剂

 配料

1升水加1/4杯白醋或两勺柠檬汁。

用法说明

混合所有配料，并存放于喷壶中。

▲洗衣浆

配料

玉米或丝兰淀粉，500毫升温水。

用法说明

把淀粉和少量水放入瓶子，摇晃至

淀粉全部溶解。在瓶子里装满水再摇，盖

子盖紧储存。用时将洗过的湿衣服平放，

用淀粉液喷洒，再漂洗晾干。

▲表面消毒剂

配料

半杯硼砂，2升热水。

用法说明

把硼砂溶解在热水中，用海绵或抹

布蘸硼砂溶液擦洗需要清洁的表面。为防

止形成霉菌，不要洗掉硼砂溶液。

和一些化学清洁剂不同，天然的清洁剂在擦

洗之前浸泡一下会更有效。擦洗时应使用像刷子

这样的工具，反复刷去残留的油脂和残渣。

       肥皂比去污剂好些，因为它不属于石化产品，

用后不会在水中留下有毒物质。用硼砂和洗涤用苏

打（碳酸钠）能更安全地清洁表面。白醋或者柠檬

汁可以用来去除厨房的油污，也可用于疏通排水

沟。由于这些清洁剂是安全的，不会变质，不需要

冷藏，因此储藏起来更加方便。但是，同样应该储

存在孩子接触不到的地方。
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天然清洁剂保护家庭健康

玛丽贝尔从尼加拉瓜来到美国的时候在一家清洁公司找到一份工作。每天晚上

她都要打扫三间办公室，拖地和擦窗户。有时工作几小时后她便会感到头晕、恶

心，并且意识不清。她去看医生，医生给了她一些药，但服用药物后让她感觉更

糟。只要一工作，她不适的感觉就挥之不去。

一天她失去了工作。虽然丢了工作，但是她马上感觉好多了。后来她了解到另

外一家叫做“天然家庭清洁”的专业清洁公司使用的是无毒清洁产品。在“天然家

庭清洁公司”工作的一个妇女告诉她，许多人使用的清洁剂是有害的，会让人感到

不舒服，玛丽贝尔突然明白了让她身体不适的原因！

“天然家庭清洁公司”是一个由从事清洁工作的人员联合开办的合作社。作为

清洁工人的妇女们拥有这个企业，所以由她们决定使用什么产品。她们决定只用健

康的产品，如醋、苏打、肥皂液和温水。通过实践她们学会如何使用清洁工具，例

如，用抹布、吸水海绵使清洁剂的去污效率更高。作为他们工作的一部分，也培训

其他妇女用天然的清洁剂来清扫房屋。

玛丽贝尔在“天然家庭清洁公司”工作后，她告诉

她的邻居、朋友甚至市场上的陌生人怎样用天然清

洁剂替代有毒的清洁剂。用天然清洁剂搞卫生

有时比用化学清洁剂困难些，但更有利于健

康。在玛丽贝尔工作的时候，她回想起祖

母过去是怎样打扫房屋的，她想把这些

经验传给她的儿子和女儿。现在，对于

玛丽贝尔来说，培训人们在家使用天

然清洁剂不仅仅是她工作的一部分，

也是她生活的一个重要部分。



一个健康的家 375

准备安全的食物

减少家中的食源性疾病

准备食物是家庭生活的重心，

但是食物本身和厨房、炊具会携带

多 种 细 菌 。 食 用 或 饮 用 被 细 菌 污

染的食物或水会导致食物中毒、胃

痛、痉挛、腹泻、腹胀、寄生虫、

发热、肝炎、伤寒、虚弱和脱水、

便秘以及其他问题。
细菌不能被肉眼识别，甚至在看上去干净的厨房里它

们也存在，也会致病。

变质食物  丢掉那些难闻的或有霉、口感怪异的食物。不要吃那些密封盖下陷或者

突起的罐头里的食物，因为这样的食物已经被罐子里的细菌污染变质了。

接触食物   在准备食物之前和之后应洗手。

清洗餐具  在准备食物和食用前后，用热水和肥皂清洗盘子、锅及备餐处的表面。

厨房的抹布上有很多细菌，为了去除这些细菌，应用肥皂清洗并把抹布挂在阳光下晾干

或者熨干。

水果和蔬菜   所有水果和蔬菜在食用之前都应清洗或者削皮。

烹饪  高温可以杀菌。为了确保食物安全，食物一定要煮透，并在做好以后立即食

用。肉要煮到不再有血或者红色。鸡蛋要煮到蛋黄和蛋白变结实。鱼要煮到用叉子就容

易把它分开。

鲜肉的储藏和制备   由于生肉、鸡和海鲜上的细菌容易扩散到其他食物上，所以储

存肉的时候要仔细分开或者包起来，这样汁液才不会沾到其他食物上。准备肉食的时候

用单独的砧板和刀，在切取其他食物之前用热水和肥皂充分清洗厨具。不要把煮好的食

物放在盛放过生肉的盘子或其他厨具里，这样是不卫生的。

安全储存食物    把剩余的食物放入密闭的容器中，放在阴凉和干燥的地方。此

外，食物残渣和垃圾应及时处理。（安全储存食物和谷物的方法，见第217~235页和第

279~317页）
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别把危险物带回家
农场、矿山、卫生保健中心和工厂里接触有毒物

质的人，常常把衣服和体表上的有毒物质带回家，这

会危害他们自己和家中每一个人的健康。（避免这些

危险，见第249~277页、449~469页和471~497页）

许多健康问题是由于在家工作时接触有毒物质或

危险器具引起的。例如，装配电路或生产纺织品、拆

卸电池或电脑。（见第460页）

家庭作坊常常潜伏着健康危机，因为公司通常不

为在家工作的人提供防护工具。他们既得不到公平的

工资，也不能享有与其他工人一样的权利。这种危险

的工作也使其他家庭成员，特别是孩子，暴露于有毒

物质中。

当你在家使用危险的材料工作时，注意：

·了解你正在使用的化学品，并学会安全地应用它们。

·保证良好的通风。（见第352~354页）

·条件允许的情况下，应尽量使用防护工具。（见附录A）

·将孩子隔离在工作区域外。

·尽量不要长时间工作，以免因你的疲惫增加风险。

·与那些做类似工作的人多交流，大家可以组织起来向公司要求获得健康安全的

权利。

把有毒的工作材料放在柜子里锁好，保障

孩子安全。

工作

物品
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构筑健康的家
设计师需要仔细地考虑房屋对整个社区安全和健康所起到的重要作用。把房子建在

能利用阳光或是遮阳的地方，有助于房子的保暖、透气、光照和通风。选择适合当地气

候的建筑材料也是非常重要的。

树能遮阳、形成美景。

好的屋顶应能让

水流走，斜坡或排水

渠可以将水从地基周

边排走。

屋 顶 镶 嵌

透明的面板可以

让阳光进入。

墙和天花板上的隔

热层使房子冬暖夏凉。

屋缘下的通风口让

新鲜空气进入，同时让

不新鲜的空气流出，从

而预防发霉和腐烂。

纱窗能阻

挡蚊虫进入。
百叶窗可以阻挡

阳光、雨水和风，保

持室内温度。

高低门在提

供通风的同时将动

物挡在外面。

遮阳的门

框可以提供额外

的生活空间。

连接屋

顶的排水管

和落水管可

以接住雨水

并且直接把

它们引到蓄

水器中。

房子两面的

窗户改善通风。

地基和平台使房屋稳固，并且避免潮湿、洪水和害虫。修建斜面缓坡来代替台

阶，方便孩子、老人和残疾人进出屋子。



环境健康社区指南378

充分利用阳光

保暖材料的选择

建房子或住宅区的时候，要考虑太阳在一年中不同时段的位置，以便使房子能充分

利用太阳能。在炎热的夏季，中午时分太阳当头，是一天中能够最有效提供热量的时

候。在北半球的冬季，太阳离地面的位置较低，阳光是斜射的，提供的热量明显减少。

地球相对于太阳的运行轨迹时时刻刻都不尽相同。

在寒冷的地方，一些建筑材料有助于屋子获取与储存热量，较厚的材料保温较好。

比起木板或单薄的混凝土墙板，用石头、砖、泥和稻草做成的砌块保暖效果更好。填

充了泥土和混凝土的块料有助于更好地保暖。采用这些材料中的任何一种，可以切成

10～13厘米厚的砌块，根据需要来选取墙壁厚度。

 在南半球国家，如果房子的大多数窗户和外墙壁面朝北方，即面朝

太阳，会更加舒适。而在北半球国家，大多数窗户和外墙壁应该面朝南

方。遵循这个一般规律，有助于整所房子最大限度地利用太阳能。

在寒冷的季节，照在外墙和窗户

上的阳光能帮助屋内保暖。

当太阳照在房子上时，墙壁和地

板可以吸收热量热。

当太阳落山、空气变凉时，墙壁

和地板将热量释放到房间里。

在炎热的季节，午后阳光被房屋一侧

的树遮挡有助于屋内保持凉爽。
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隔热和防寒

建筑材料的选择

隔热体是一种隔热和防寒的材料。与薄墙和没

有天花板的房屋相比，隔热好的房子在内墙与外墙

之间有一定的空间，且屋顶下有天花板。填充这些

空间的材料可以是锯屑、木材、稻草、软木，或者

将纸板或纸等材料用稀释的硼酸浸泡后晾干。（目

的是为了防止白蚁蛀食）

封好墙壁上的裂缝，对防寒保暖

有很大的帮助。

在木结构的房子里，双层墙之间用

隔热体填充可以保暖防寒。

如 果 你 无

法修建双层墙体，就把墙

壁内面用纸、泡沫塑料、纸板等类

似的材料覆盖，这同样可以起到一些隔热的作用。

茅草屋顶有较好的隔热作用。用砖块或者压过

的泥土做地板也可以起到隔热的作用。为了保暖防

寒，应填补密封窗户、门周围的裂缝和洞。关闭窗

户有利于保持室内的温度，而打开窗户可以让空气

流动，有利于良好的通风。

用不同建筑材料修建的房屋大相径庭。房屋可以仅仅是一个遮风挡雨的窝棚，而谈不

上舒适；也可以是一所有助健康且美观实用的屋子。当森林和水域遭到破坏时，木头、茅

草或其他天然的建筑材料就没有了。当大量的混凝土和 “现代”的材料被广泛应用时，传

统的建筑材料以及相关的建筑方法就流失了，或者说在很大程度上已经没有使用价值了。

最好的建筑材料：

·来自大自然而且在房屋达到使用寿命后这些材料仍可以被循环利用，或者回归自然。

·可以在当地获取和生产，并且适合当地气候。

·不含有害化学物质，建造时也不需要消耗大量能源。
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因地制宜，生产本地实心砖

在巴西首都巴西利亚郊区的圣安东尼奥社

区，大多数房子是用从社区以外买来的黏土砖

和混凝土砖建造的。这样的房子通常在几天之

内就完工。在那里，很少有专业的建筑工人，

而且人们都很贫困，所以居民一般都在非

专业的建筑工人的帮助下修建自己的

房子。

正因为这样，建筑材

料通常都很粗劣。有时，

在浇灌水泥时加入过多的

水，或者忘记对钢筋加固。

一天，一个叫做罗莎•费尔南德斯的建筑

师来到这里，她发现，由于缺乏技术导致了村子房屋的设计

和建造非常粗劣。她希望能改善这种状况。在政府资金的帮助下，她开始教一群

青少年制作实心砖块。这种砖用两份沙和一份黏土，加上少量水泥，然后用一部

简单的手动机器压制而成。青少年掌握了砖块的制作方法以后，一方面罗莎继续

教这个社区的其他人用这些砖块盖房子，另一方面青少年们也开始做起了实心砖

的营销生意。

现在，人们用这种更安全、更坚固的建筑材料建成了许多新房子。而过去用于

去外地买砖的钱可以花在社区里，帮助人们建设更好的未来。通过对青少年全面培

训和训练，这个社区现在已经有了很多专业的房屋建造者。
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建造房屋的传统材料和现代材料
大多数的传统建筑物以泥、沙、黏土、石头、稻草、木材和一些植物，诸如竹子、

茅草和树藤作为材料，混合起来建造屋顶和墙壁。这些材料坚固，容易获取，而且花费

很少甚至不花钱。但同时它们也存在一些问题：泥墙可能会被雨水侵蚀，茅草屋顶会成

为昆虫的窝，用这些材料建成的房子寿命很短。

在很多地方，工厂生产的建筑材料已经取代了传统的材料，如混凝土砖和金属屋

顶。人们使用混凝土的原因是它易于取用，而且房子能建很多层，若家里有了更多的钱

可以再往上加盖楼层。对某些人来说，修建一座混凝土的房子意味着经济上的成功并步

入现代的生活方式。

使用人造材料建造房屋对人的健康或者环境来说或许都不是最好的。通常在天冷的

时候它们的保温效果不是很好。生产混凝土需要大量的水和能源，如果没有加固，混凝

土砖的建筑物在地震中很容易倒塌。另外，购买这些材料花费很高，而且一般只有大城

镇和城市的居民才方便买到。

当你计划修建房子的时候，应先考虑哪些材料容易得到，并对不同材料的质量进行

比较。一些人用非常规方式修建的屋子，并不代表就是普遍适用的。

也 许 我 们 应
该 建 一 座 带
有 金 属 顶 的
泥土房子？

不 同 房 子 的 利 与 弊

材料容易找到并且便宜 ＋

需要更多的劳动力和技术 －

必须维护和更换 －

在潮湿和干燥的季节舒适 ＋

材料费钱 －

容易建盖 ＋

使用时间长 ＋

太热或者太冷 －
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怎 样 制 作 天 然 泥 灰 浆

用泥灰浆抹在土坯、草束或柴枝盖的房子上，

可以避风防雨并阻止昆虫在墙缝里生长。泥灰浆抹

面也使房子看上去更美观。

你需要用到：

+

++

=

把水倒入沙和黏土中，让黏土和沙吸取水分。

将其均匀混合直到没有结块。

加入碎稻草并再次均匀混合，直到没有结块。

在用泥灰浆涂抹墙面之前，先把墙面弄湿。如果墙壁用土坯、稻草捆或者其他

材料砌成，在刷泥灰浆之前需要先敷上一层黏土。用手把泥灰涂到一小部分墙上，

然后用泥铲把它抹平。等泥灰干燥后，用手指压一下，检查它是否开裂或破碎，拉

扯时，检查它是否容易从墙上脱落，或者在墙面上洒水，检查是否容易破裂。如果

它裂开了，可以多加些稻草，如果它碎了，试着加一些小麦粉和水制成的面糊，如

果它在洒水后很容易破碎，就加一些较长的稻草。一旦抹墙的泥灰不易开裂、破碎

或脱落，就可以用它来抹大面积的墙面了。

如果用泥灰来抹地面，需要在这种混合物中加更多的沙子。在开始做新的地板

之前，先把原来的地面弄平并打磨光滑，然后再用泥灰抹平，让它干燥几周再用，

以免过后开裂。如果有可能，在干燥后用亚麻子油刷一下地面。

一桶半的水

一桶多1/4的沙子

两桶半黏土

(用0.6厘米左右的网筛筛过)

两至三桶碎稻草
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抗震建筑

每年都有房屋因不能抗震倒塌而夺去很多生命。在地震时，用没有加固的混凝土

砖、黏土砖或土坯建造的房子，或是没有打地基的房子最容易倒塌。用传统的、有弹性

的材料建造的房子，抵抗地震灾害的能力要强些。例如泥土和柴枝、树木，或用稻草与

泥土做材料搭建而成的所谓的“圆屋”。 (见本书附录《资源》部分) 

将传统材料和改进了的建筑方法相结合，例如，打好地基、选用框架支柱、用防水

涂料等，能使房子更安全、舒适，而且实用。为了减少地震中土制房子损坏的风险，尽

可能做到：

·房屋建得低矮、单层、小型。

·使墙呈曲线，特别是转角处。

·用木头或金属丝网加固方形房子的墙角。

·用石灰砂浆或者混凝土将碎砖或石头凝固在坚实的地上形成地基。在灰浆中加入

柴枝、竹子、铁丝或者金属棒等材料以加固地基。

·把灯芯草席、柴枝、钉子或者铁丝灌入地基中，将墙和地基牢牢固定。

·使用轻质材料做屋顶（茅草或者波纹金属板）。

·扣紧各层砖或砌块，使砖或砌块的房屋更安全。把横梁从一面墙接到另一面墙上，

并且在横梁之间设置水平支架，以防止建筑向两侧移动。然后，把屋顶架在横梁上。

轻质材料，如稻草捆砌墙，可以让墙壁更加抗震，并且有助于室内透气保温。
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共同规划和建设我们的社区

当人们能亲自设计并建造自己的房子并将其纳入社区规划时，他们便可以更好地

掌控自己的生活。同时为满足个人的需求和愿望，还可以有一系列的计划。政府和社

区的开发机构应该尽可能多地让人们参与住宅小区的规划和管理。记住，最好的社区

不仅仅只是一片房屋。在一个充满活力的社区中，每一个家庭都能够享受到公共设施

所提供的服务。例如，花园、自来水和清洗设施、商场、学校及其他供人们互动、娱

乐的地方。

 修建房子需要人们共同协作。如果规划者、建设者、开发机构和房地产商能与人

们一起合作，并以促进教育、技术分享和充分参与为目的，那么他们就不仅是在修建

房屋，而且是在建设一个健康的社区。
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修建生态民居  创造健康家园

多年来，南非的穷人们一直生活在住房危机中，这使得他们的贫困和健康问题

进一步恶化。政府试图通过建房来解决这个问题。但是新建的房子又小、又黑，太

过拥挤，而且室内温度要么太热，要么太冷。这些房子距离学校、健康中心和商店

较远，取水困难，卫生条件差，难以抵御恶劣的天气，还经常需要维修。这些房子

不仅没有解决问题，反而使贫困加剧。

为了解决这些问题，一个叫做乐高的小组来到南非，修建了一种新型村庄。他

们用当地的材料来建房，例如，泥土、砖块和稻草，并在石头地基上砌墙。他们设

计和建盖的房屋不仅环保，而且因为价格低廉很受欢迎（每座房子的成本只是略高

于10,000元人民币）。

除了舒适之外，这些房子的设计还最大限度地利用了当地的条件。房子有电，

有收集雨水的蓄水池，有利用厨房和浴室再生水的花园，有可制作堆肥的卫生厕

所，有太阳能热水、向阳的窗户和纱窗。房屋周围有树遮阳，墙体坚固，能防寒保

暖。乐高小组的成员还教会了人们修建这样的房子。这样既节省了建造费用，又使

每个家庭因为能够住在亲自修建的房子中而倍感自豪。

 这些房子规划和建造在公共设施的周围，如道路、花园和公共建筑旁边。这

样，每个家庭都是大社区的一部分。小组在成人中组织实施了一个教育和培训项

目，还修建了一所学校让孩子们可以在那里学习语文和数学，了解农业、健康和环

境。

乐高小组造就了一个“生态村”，它以环境保

护为前提来充分满足当地居民的发展需求。

他们为穷人们建造的不仅是便宜的房子，

而且是一个完善的社区。通过大家的努

力，成功展现在人们眼前的生态村独具

特色：用传统的本地材料建造出

的房屋、公共设施，既提

高了人们的生活质量，

又找回了穷人的尊严。


