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与空气污染共存:
减少空气污染影响的简单建议
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1. 什么是城市空气
污染? 

一切散发气味（无论好闻或难闻）的物质都
可以被认为是空气污染。然而, 空气中还含
有一些我们无法看见或闻到的气体和颗粒物, 
它们可能会严重地影响我们的健康。

城市街道空气污染的主要来源是车辆, 尤其
是柴油车, 例如货车, 公共汽车和卡车。这些
车辆排出的废气含有不同的污染物，例如二
氧化氮（NO2）和颗粒物（PM）。吸入这
些污染物会对人体造成不同的影响：轻则刺
激呼吸道和引起咳嗽, 重则可能因长期接触
而导致肺癌或心脏病发作[1]。在英国，每年
有 2.8-3.6 万人的死亡与空气污染有关。
放眼全球, 这个数字多达 700 万[2]。婴儿, 
8 岁以下儿童, 孕妇及老年人（65 岁以上）
最容易受到空气污染的影响[3]。

我们能做些什么?

空气污染俨然已是城市生活不可分割的一部分, 
因此我们需要学习如何与之共存。为了免受其不
良影响，我们应当了解城市空气污染在哪些时候
和哪些地方更为严重……这份简短的指南为限制
接触室内外空气污染提供了若干实用建议, 也包括

保护儿童和年轻人的具体建议。



2. 空气污染在一天或一年之中
是否有所不同?
通常来说, 与温暖炎热的夏季相比, 空气污染在寒冷的月份更为严
重。低温致使空气密度更大, 因此车辆排放的颗粒物和气体无法上升
到空中。相反, 它们被困在近地面处, 与行人处在同一水平高度。这
种现象叫做逆温 (inversion)。由于儿童呼吸的空气处于较低处, 即
更接近汽车尾气的高度, 所以让儿童远离车流很重要, 尤其是在低温
天气。交通高峰期的空气质量也比其他时间更糟糕。

在繁忙的路段 (尤其是在十字路口周围) 附近锻炼甚至只是坐着, 都会
对我们的呼吸系统造成不利影响。当慢跑者在停车不熄火的车辆附
近大口呼吸时, 例如在红绿灯处或车龙附近时, 这种不利影响更加严
重。

我们能做些什么?

在寒冷季节, 建议体弱人群减少在市中心等受污染区域进行户外活动, 
尤其要避开通交通高峰期。 
应避免在有柴油车经过的繁忙路段附近坐着和进食。



3. 室内空气是否也会受到污染?

我们的大部分时间都在室内度过。即使外出, 我们通常也是前往某处室内空间, 例如咖啡馆,  
超市或学校。因此, 进一步了解室内空气污染及其来源颇为重要。

当我们煎炸食物或食物烧焦时, 厨房就受到了污染。杂物间里的洗衣液等清洁用品含有挥发性
有机化合物 (VOC), 如果吸入, 含量是很高的。卧室的地毯需要定期吸尘。我们可能会吸入化
妆品 (主要是喷雾剂), 这些产品会刺激我们的呼吸道。客厅里的地毯, 沙发和座垫椅套等装饰
物也应定期清洁或吸尘。动物毛发和尘土覆盖的表面也是空气污染的来源。空调和烟囱则会将
室外的空气污染带入室内。洗涤剂和喷雾剂是浴室内的主要污染物。办公室内的打印机会排放
细微颗粒, 尤其是在打印图片时。

我们能做些什么?

在烹饪时, 尤其是在煎炸以及喷洒洗涤剂进行清洁时, 室内空间应该通风透气。使用带有
可更换滤网/滤芯的厨房抽油烟机/空气净化器也大有帮助。与喷雾剂相比, 滚搽式产品对
我们的肺部更为友好。 

使用固体燃料 (例如木柴) 进行室内取暖对全年龄段人群都是极度危险的。

用电来烹饪和加热食物对我们的呼吸系统要有益得多。

在室外晾晒刚洗过的衣物比在室内晾晒要健康许多。

如果不得不在室内晾晒衣物, 我们需要保持室内通风透气, 

并让婴儿远离这些衣物, 以免吸入残留的洗涤剂。



4. 在学校附近停车不熄火与哮喘有关
儿童特别容易受到空气污染的影响。我们的呼吸系统在我们大约 8 岁时就成熟了[4]。
一些研究表明, 哮喘等呼吸道疾病是从幼年时开始形成的[5, 6]。目前, 我们还没有针对
小学附近道路空气质量的规定, 但家长们停车不熄火的行为在很大程度上加剧了学校周
围的空气污染。因此, 强烈建议家长们在学校附近等待时关掉引擎。 

与郊区相比, 市中心的空气污染更为严重。火车站和中央公交车站的空气污染程度也很
高。柴油车辆, 公交车和火车是市中心空气污染的主要来源。行人或甚至是柴油车辆
内的乘客也会吸入周围车辆排放的颗粒物。佩戴口罩可以大大降低吸入空气污染物的
风险。用于阻隔冠状病毒的医用外科口罩可以阻止空气中的颗粒物进入我们的身体系
统。

我们能做些什么?

在学校附近, 我们应当做到停车熄匙。建议学生在等待父母时远离道路。一项研究表
明, 伦敦柴油公交车的车内环境比室外污染更为严重[7]。若使用柴油车或公交车接送
学生, 车辆内应持续通风。
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