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Fundada en 1985, AAN es una organizacién
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sufrimiento y muertes debido al asma y las alergias
a través de educacion, abogacia y alcance
comunitario.
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Red Alergia
Asma

Reparar el AIRE

EN EL HOGAR, LA ESCUELA Y AL JUGAR

El aire que respiramos contiene millones de
particulas de polvo, alérgenos, quimicos,
contaminantes y otras pequefias moléculas
microscopicas. Y mientras el polen y la conta-
minacién exterior se llevan toda la atencion,
estudios realizados por la Agencia de
Proteccion Ambiental (EPA) indican que el
nivel de contaminacién al interior de hoga-
res y edificios es dos o tres veces mas alto
que el de los espacios abiertos.

Cuando se tiene asma o alergia, contar con
aire limpio en espacios cerrados debe ser
fundamental.

Bienvenido a Reparar el AIRE Interior en el
Hogar, la Escuela y al Jugar, una publicacién
de Allergy & Asthma Network.

800.878.4403
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Asma: ;De qué se trata?
Respire profundamente para purificarse

SINTOMAS DE ASMA

Inhale. El oxigeno pasa por su nariz,
fosas nasales y garganta, se distribuye

a sus pulmones a través de vias respirato-
rias mas y mas pequenas y luego ingresa
a la sangre en diminutos sacos de aire,
imillones de ellos! Los glébulos rojos que
circulan recogen el oxigeno y lo llevan
hasta el cerebro, el corazén, los rifiones,
los musculos y la piel. En fin, a cada
érgano de su cuerpo.

Ahora exhale. El oxigeno usado, que se
convierte en didxido de carbono, sale de
la sangre, vuelve a entrar en los sacos

de aire y viaja de regreso por las vias
respiratorias para ser expulsado por su
nariz y boca.

Esta respiracion contiene mas que sélo
oxigeno, ya que se han mezclado en ella
alrededor de 25 millones de pequeias
particulas de polvo, alérgenos, irritantes y
otros contaminantes del aire. Si usted
pudiera ver estas pequefias moléculas
flotando en el aire, éste seria tan denso
que taparia su mano. Pero, ; Qué pasa
con ellas cuando son inhaladas?

Muchas quedan atrapadas en los vellos
de la nariz y de las cavidades nasales.
Otras son recogidas por el moco, dentro
de las vias respiratorias. Cada vez que
uno traga, tose, estornuda o se suena, la
nariz elimina millones de particulas. Es
el sistema de filtracion natural.

Para las personas con asma, algunas
particulas inhaladas llegan demasiado
lejos, ya que al alcanzar las vias
respiratorias le indican al cuerpo que pro-
duzca mas moco y fluidos. Los

conductos respiratorios y los pasajes
nasales se inflaman y obstruyen, y los
musculos que generalmente mantienen
las vias respiratorias abiertas comienzan a
contraerse y oprimirse, cortando el paso
al aire.

Esto es lo que algunas personas llaman
un ataque o episodio de asma. En sus
primeras etapas, aparte de una leve tos
o estornudo, la respiracién de la persona
puede parecer normal. Pero en cosa de
minutos u horas la situacién cambia ya
que el aire queda atrapado dentro de los
sacos de aire del pulmoén y no se puede
inhalar aire fresco.
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Senales de que se esta desarrollando un episodio de asma y es
necesario tratamiento:

e tos: con o sin que se aclare la garganta. La tos puede producirse en pocos
minutos o en segundos.

e sibilancia: este silbido se puede oir cuando la persona exhala. No todas las
personas con asma experimentan este silbido durante un episodio de asma,
pero en otras esta siempre presente, lo cual no es bueno. Este silbido es una
sefial de que el episodio de asma se esta transformando en peligroso.

e la respiracion se vuelve mas rapida y dificultosa.

e hablar puede llegar a ser dificil. La persona generalmente podra decir frases
completas cuando los sintomas apenas aparecen, y a medida que el episodio
empeora, dird menos y menos palabras.

e niveles de energia: pueden decrecer lentamente o en forma rapida. Si la per-
sona ha estado corriendo, puede detenerse, inclinarse hacia adelante y poner
las manos sobre las rodillas mientras trata de recobrar el aliento.

Cada persona responde al asma de manera diferente, y puede tener alguno o
todos estos sintomas durante un episodio de asma.

Los Pasos a seguir si una persona presenta algunos
de estos sintomas:

e aléjela de cualquier irritante obvio que le esta causando dificultad
respiratoria (animales, humo u olores quimicos, por ejemplo).

e use de inmediato el inhalador broncodilatador que se le recetoé. Este
medicamento relaja las vias respiratorias contraidas para que pueda respirar
mas facilmente.

e ayudela a beber agua para mantener las vias respiratorias hidratadas.

e permitale que descanse lo suficiente hasta que se recupere.

Es importante que la persona use el broncodilatador recetado a la primera senal
de sintomas. Por lo general se recuperara rapidamente a medida que la
medicacion haga efecto. Mientras mas tiempo se demore en tratar los

sintomas, el episodio se volvera mas peligroso.

Senales gue muestran que la persona necesita asistencia
médica urgente:

e la respiracion no mejora dentro de los préximos 5 minutos después de
inhalar la medicina broncodilatadora. La piel alrededor de su cuello
y costillas parecera succionada en cada respiracion, o notara que el
estbmago se contrae.

@ el color de la piel se vuelve mas palido u oscuro. Los labios pierden su
color o las ufas de los dedos parecen algo azules. Se forman circulos
oscuros alrededor de los ojos.

e la persona estara mas agitada y sélo hablara con monosilabos.

e los silbidos seran mas audibles y prolongados. Algunas veces, el silbido puede
desaparecer por completo si las vias respiratorias estan tan cerradas con moco
que el flujo de aire no es lo suficientemente fuerte como para producirlo.

QUé hacer sinota alguno de estos sintomas:

e llame al 911 para que lo asistan de emergencia
e llame a los padres, si el paciente es un nifio, o a un familiar cercano.

aanma.org ® redalergiayasma.org
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Ayudando a los demas a
respirar mejor

Prepérese para subir las mangas de su
camisa y ponerse la mascara para el
polvo porque vamos a su casa en busca
de esos invasores del aire causantes de
estornudos, picor nasal y silbido de
pecho.

Asi es. Esta guia lo ayudara a encontrar
y eliminar los alérgenos e irritantes
que causan alergias, asma y otros
problemas de salud y que se encuen-
tran en todos los hogares. El problema
es reconocerlos.

Aunque usted piense que el aire al
interior de su hogar es limpio, lo mas
seguro es que no se encuentre tan
saludable como a usted le gustaria. Por

eso, utilice esta guia como punto de
partida y busque en cada rincén o
hueco de las habitaciones de su casa
las pistas que ya le indicaremos. Una
vez que identifique lo que le esta
causando alergia o asma, llene la lista
de quehaceres que esta al final y que
le ayudara a recordar lo que debe
hacer. Aunque todo este proceso
pueda parecer intimidante y dificil,
siempre hay alguien que le puede
ayudar.

Déjenos saber cémo le fue con su
inspeccion. Envienos su historia para
que la podamos compartir en alguna
de nuestras publicaciones asi como en
la pagina Web redalergiayasma.org.

800.878.4403 Reparar el AIRE Interior en el Hogar 5



Su casa es su castillo. No importa
que sea un apartamento, casa
movil, individual o duplex, o que
esté ubicada en el medio de la
ciudad, en los suburbios o en el
campo. Si usted o alguien de su
familia tiene asma o alergia, el aire
al interior de su hogar podria
enfermarlo.

Estudios de la Agencia de
Proteccion del Ambiente (EPA)
sefalan que los niveles de aire
contaminado son de dos a cinco
veces mas altos en el interior de
cualquier recinto que en el
exterior. Si pudiéramos colorear
las pequefias particulas y elementos
quimicos que respiramos a diario,
estariamos sorprendidos de la
cantidad que constantemente
bombardean nuestro aire.

Alérgenos como la caspa de animal,
polvo, cucarachas y moho;
irritantes como el humo y olores
quimicos, o contaminantes
biolégicos — como virus y bacterias
— generalmente causan dolores de
cabeza, goteo de nariz, picor de
garganta, sibilancias, respiracién
dificultosa, picor en los ojos y otros.
Si bien los medicamentos a veces
alivian estos sintomas, la mejor

6 Reparar el AIRE Interior en el Hogar

forma de prevenirlos es remover los
elementos causantes tanto de la
casa, la escuela o del ambiente en
donde juega el nifio. Asmay

n llamado
a todOS

alergias son las condiciones de
salud mas comunes ligadas a los
contaminantes que se encuentran

es espacios cerrados.

Encuéntrelo y arréglelo

¢ Como es el aire al interior de su hogar? Hasta las casas mas limpias
pueden tener algun detalle que mejorar. Conteste esta pequefia
encuesta. jLas respuestas pueden sorprenderlo!

¢Encuéntrelo?

Amigos y/o algunos miem-
bros de la familia consumen 0O O
tabaco al interior del hogar.

Ha pasado mas de un mes Si No
desde que limpié o reem- O O
placé el filtro de aire del

sistema de calefaccion/aire
acondicionado.

Usamos cloro y otros Si No

limpiadores con aroma al 0 O
interior de nuestro hogar.

Las paredes y superficies al
interior de la ducha parecen 0O O
imposibles de mantener

libres de moho.

Generalmente me despierto
con picazén en la narizyen 0O 0O
los ojos.

iArréglelo!

Mi familia y yo hemos hecho
la promesa de tener un hogar
libre de humo.

Tengo marcado el calendario
para revisar el filtro una vez
al mes.

Usamos s6lo productos de
limpieza no téxicos y sin
aroma.

Siempre recuerdo a mi familia
utilizar el ventilador durante
y después de que toman una
ducha, y ademas ahora uti-
lizamos una cortina de ducha
anti- hongos.

Puse en mi cama y almohadas
protectores para los acaros
del polvo.

Si

aanma.org e redalergiayasma.org




Librando su casa de alérgenos cuarto por cuarto

Empecemos

Como un detective, usted va a
tener que buscar las pistas que
incriminan a los alérgenos, irritantes
y contaminantes en su hogar.
Algunas de las cosas que requieren
atencion son:

o Mascotas

@ Humo de tabaco

e Llaves o cafierias rotas o que
goteen

Comience investigando la habitacion
en donde los sintomas de alergia o
asma suceden con mas frecuencia, o
donde usted esta seguro/a de que
existe un problema. Por ejemplo, si

alguien tose en la noche o si usted
amanece congestionado/a todas las
mafanas, asegurese de revisar
primero su habitacion . Su problema
pueden ser particulas de polvo,
moho, o las almohadas.

iPero no pare ahi! Continue a través

@ Malos olores

e Polvo acumulado

e Cucarachas

e Moho

e Polen

@ Productos de limpieza

® Excrementos de roedores cerca del
basurero o en las gavetas

de cada habitacién de su hogar. Esto
le puede tomar varios dias, o0 meses,
pero es sumamente necesario para
atacar las alergias y el asma. Péngase
metas cada dia y asegurese de que las
cumpla. Hagase un favor a si mismo:
imantenga su hogar libre de
gérmenes y alérgenos!

Los irritantes y alérgenos mas comunes: moho, cucarachas,
excremento de roedores y agentes de limpieza

Evidencias de que puede existir
un problema en el aire:

Hay acumulacién de agua cerca de
alguna llave o en los muebles.

Hay espacios no sellados entre el
lavaplatos y el mesén de la cocina.
Hay moho negro o marrén sobre el
meson de la cocina o alrededor del
drenaje.

Hay platos sucios.

Hay comida pegada al basurero.
Hay malos olores.

El basurero esta abierto o esta lleno.
Se pueden ver excrementos de
roedores cerca del basurero o en

las gavetas.

Hay moho verde, gris o marrén en el
pan u otros productos que
contienen levadura.

Hay comida para mascotas o semillas
para pajaros mal almacenadas.

Se pueden ver migas en la mesa.
Hay cucarachas.

Se utilizan productos de limpieza que
contienen perfume o tienen un olor
fuerte.

800.878.4403

Para Reparar el AIRE:

Arregle las llaves y cafierias para evitar el moho, roedores y otras
pestes.

Lave los platos inmediatamente después de usarlos. Séquelos y
guardelos.

Mantenga limpio y ordenado el espacio bajo el fregadero. Limpie y
seque el area en forma periodica para evitar el moho y otras pestes.
Nunca guarde esponjas o pafios mojados bajo el fregadero.

No use desodorantes ambientales con fragancias que sélo cubren
los malos olores. Los malos olores sefialan que hay alérgenos o
irritantes, comida descompuesta y/o humedad.

Vacie el basurero todos los dias y mantenga el area alrededor de
éste limpia. Lave el interior y exterior del basurero una vez a la
semana.

Lave o enjuague las latas y botellas antes de tirarlas.

Tire a la basura el pan y otros productos de panaderia cuando éstos
ya no estén frescos.

Guarde la comida en contenedores cerrados cuando no la utilice.
Guarde la comida de mascotas o pajaros en contenedores cerrados y
almacénela en lugares altos.

Mantenga las mesas limpias y libres de migas o liquidos derramados.
Ponga trampas que no sean téxicas para acabar con las cucarachas y
los ratones. Siga las instrucciones detenidamente.

Tire a la basura cualquier caja o bolsa de papel, ya que ahi se
pueden esconder cucarachas.

Reparar el AIRE Interior en el Hogar 7




Una mirada
a las alergias

e Las alergias afectan entre 40 y
50 millones de personas en los
Estados Unidos.'

e Las enfermedades alérgicas
afectan a mas del 20 por ciento
de la poblacién de Estados
Unidos.?

e Las enfermedades alérgicas son
la sexta causa de enfermedades
crénicas en Estados Unidos.?

e Cuando un alérgeno es inhala-
do, tocado o ingerido, los
anticuerpos contra la alergia
liberan histamina, que causa
sintomas como picazén de ojos,
nariz, garganta y oido, asi como
congestién, obstruccién nasal,
ojos llorosos, estornudos, dolor
de cabeza, fatiga y silbido de
pecho.

e Algunos alérgenos pueden
causar anafilaxis, una reaccion
alérgica que puede provocar
la muerte. Normalmente se
manifiesta cuando se hincha
la garganta y/o la lengua 'y
disminuye en forma severa la
presion arterial.

@ La exposicion limitada a los
alérgenos e irritantes como
polvo, acaros o humo puede
retrasar o reducir el riesgo de
alergias y asma.

—_

. The Allergy Report, American
Academy of Allergy, Asthma &
Immunology, 2000

2. Allergy Facts, American College of

Allergy, Asthma & Immunology
http://www.acaai.orglallergist/news/Pages/
Allergy_Facts.aspx

3. Asthma Facts, Environmental

Protection Agency,

http://www.epa.gov/asthma/pdfs/asthma_

fact_sheet_en.pdf
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COCINA: REFRIGERADOR

Los irritantes y alérgenos mas comunes:
polvo, cucarachas y excremento de roedores

Evidencias de que puede

existir un problema en el aire:

@ Polvo o manchas grasosas y oscuras
arriba del refrigerador.

® Moho, polvo y agua en la bandeja de
escurrimiento (si tiene una, esta bajo
el refrigerador, algunas pulgadas
sobre el suelo).

® Manchas de substancias pegajosas
dejadas por liquidos derramados
debajo del refrigerador.

@ Polvo y mugre detras del refrigerador
y en la muralla.

e Hay excremento de roedor (del
tamano de un arroz) en el piso.

e Hay humedad en las superficies del
refrigerador.

® Moho en la puerta o en la parte de
goma que sirve para sellarla cuando
se cierra.

COCINA: HORNO

Para Reparar el AIRE

@ Mantenga el refrigerador libre
de objetos en la superficie para
hacer mas facil la limpieza del
polvo.

e Espolvoree sal en la bandeja de
escurrimiento para evitar la
formacién de moho.

e Aleje el refrigerador de la pared
(juse una mascara para el polvo
si hace mucho tiempo que no
limpia!) y pase la aspiradora
detras de él. Manteniendo el
sistema de ventilacion limpio le
ayudara, ademas, a ahorrar
energia.

e Instale detras del refrigerador
trampas para roedores que no
sean toxicas para los nifos.
Chequéelas en forma periddica.

Los irritantes y alérgenos mas comunes:
polvo, cucarachas y excremento de roedores

Evidencias de que
puede existir un
problema en el aire:

@ Polvo, acumulacién de polvo que
contiene huevos de cucarachas,
insectos muertos, comida
descompuesta y excremento de
roedor en el piso o en la gaveta
donde se guardan las bandejas.

e Grasay polvo en el extractor de
aire.

Para Reparar el AIRE

e En forma periddica remueva y limpie
la gaveta de las bandejas y la base
del horno y aspire debajo de él.

e Use trampas para ratones o
cucarachas no toxicas y a prueba de
nifos.

@ Use el extractor de aire cada vez que
cocina para reducir la humedad y los
olores.

e Limpie el filtro del extractor para
remover la grasa.

aanma.org e redalergiayasma.org




Los alérgenos e irritantes mas comunes:
moho, limpiadores con fragancia,
productos de cuidado personal

Evidencias de que puede existir
un problema en el aire:

e Hay crecimiento negro o marrén de
moho en las superficies, especial-
mente en las esquinas (busque cerca
de la ducha, bafiera, lavamanos,
debajo del lavamanos, detras del
tanque del inodoro y en la base de
éste).

e Falta cemento entre los azulejos
o alrededor de la bafiera y el
lavamanos.

e Huele a humedad.

e Hay polvo o moho pegados a la tapa
del ventilador/extractor de aire.

e Hay olores fuertes a fragancias,
limpiadores o productos de uso per-
sonal para el cabello y el cuerpo.

800.878.4403

Para Reparar el AIRE:

e Quite cualquier sefial de crecimiento
de moho. Las manchas de moho
pueden ser muy dificiles o casi imposi-
bles de quitar de la argamasa blanca.
Si ya no son muy vistosas, no van a
causar un problema sanitario.

e Reemplace la argamasa que falte.
Repare o reemplace inmediatamente
cualquier tuberia que tenga escapes
de agua.

@ Cuando se duche, utilice un venti-
lador/extractor de aire o abra una
ventana para quitar la humedad exce-
siva. Para quitar el polvo acumulado,
que probablemente también tiene
moho, limpie la tapa del
ventilador/extractor de aire pasandole
la aspiradora o lavandola con agua.

@ Seque las paredes de la ducha o
baferay los juguetes de bafio de los
nifios después de cada uso.

e Use una cortina de bafio a prueba de
moho.

@ Seque sus pies y piernas antes de pisar
la alfombra (tapiz) de bafio.
Asegurese de que la alfombra de
bafo esté hecha de un material de
toalla y no de un material de tapiz. Es
mas facil de usar y no retiene tanta
humedad como las alfombras mas
gruesas y con base de goma o caucho.

El moho se reproduce mediante
esporas; las esporas son
invisibles a simple vista y

flotan en el aire. El moho
puede crecer al interior cuando
las esporas caen sobre superfi-
cies mojadas. Existen muchos
tipos de moho y ninguno cre-
cerd sin agua o humedad.

Evite inhalar el moho o las
esporas de moho. Para limitar
su exposicion al moho puede
utilizar un respirador N-95,
disponible en varias ferreterias
y en empresas que se
promueven por Internet.
(Cuestan aproximadamente
entre $12y $25.)

Cuando ocurran pérdidas o
derrames de agua dentro de su
hogar, actue rapidamente. Si
los materiales o las zonas
mojadas o hiumedas se secan
en las 24-48 horas que siguen
a una pérdida o derrame, no
crecerd moho en la mayoria de
los casos.

Reparar el AIRE Interior en el Hogar 9




HABITACION 0 AREAS PARA DORMIR

Los alérgenos e irritantes mas comunes:

acaros del polvo, moho, cucarachas, caspa de C/’?
pelo de animal, fragancias quimicas .

Evidencias de que puede existir
un problema en el aire:

® Los niveles de humedad sobrepasan
el 50 por ciento.

e Hay muebles tapizados o alfombra
en la habitacion.

o El cesto de ropa sucia huele a moho
o hay manchas oscuras dentro de él.

e Hay humedad o areas oscuras en el
vidrio o el marco de las ventanas.

@ Los zapatos en el closet tienen un
polvillo blanco en la superficie.

e Hay contenedores de alimentos
vacios y migas visibles.

Puede comprar un filtro HEPA
para su aspiradora o usar filtros
desechables de 0.3 micras,
disefnados para atrapar alérgenos.

@ Las mascotas entran, viven o
duermen en la habitacién.

e Hay ceniceros.

e Hay revistas y libros apilados.

e Hay olores fuertes a fragancias,
limpiadores o productos de uso per-
sonal para el cabello y el cuerpo.

Para Reparar el AIRE:

@ Compre un indicador de humedad
econémico para medir la humedad
del ambiente en el interior de las
habitaciones. Mantenga los niveles
de humedad entre 30 y 50 por ciento
para minimizar el crecimiento de
moho y acaros de polvo.

e Limite el uso de muebles tapizados
en la habitacion. Su utilizacién puede
ayudar a la crianza de acaros de
polvo.

e Escoja peluches lavables;
lavelos en agua caliente con
la ropa de cama. Séquelos
bien. Mantenga éstos y todos los
juguetes de sus hijos fuera de la
cama.

e Use alfombras y cortinas lavables (o
utilice persianas en vez de cortinas).

e Cubra las almohadas y el colchén
utilizando cobertores especiales
contra las alergias.

e Lave la ropa de cama semanalmente
con agua caliente (130°F).

e Aspirey elimine el polvo de la
habitacién semanalmente. Use un
filtro HEPA en su aspiradora.

e Aspire el cobertor del colchén
cuando cambie las sabanas.

e Evite alfombrar la habitacion. Siya
hay alfombras, éstas deben estar en
buena condicion, sin sefiales de
moho o acumulacién de polvo.

El s6lo caminar sobre un piso

5 )

alfombrado libera pequerios
alérgenos al aire.

e Saque laropa de la AY
cesta de ropa sucia a
diario. Nunca
guarde ropa moja-
da adentro. /s

e No acumule
ropa en el suelo.

e Encuentre la fuente de humedad en
el closet que causa el moho blanco
gue se forma en sus zapatos.

@ Mantenga la comida fuera de la
habitacién.

e Si tiene alergias a los animales,

imanténgalos fuera de la habitacién!

Las mascotas normalmente se

acostumbran a este cambio antes

que sus duefos.

@ Evite usar la habitacion para hobbies
0 pasatiempos que aumentan los
alérgenos e irritantes.

e Limite el material de lecturaen la
habitacién; los libros y revistas
acumulados retienen humedad y
fomentan el crecimiento de moho
cuando no son usados.

)\y@/

Nunca deje a nadie fumar al
interior de su hogar.

e Cuando sea posible, utilice productos
de higiene personal que no con-
tengan perfume. No utilice velas per-
fumadas o productos desodorantes
para enmascarar olores.

@ Mantenga las plantas fuera de la
habitacién ya que el moho puede
crecer en la tierra.

L 4caros parecen monstruos gigantes, pero miles de ellos pueden caber sobre la
cabeza de un alfiler. Viven en almohadas, colchones, tapices de muebles, juguetes
con relleno y alfombras; donde sea que tengan una fuente de caspa o de escamas

de piel humana para alimentarse.

Cuando las pequefias particulas desechadas por los dcaros son inhaladas, causan
tos, congestién nasal picazén en los ojos y sibilancia. Mantenga los dcaros
controlados reduciendo la humedad de la habitacién a menos de 50 por ciento;

lave los cobertores, sdbanas y almohadas de manera frecuente;
y utilice protectores para los dcaros en el colchén, la base de

la cama o box spring y almohadas.

Mas informacion
www.epa.gov/asthma/dustmites_sp.html

Fotografia cortesia de Precision Fabrics Group, Inc. Maker of Pristine®
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Recetas para
el éxito

Limpie el moho con:

e 1 cucharada de bicarbonato de
sodio (baking soda) + 2
cucharadas de vinagre blanco
+ 1 cuarto de galén de agua.

Desinfecte con:

e 1/2 taza de bérax + 1 galén de agua
+ 1/4 taza de bicarbonato de sodio
(baking soda) + 1/2 taza de vinagre
+ 1 galén de agua tibia (para los
inodoros/sanitarios).

Quite el 6xido de las mesetas:

e Utilice una pasta de crema tdrtara
y jugo de limén. Deje que la pasta
se asiente en el 6xido por 10 6 15
minutos, frote el 4rea con una
esponja y enjuague con agua.

Limpie vidrios y espejos con:
e 3 cucharadas de vinagre + 3/4 taza
de agua.

Quite el olor a humedad con:

e Un recipiente abierto con
bicarbonato de sodio (baking soda)
y un recipiente abierto con
vinagre.

Limpie las tuberias de su casa

mensualmente con:

e Bicarbonato de sodio (baking
soda) y vinagre (ponga 1/2 taza de
bicarbonato de sodio dentro de la
tuberfa + 1/2 taza de vinagre
blanco; déjelo sentar por 30
minutos y luego enjuague con
agua).

Fuente: /01 Ways to Reduce Allergens
in Your Home (101 maneras de
reducir los alérgenos en el hogar),

de Jane Ruppenkamp.
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SALA DE ESTAR

Alérgenos e irritantes mas comunes: acaros del
polvo, moho, cucarachas, caspa de pelo de animal,
humo de segunda mano, polvo de carbén, kerosén

Evidencias de que puede

existir un problema en el aire:

e Humedad.

e Temperatura diferente al resto de la
casa.

@ Ceniceros.

@ Muebles cubiertos con tela.

@ Animales.

o Alfombra.

e Migajas o restos de comida en la
alfombra y debajo de los cojines.

@ Lefa, cenizas u olor a madera

quemada.

e Polvo de carbon.

e Calentadores de kerosén o estufas
de lefa.

Para Reparar el AIRE:

e Nunca permita que una persona
fume en su hogar.

® Los muebles cubiertos con tela
puede tener moho, polvo, acaros de
polvo o alérgenos de animales.
Podria considerar cambiarlos por
muebles de vinilo, cuero u otro
material que se pueda limpiar.

@ Mantenga a las mascotas alejadas
de los muebles y de la sala de estar.

@ Si algun miembro de la familia ha
sido diagnosticado con alergias al
pelo o caspa de animal, considere

buscar un nuevo hogar para su
mascota o constriyale una casa
afuera a prueba de agua.

Aspire debajo y detras de los
muebles, especialmente por debajo
del sofay los cojines de las sillas al
menos una vez al mes.

Si el piso es alfombrado, vea la
posibilidad de cambiarlo por piso
de parqué u otro de superficie dura.
Evite los productos que requieran
uso de pegamento téxico o de olor
fuerte.

Si el piso debajo de la alfombra es
de concreto, asegurese de que el
concreto fue sellado o que tiene una
barrera de humedad o planchas de
madera entre él y la alfombra.

Si usa pintura o papel pintado para
sus paredes, busque las que son
tratadas con inhibidores de moho.
Coma sus comidas en la cocina o
comedor. Si lo hace en el sofa viendo
la television, recuerde limpiar
debajo de él y también debajo

de las sillas después de comer.

Use radiadores eléctricos que
utilicen agua como calentador
suplementario, en vez de estufas
de lefia, chimeneas o estufas que
funcionen con kerosén.

Mantenga baja la humedad al interior de su casa
Si es posible, mantenga la humedad relativa bajo el 60 por ciento (lo
ideal es entre 30 y 50). La humedad relativa puede ser medida con un
medidor especial de humedad, un pequefio y econémico instrumento
($10-%$50) disponible en la mayoria de los negocios de ferreteria.



Evidencias de que puede
existir un problema
en el aire:

e Humedad.

e Filtracionesy grietas en las
paredes.

e Diferencia de temperatura con el
resto de la casa.

@ Olores a moho o a orina de animal.

e Grillos, arafias y otros insectos.

@ Excremento de roedores en las
esquinas y por las orillas de las
paredes.

® Manchas de moho o polvo en el
deshumidificador, si existe uno.

Para Reparar el AIRE

e Use una linterna para identificar
las filtraciones o las grietas en las
paredes y en los pisos. Luego
levante la alfombra e intente

observar si hay crecimien-

— to de moho por los bor-

. J des de la pared. Si el inte-

! @4 rior de las paredes esta

expuesto, busque grietas

[ ' en la base. Si las encuen-

tra, lo mas probable es
gue tenga que contactar

a un profesional que le

ayude a repararlas.

EL ATICO

Alérgenos e irritantes
mas comunes: moho,
fibras aislantes, polvo,
excremento de
pajaros o roedores
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EL sOTANO

Alérgenos e irritantes
mas comunes: moho,
cucarachas, caspa de
pelo de animal,
excremento

de roedores
\_ /

@ Si esta planeando remodelar su
sétano, contacte a la compania de
ventilacion para asegurarse de que
su sistema de aire acondicionado y
calefaccién estén funcionando
correctamente.

e No obstruya ni restrinja el paso y
las aberturas de aire (horno, aire
acondicionado, calefaccion, etc.).
Mantenga estas areas limpias y
secas.

@ Use un deshumidificador cuando
los niveles de humedad
sobrepasen el 50 por ciento.

Evidencias de que puede
existir un problema en el aire

e Sonidos de pdjaros o animales en el
techo o los aleros.

e P4jaros volando hacia los aleros.

e Excremento de pajaros, animales o
roedores.

e Paredes y piso humedos o mojados.

@ Rupturas o huecos en el techo y/o las
paredes que permiten el paso de los
rayos solares.

@ Aislante con olor a moho, humedad
o putrefaccion.

Evite utilizar alfombras en los
sétanos con pisos de concreto.
Limpie el panelffiltro del deshu-
midificador como se indica en las
instrucciones.

Deje las luces encendidas (el moho
prefiere los lugares oscuros) en los
s6tanos con pocas ventanas.
Idealmente, aplique un aislante de
agua o una barrera de humedad
en las paredes del sétano.
Remplace las cajas de cartén con
cajas de plastico que contengan
una tapa.

Lave el moho de las superficies
duras y asegurese de secar comple-
tamente esta area. Los techos,
alfombras, madera, muebles, etc.
con moho deben ser remplazados.
Use mascaras contra el polvo y
gafas de proteccion cuando esté
limpiando el moho.

jAsegurese de arreglar la causa del
moho!

Use repelentes contra cucarachas e
insectos que no sean toxicos ni
peligrosos para los nifios.

No use el sétano para dormir. Las
personas con asma y alergia deben
minimizar la cantidad de tiempo
que pasan en esta habitacion.

Para Reparar el AIRE

e Elimine aves y animales de su atico.

@ Selle los huecos de las paredes o el
techo que permiten el acceso de
animales al atico.

e Determine la causa por la cual el
aislante o las paredes y el piso estan
himedos o mojados.

e Si usted arrienda y tiene algun
problema de construccién en su
atico, notifiquelo inmediatamente al
propietario de su hogar. Si usted es el
propietario, llame a una compania
que le ayude a remplazar las
estructuras dafadas o a arreglar
el problema.

aanma.org e redalergiayasma.org




| drea de lavado de su hogar puede estar
en la planta baja, en la cocina, a un costado
de su habitacion, en el sétano o en el garaje.
No importa dénde se encuentre; siempre
mantenga esta area limpia y seca para evitar
la aparicién de moho, que puede ser un signo
de mucha humedad en el aire o de
un problema de filtracién de agua oculto.

Evidencias de que puede existir un
problema en el aire:

Hay un alto nivel de humedad.

Hay la ropa mojada en la lavadora.

Hay pilas de ropa mojada.

El piso esta lleno de polvo o pelusa.

Se utiliza lejia (cloro) u otros detergentes

con olores fuertes.

Para Reparar el AIRE:
Aleje la maquina lavadora de la pared. Use
una linterna para ver si hay escapes en la
tuberia. Apriete las caferias y mangueras si
se necesita. Limpie el piso antes de poner
el lavarropas en su lugar.
Aleje la secadora de la pared. Use una
linterna para chequear la manguera de
escape, que deberia estar ventilando hacia
afuera. Encienda la secadora mientras aun
esté la manguera de escape pegada a la
pared. Luego salga fuera de su casa y
encuentre el ventilador exterior. ; Siente
que sale aire caliente? Si siente que sale
muy poco o casi nada, hay un problema.
Puede ser que su manguera de escape esté
tapada o no esté montada correctamente
hacia el exterior de la casa. Revisela. Limpie
el piso y las paredes antes de poner la
secadora en su lugar. Si vive en un hogar
alquilado, dé aviso al propietario para que
envie a un profesional a revisar el sistema.
El cloro es un irritante de las vias respirato-
rias que produce sintomas en algunos
adultos y niflos con asma. Evite usarlo.
Use productos sin olor.
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Conozca sus alérgenos

Un alergista certificado puede hacerle un examen de alergia para
ayudarle a saber qué causa sus sintomas y lo que le hace empeorar.

Enféquese mds que nada en reparar y mantener limpos los ductos

y filtros del aire acondicionado/calefaccién de su casa porque esto
puede ser un gran causante de sus sintomas de alergia. Por ejemplo,
si su mayor problema son los dcaros de polvo, concéntrese en
mantener las diferentes dreas de su casa sin polvo y en reducir

la humedad.

EL GARAIJE

Hoy en dia, muchos hogares tienen un garaje con acceso directo a la
cocina o a la sala de estar. El garaje puede convertirse en el lugar mas
toxico o contaminado del hogar cuando es usado para almacenar
cajas, pintura, cortadoras de pasto, gasolina, pesticidas, madera o
productos de limpieza. Todos estos productos tienen componentes
guimicos que pueden penetrar en su casa a través pequefias aberturas
entre la fundacién de la casa y las murallas. También a través de las
puertas o ventanas de acceso al interior del hogar.

El garaje también es usado frecuentemente para mantener la basura 'y
el reciclaje. Por lo tanto, si esta drea no se mantiene limpia, puede
atraer cucarachas, roedores y otros alérgenos e irritantes.

Alérgenos e irritantes mas comunes: productos quimi-
cos, cucarachas, excremento de roedores

Evidencias de que puede pasto que funcione con
existir un problema en el aire: combustible.
e Nunca debe almacenar la pintura
e Garaje con acceso directo al en el garaje ya que se puede
interior del hogar. dafar con los cambios de
e Autos dentro del garaje. temperatura. Cuando termine
e Alguna maquinaria que funcione de pintar un cuarto, ponga una
con gasolina. muestra de pintura en un tarro
@ Productos con olores muy de vidrio con una tapa.
fuertes, pinturas, quimicos y Asegurese de ponerle una
pesticidas. etiqueta al tarro con la fecha
e Basuray compartimientos de de la pintura, marca, el color y
reciclaje. dénde la usé, antes de guardarla
e Cajas apiladas. en un lugar donde no sea
e Desorden. expuesta a temperaturas
] extremas.
Para Reparar el AIRE: e Tire todo lo que no ha usado en
@ En lo posible, cambie su cortadora mucho tiempo.
de pasto a gasolina por una @ Si usa el garaje para hacer
eléctrica o manual y utilice una diferentes actividades, mantenga
escoba en vez de un soplador de el area ventilada y limpia.



| humo de segunda mano es una
mezcla del humo que sale al prender
un cigarrillo, pipa o cigarro y del
humo que exhala el que fuma.
Contiene mas de 4000 substancias,
muchas de las cuales son conocidas
por provocar cancer en humanosy
animales.

EPA indica que la exposicion a humo
de segunda mano puede provocar
cancer al pulmén en adultos que no
fuman. En algunos estudios se lo ha
relacionado ademas con un incre-
mento en el riesgo de sufrir proble-
mas al corazén.

Los nifios son particularmente mas
vulnerables al humo que los adultos.
Los pulmones de los nifios todavia se
estan desarrollando, por lo tanto el
ritmo de su respiracién es mas rapido
que el de las personas mayores.
Ademas, ellos tienen menos control
de lo que respiran dentro de sus
hogares.

Si usted fuma en su hogar, considere

como esto afecta la salud de los
ninos:

El humo de segunda mano irrita las
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vias respiratorias y desencadena
sintomas de asma. Segun el Centro
para el Control y Prevencion de
Enfermedades (CDQ), los nifios que
respiran humo de segunda mano
tienen episodios de asma mucho mas
severos y sus pulmones no funcionan
tan bien como los de los nifios que
no estan expuestos al humo de
cigarro. Inhalar humo de segunda
mano puede ser también una de las
causas del asma en los nifios. Un
estudio reciente del American
Journal of Respiratory and Critical
Care Medicine, indica que el nimero
de nifos diagnosticados con asma a
la edad de 6 afios 0 menos es el
doble en las familias que fuman.

Segun la Agencia de Proteccién
Ambiental (EPA) — estar expuesto al
humo de segunda mano causa entre
150,000 y 300,000 infecciones de las
vias respiratorias inferiores en nifios
menores de 18 meses, lo cual resulta
en 15.000 hospitalizaciones al afo.
El humo de segunda mano también
puede agravar la sinusitis, rinitis,
fibrosis quistica y problemas
respiratorios crénicos, asi como la
tos y el goteo nasal.

El inhalar humo de segunda mano
irrita la trompa de Eustaquio (que
conecta la parte de atras de la nariz
con el oido medio) y causa la
acumulacién de fluidos.

Los hijos de madres que fuman
durante y después del embarazo
estan tres veces mas propensos a
morir por sindrome de muerte
subita que aquellos de padres no
fumadores.

www.epa.gov/inglespanol

{Qué tienen en comin la mayoria de los nifios con asma que son
tratados de emergencia en hospitales?
Que viven con familiares que fuman en el hogar.

;Cudl es la mejor manera de eliminar el humo de tabaco del hogar?
No permita que ninguna persona fume en su hogar o cerca de las
ventanas o puertas de su casa.

aanma.org e redalergiayasma.org




Estadisticas sobre el asma
en los Estados Unidos

e En el afio 2011 cerca de 3,600.000 hispanos
reportaron tener asma.

e Los puertorriquenos tienen en promedio dos
veces mas asma que el resto de la poblacion
hispana.

e Los hispanos visitan los hospitales debido
al asma un 30% mas que la poblacién
caucasica -no hispana.

e Los nifos puertorriquenos tienen 3.2 veces mas
asma en comparacion a los niflos caucasicos-no
hispanos.

Una mirada
al asma

@ Los nifos hispanos son 40% mas propensos a
morir de asma que los nifios caucasicos-no
hispanos.

e Estar en contacto con
alérgenos, irritantes,
A d Z infecciones respiratorias y
emas. temperaturas frfas o calientes
puede causar sintomas severos

e La prevalencia de asma ha crecido desde un 7,3% en el 2001 a un 8,6% en de asma.

el 2011, con un estimado de 25,9 millones de personas con asma.
¢ 18,9 millones de adultos de mas de 18 afos.
¢ 7.1 millones de nifios entre 0-17 afios.

e Cuando alguien tiene asma, sus
vias respiratorias se inflaman y
se llenan de liquido y moco, lo

e Las mujeres tienen mas prevalencia de asma que los hombres (9,9% vs cual restringe el paso del aire.
6,2%). Los miusculos alrededor de las

e Los adultos de todas las razas tienen la mas alta prevalencia de asma vias respiratorias se tensan,
(14.5%) causando bronco espasmo.

¢ 14.2 millones de visitas médicas
¢ 1.3 millones de visitas médicas ambulatorias
¢ 1.8 millones de visitas a la sala de emergencia

e Los medicamentos pueden
tratar el asma y prevenir la
inflamacion, la hinchazén y

o Numero de muertes por aio: 3404 el bronco espasmo, pero el
* 34% mas alto en mujeres que en hombres primer paso para controlar el
* 75% mas alto en afroamericanos que en caucasicos asma es evitar el contacto con
* 6.3 veces mas alto en adultos que en nifios alérgenos.

e NuUmero de altas hospitalarias con asma como primer diagnéstico: 439,000 ’
e Los nifios expuestos al humo

e Promedio de hospitalizacion: 3.6 dias de segunda mano tienen

e 10.5 millones de dias de escuela y 14.2 millones de dias de trabajo perdidos ataques de dsma mas Severos y
por personas que experimentaron al menos un ataque de asma durante el menos fup~c10n de los pu}mones
afo. que los nifios que no estan

. . _ expuestos al humo.!
o Gastos médicos relacionados con el asma aumentaron de $48.6 millones de

doélares en el 2002 a $ 50.1 billones en el 2007.

e 3 en 5 personas con asma deben limitar su actividad fisica.

e 1 en 5 nifios con asma fueron a la sala de emergencias por algo Lol Stovolafing et Satl s
9 P 9 Severity in Children,” Chest, 2002,

relacionado con el asma en el 2009. 122(2):409-415
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Un poco de ayuda para Reparar el AIRE

La mayoria de los consejos
entregados en esta guia son faciles
de incorporar a su rutina de
limpieza. Algunas sugerencias
toman mas tiempo que otras, y se
encontrara ademas con algunos
problemas que van a necesitar de la
ayuda de un experto, o bien de
algun amigo que quiera darle una
mano.

Una vez que haya completado la
inspeccidn de su casa, cree un plan
con las cosas que tiene que hacer.
No trate de hacer todo en un dia.
Para aquellos arreglos que van a
costar mas de lo presupuestado,
intente utilizar su creatividad para
guardar un poco de dinero y hacer

las reparaciones lo antes que pueda.

iNo piense que es el Unico con
problemas de aire al interior del
hogar! Entre un 33-50% de los
edificios o viviendas se encuentran
en condiciones que permiten la
existencia de moho y bacterias.
Todas las casas tienen acaros y
ninguna zona de Estados Unidos es
inmune a los roedores o cucarachas.

Hay mucha informacién al respecto
en el Internet. Si no tiene acceso
desde su casa, visite su biblioteca
local y pregunte coémo acceder.
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Recursos de ayuda e
informacion en la WEB

Allergy & Asthma Network
800.878.4403 (diga “en espariol”)
www.redalergiayasma.org

Centro para el Control y Prevencion
de Enfermedades (CDC - Centers for
Disease Control and Prevention)
www.cdc.gov/spanish/ambiental.htm
Agencia de Proteccion Ambiental

de Estados Unidos (EPA -
Environmental Protection Agency)
800.438.4318
www.epa.goviiaglespanol/asma.html!

u
q:-l ):; ‘
C?\'O\ﬁﬁﬁ, ,

Filtros de aire
para habitaciones

Puede conseguir filtros de aire en diferentes tiendas de departamento y
almacenes de ferreterfa a lo largo del pafs. Usted se preguntara: ;De verdad
mejorardn mis sintomas de alergia y asma? ;Podré dormir con mi gato o perro y

Sociedad Americana de Inspectores
de Viviendas
www.ashi.orglespanol

Inspeccién del Hogar Paso a Paso
www.homeinspectorusa.biz/index.

php

Asociacion Americana del Pulmén
www.lungusa.orglespanol

Viviendas y Comunidades
Departamento de Vivienda y
Desarrollo de Estados Unidos
http:/lespanol.hud.gov
800.333.4636

Arreglos en la Casa
www.casa.univision.com/
remodelacion

podré permitir que alguien fume al interior de mi hogar?

Los filtros de aire no van a eliminar completamente los alérgenos e irritantes
que le producen los sintomas. Tenga cuidado con vendedores que destacan
cualidades saludables en sus productos s6lo para vender mds. Tenga presente
que hay generadores de i6n y limpiadores eléctricos de aire que producen
ozono, un irritante para los pulmones. Consulte a su médico. Para mas
informacién acerca de filtros de aire para habitaciones visite:
www.epa.govfiagfespanolfindex. html
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Ayuda financiera

Compainias de seguro médico -

Llame a su oficina de beneficios
médicos y pregunte si su seguro
cubre equipos para mantener el
aire limpio y/o forros de colchén
para mantener la cama libre de

acaros de polvo.

Empresas locales de servicios
publicos - Pregunte si ofrecen
ayuda financiera para renovar o
mejorar la calidad del aire al
interior de su hogar.

Departamentos de salud del Estado, condado o ciudad — Llame a su /
departamento de salud publica y pregunte quién puede ayudarlo a

mejorar la calidad del aire interior de su hogar. Busque en la agenda 4 1
telefénica los numeros de teléfono de las oficinas del gobierno que se Como eleglr aun

preocupan de la salud de las familias, salud ambiental, prevencion de buen contratista
enfermedades y servicios a la comunidad.

Es importante ser muy cuidadoso

Lugares de culto - En iglesias, sinagogas, mesquitas u otros lugares de al momento de contratar a

culto a veces ofrecen ayuda en este sentido, y usted no siempre tiene alguien para que haga los

que ser miembro de alguno de ellos para recibir estos beneficios. trabajos de reparacion en su
hogar. Generalmente, los

También existen organizaciones de servicios nacionales que ofrecen contratistas que ofrecen este tipo

ayuda financiera a personas con diferentes necesidades. Busque en su de servicio publican anuncios en

agenda telefénica lugares como Cruz Roja, Kiwanis Internacional, Club las paginas amarillas, periédicos

de Leones, Rotarios o Salvation Army |oca|es’ radio o televisidon. Sin

embargo, no piense que un simple
anuncio es signo de calidad. Para
elegir a un buen contratista

Como CO“SGgUir ayUda para tratar con es mejor tener en cuenta la
= 7 experiencia de conocidos, amigos,
companias de S_egur_o, constructores vecinos o colegas que hayan
o con el prop|etar|o de su hogar hecho trabajos de mejoras en sus
casas. Sino, busque con calma,
Busque en la agenda telefénica las organizaciones de ayuda al obtenga varios presupuestos
consumidor o intente contactar a las oficinas locales del gobierno. y comparelos, y no elija
automaticamente la oferta
También puede visitar el sitio Web www.usa.gov/gobiernousa que mas baja.

contiene informacion oficial que le puede ser de utilidad. . . -

Mas informacién: Comision
Federal de Comercio: Protegiendo
a los consumidores

www. ftc.gov/es

Cada Estado y condado
tiene sus propias leyes de
arrendamiento. Contacte
a su departamento de
vivienda local para
conseguir informacién
acerca de dichas leyes.
Pregunte ademas sobre los
comités de derechos de
vivienda.

800.878.4403 Reparar el AIRE Interior en el Hogar 17



Lista de quehaceres para Reparar el AIRE Interior en el Hogar

Use esta lista para mantener limpia su casa. Con ella puede organizar
los quehaceres en su hogar una vez que note algtn alérgeno o irritante.
Le indicamos un ejemplo para que lo tome como referencia.

Fecha

Habitacion/cuarto
en donde se
encuentra el
problema

Fuente del
problema

Accion

Fecha de
arreglo

18 Reparar el AIRE Interior en el Hogar
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Red Alergia

Asma

Ayudando a padres,

Reparar el AIRE

INTERIOR EN LA ESCUELA

estudiantes y maestrosa
respirar mejor

Cuando los niflos con asma van a la
escuela llevan mas que sus mochilas y
almuerzo; también tienen su propia
carga de preocupaciones: ; Toseré
durante la clase de gimnasia ?
¢Necesitaré mi inhalador durante el
examen de matematica? ;Tendré esa
sensacion de que se me cierra el pecho
cuando estoy en el autobus?

No nos sorprendamos entonces si
tienen problemas en concentrarse.
¢ Qué podemos hacer?

Al trabajar juntos los padres, maestros
y el personal escolar, se puede crear un
ambiente propicio para el aprendizaje.

Cinco consejos:

1. Reconozca que el asma es una
condicion seria y que potencial-
mente podria amenazar la vida.
Establezca un plan para prevenir y

responder a las emergencias.

Siga el plan escrito para el control
del asma que le dé el médico del
nifio. Identifique y evite las activi-
dades y los irritantes que precipi-
tan sus problemas respiratorios.
Trate los sintomas tan pronto
aparezcan.

Enséiiele al nifio a descifrar tem-
pranamente las sefiales de adver-
tencia de su cuerpo y a utilizar los
medicamentos de modo
responsable.

Identifique y elimine los alérgenos
y los irritantes del aula o sala de
clases.

Mantenga limpio el aire de los
ambientes cerrados en la escuela.

Reparar el AIRE Interior en la Escuela 19



Contaminantes del aire al interior del recinto escolar:

Encontremos la fuente

Los alérgenos, irritantes y contaminantes del aire que se encuentra en
espacios cerrados estan en todas partes. En la escuela, particularmente, es
imposible deshacerse de todo germen, particulas de polen, acaros, esporas de
moho o plagas. Sin embargo, con sentido comun se pueden tomar algunas
precauciones y los padres y maestros pueden ocuparse de algunas en el aula;
las demas requieren de la ayuda del personal de mantenimiento.

El asma afecta a cada individuo de
modo diferente. Algunas personas
reaccionan cuando inhalan

o tocan cosas a las que son
alérgicas, tales como pelo de
animales, acaros o moho. Otras

4 Alérgenos e )

irritantes comunes

que se encuentran
en las aulas

Hasta el sistema mejor man-
tenido no puede proteger a los
estudiantes y al personal de los
alérgenos y otros contaminantes
gue se encuentran en el aula:

e polvo de tiza

e marcadores no permanentes

e pinturas y pegamentos

e fragancias fuertes, tales como
perfumes y desodorantes de
ambiente

e productos quimicos usados
en proyectos de ciencias y
de arte

e muebles tapizados

e alfombras o colchonetas

e mascotas del aula o animales
con pelaje que visitan el aula

tosen cuando el aire esta lleno

de irritantes — como humo o
fragancias fuertes — y hay quienes
respiran con dificultad cuando
hacen ejercicio.

Los sintomas de asma pueden
desarrollarse en minutos o de
manera gradual, en horas o dias.
No suponga que no hay problema
porque el nifio no comenzoé a
toser cuando la mascota de su
amigo se acercé a él. La irritaciéon
debido a la caspa del animal
puede desarrollarse lentamente,
provocando problemas de
respiracién que mantendran al
nifio despierto la mitad de la
noche.

Algunos de los
factores comunes

que desencadenan los
sintomas de asma son:

Alérgenos en el aire: caspa de
animales, moho, polen, acaros,
cucarachas y alérgenos de roedores.

Irritantes en el aire: humo,
productos quimicos, fragancias

fuertes, polucion.

Actividades: ejercicios.

Factores relacionados al clima: cam-
bios en la temperatura del aire y los
niveles de humedad.

Alérgenos producidos por los
alimentos.

Otras enfermedades: rinitis, sinusitis,
reflujo, infecciones virales.

Emociones: estrés, llanto, risa.

ReEPARAR EL AIRE

La Agencia de Proteccion Ambiental (EPA)
ha identificado cinco pasos que reducen los
desencadenantes del asma en las escuelas:

1. Limpiar el moho y controlar Ia humedad.

2. Controlar las cucarachas y demads alérgenos
producidos por plagas.

Quitar los alérgenos
producidos por los

animales.

4. Eliminar el humo de

fumadores.

5. Reducir la exposicion
a los acaros del polvo.
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0 Limpie el moho y controle la humedad

EI moho es parte natural de nuestro
mundo. En el exterior se produce de
materias organicas como hojas caidas
y arboles muertos. En el interior,

manchan y dafian paredes y muebles.

El moho también puede atraer a las
cucarachas, los acaros y otras plagas
causando problemas de salud.

El moho se reproduce por miles de
millones de pequefias esporas en el
aire, desplazandose con la brisa hasta
caer en una superficie hUmeda donde
puede reproducirse. Invisible a la vista
humana, alrededor de 250.000 espo-
ras podrian caber sobre una cabeza
de alfiler.

El control de la humedad es la
clave para controlar el moho

REPARAR EL AIRE

Evidencias de que puede existir moho:
o Manchas negras en areas oscuras, himedas y calidas como: \.3
- Bafios. .
- Gabinetes y duchas.
- Sotanos.
- Debajo de los lavabos. %)
- Areas para herramientas y sala de maquinas. R
e Olor mohoso entre papeles apilados y libros. \A\P\ »
o Manchas negras o color marrén en los armarios:
- Debajo o detras de los muebles. k
- Detras de los gabinetes. }-;"
- En los armarios para abrigos o ropa. ‘/)
e Alfombrasy rellenos descoloridos o hiUmedos, especialmente debajo
de las ventanas, contra las paredes que dan al exterior y debajo de las
fuentes de agua.

Para Reparar el AIRE:

e Solucionar el problema de agua o humedad. El moho regresara si
usted no lo soluciona. Podria ser tan simple como mover de lugar un
armario alejandolo de la pared, guardando los papeles en recipientes
plasticos o limpiando el area alrededor de la fuente de agua. En otras
ocasiones, podria requerir sellar con masilla los bordes de las ventanas
que dejan entrar la humedad, quitar las alfombras llenas de moho o
arreglar las tuberias con problemas detras de la pared.

@ Secar las areas y los articulos dafados por la humedad en un maximo
de 48 horas para prevenir que crezca el moho.

e Limpiar el moho. Si el moho esta sobre una superficie lavable, limpiela
usando partes iguales de vinagre y agua. Evite usar lejia porque puede
irritar las vias respiratorias. Mientras limpia, use una mascara contra el
polvo y protectores para la nariz, la boca y los ojos para evitar respirar
las esporas que estan en el aire. Las grandes superficies con moho
(mayores a diez pies cuadrados) deben ser limpiadas por un profesion-
al siguiendo las normas establecidas por la EPA.

\

1< 4

Inhalar o tocar esporas de moho
puede causar estornudos, goteo
nasal, enrojecimiento de los ojos,
tos, sibilancias o lesiones en la piel
(dermatitis), incluso en personas que
no son alérgicas. Los sintomas
pueden aparecer de inmediato o
después de un tiempo.

La escuela también
respira

Muchos factores afectan la calidad del
aire en el interior de las escuelas:

e Disefio y materiales usados en el edi-
ficio.

e Cantidad de estudiantes y personal
en cada aula y en el edificio.

e Tipos de actividades que se
desarrollan en los espacios cerrados.

e Tamano, tipo, ubicacion y afos del
equipo de ventilacion.

e Procesos de cuidado y limpieza.

Mantenido adecuadamente, el
sistema de ventilacion de la escuela
atrapa y filtra muchas particulas, pero
no purifica el aire contaminado y
sucio. Por ejemplo, si el autobus de la
escuela recoge y deja a los estudiantes
cerca de donde esta el equipo de
ventilacién, las particulas de gases del
tubo de escape viajaradn a través de la
escuela por las tuberias. Y eso no es
saludable para nadie.

RePARAR EL AIRE

Evidencias de que el sistema
de ventilacién de aire de

su escuela necesita
mantenimiento y servicio:

e Aparece polvo negro o gris en los
techos, las paredes y los
conductos de ventilacion.

e Se deposita agua debajo o
cerca de la unidad de aire.

e Animales muertos, insectos,
pajaros o nidos de roedores
cerca de las unidades que estan
afuera.
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Controle las cucarachas y demas
alérgenos producidos por plagas

Aunque existen en casi todas las
escuelas de Estados Unidos, a las
cucarachas, ratones y ratas con
frecuencia no se las considera
causantes de sintomas de alergia y
asma entre los nifos y el personal
de las escuelas.

Sin embargo, hay proteinas
microscopicas que provienen de los
desperdicios de las plagas (orina y
materia fecal) — ademas de saliva -
que pueden transportarse en el aire y
causar sintomas de alergia y asma
cuando se las inhala. Los sintomas
pueden aparecer de inmediato o
después de un tiempo.

Debido a que estas particulas livianas
permanecen en el aire por horas
después de ser removidas, los mejores R AI RE
programas de control comienzan EPARAR EI—

eliminando el problema desde sus

raices, reparando el dafio y haciendo

que el ambiente escolar sea menos Evidencias de que puede haber plagas en
atrayente a este tipo de plagas. el aula:
Para luchar contra ellas, elimine e materia fecal negra o color marrén del tamafno de un grano de arroz o
alimentos y agua, arregle las goteras, mas grande (deposiciones de ratén).
solucione los problemas de humedad y e cucarachas muertas.
moho e implemente un sistema para e manchas u olor a orina.
manejar y guardar los alimentos. e montén de polvo que contiene materia fecal de insectos y partes
de insectos muertos.
: @ nidos.
Cons,e_jos SObre @ manchas grasosas en las paredes (podrian indicar el recorrido de
pesticidas para una rata).

personal de Ia El tratamiento para las plagas en las escuelas es mejor dejarselo a

escuela: profesionales, pero los maestros también pueden hacer su parte

al interior de las salas de clase.

e Siga las practicas indicadas por la
Agencia de Proteccion Ambiental Para Reparar EI AIRE
(EPA). Para mas informacion visite el
sitio www.epa.gov/espanol.

e Notifique a los padres antes de
aplicar pesticidas.

e Programe las aplicaciones de pestici-
das cuando las areas estén deso-
cupadas y puedan ventilarse bien
antes de que vuelvan a utilizarse.

e Use los productos quimicos para
controlar las plagas estrictamente
de acuerdo a las regulaciones y siga
las instrucciones del envase.
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e Coloque alimentos y agua en envases bien cerrados dentro de la sala
durante la noche. También los elementos que se usan en clase, como
aquellos para los proyectos de ciencia.

e Repare las goteras de las tuberias.

e Elimine el desorden, donde las cucarachas y demas plagas pueden
esconderse.

e Selle las agujeros en las paredes y debajo de los lavabos.

e Use cebos con veneno, acido bérico o trampas (aprueda de nifios) antes
de usar pesticidas en aerosol.

e Guarde los contenedores de basura lejos del edificio de la escuela.



Incluso las llamadas mascotas
“seguras” como lagartos, camaleones
y viboras pueden causar problemas,
especialmente si comen alimento vivo
como saltamontes, larvas, ratones y
ratas. Las mascotas y sus fuentes de
alimentacién producen desechos que
se pudren o provocan alergia y asma.

Ya sea que vivan en el aula o estén
alli por corto periodo de tiempo, los
animales de sangre caliente como
cobayos, aves, conejos, gatos y perros
pueden causar sintomas de alergia y
asma en estudiantes y maestros.

Los sintomas de alergia (inmediatos o
no) van desde el picor en los ojos
hasta ronchas rojas (urticaria) en la
piel, estornudos, congestién nasal,
falta de aire, jadeo o tos.

Las pequefias particulas de proteina
que se encuentran en la orina, saliva 'y
caspa del animal vuelan en el aire

Padres:

Fijense bien en la escuela y el aula de su hijo.
Hagan notar los problemas que perciban y
compartan esta informacién con los

maestros y administradores escolares.

Elimine el humo
de segunda mano

EI humo de fumadores (humo de segunda mano) ya sea de un cigarrillo
encendido o el que exhala un fumador, es un irritante que puede causar asma.

Un censo realizado por los Centros para el Control y Prevencion de
Enfermedades (CDC), arrojo que el 18.1 % de los estudiantes secundarios (gra-
dos 9 a 12), y el 4.3% de los estudiantes de intermedia (grados 6 a 8), fuma. A
pesar de las leyes federales y estatales que prohiben fumar en los predios de la
escuela, el humo de segunda mano continda siendo un problema.

‘%r‘«- e
(

800.878.4403
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cuando se limpia o transporta la jaula.
Si ingresan al sistema de aire de la
escuela, los alérgenos se desplazaran
de un lado a otro del edificio.

RePARAR EL AIRE

e Prohiba fumar en el interior
de la propiedad de la
escuela (fuera y dentro),
en los autobuses escolares y
en los eventos patrocinados
por la escuela.

e Comunique con claridad las
reglamentaciones de la
escuela con respecto al
consumo de cigarrillos
en el interior de ésta a estu-
diantes, personal y
visitantes, e indique con
claridad las amonestaciones
(castigos) por desacato.

e Desarrolle programas
educativos y de prevencién
para no fumar o dejar
de fumar destinados a
estudiantes y al personal
escolar.

Mas informacién sobre tabaco
y humo de segunda mano en:
www.cdc.gov/spanish/
tabaco.htm

El acta a favor de los nifios de 1994 (The
Pro-Children Act of 1994) prohibe fumar en los

recintos de cuidado infantil y en escuelas que reciben
fondos federales a lo largo de Estados Unidos.
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Reduzca la existencia
de acaros del polvo
las descamaciones de la piel humana,

-«
L
migas de alimentos en descomposiciéon

y del moho. Muchas escuelas tienen ()

alfombras, colchonetas, almohadas,
’,

mufecos de peluchey muebles
/|

tapizados que pueden ser fuentes
REPARAR EL AIRE

de acaros.

e Use en el aula sélo animales de peluche que se puedan lavar, y
lavelos una vez por semana.

@ Si su hijo usa una colchoneta para dormir o una almohada en la
escuela, lleve su propia manta con un protector antialérgico con
cierre. Mantenga una manta de algodoén lavable para usar sobre la
colchoneta. Lleve las mantas a su casa y lavelas con agua caliente al
menos dos veces al mes.

e Reemplace los muebles tapizados. Las mecedoras con almohadones
lavables o asientos de vinilo rellenos (bean bags) son alternativas
posibles.

e Aliente a que en su escuela consideren reemplazar las alfombras por
un piso de superficie compacto. Las alfombras conservan particulas
pequeias de polvo, caspa de animales, moho, acaros, migajas de
comida, suciedad y bacterias. Aun aspirando diariamente, es
imposible quitarlas (tan sélo levante la esquina de una alfombra
y mire debajo). Recuerde, ademas, que las personas que caminan
sobre una alfombra desprenden alérgenos de polvo que se emiten al
aire desde donde pueden ser inhalados.

Muchos nifnos con asma también
padecen alergia a los acaros del polvo.

Demasiado pequefios para ser vistos
por el ojo humano, los acaros se
establecen donde quiera que
encuentren humedad y alimento
constante. Les gusta alimentarse de
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Herramientas
para la escuela

Desde el aho 2000, el programa
Herramientas para una mejor
calidad del aire en el interior de

las escuelas (del inglés Indoor Air
Quality Tools for
Schools, IAQ TfS),
creado por la
Agencia de
Proteccion
Ambiental (EPA)
ha ayudado a
cientos de
escuelas en todo el pais a mantener
la calidad del aire en el interior de los
edificios y crear asi un ambiente de
aprendizaje sequro. jAveriglie

de qué manera este innovador
programa puede ayudar a su
escuela! Visite el sitio www.epa.gov/
iag/espanol o llame al 800.490.
9198. Para obtener recursos en
espanol para estudiantes y maestros:
www.epa.gov/espanol/
estudiantesmaestros.htm
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Administracion de
medicamentos en la escuela

Muchos medicamentos para el
asma pueden ser administrados a
diario en el hogar para controlar
los sintomas en la escuela. Sin
embargo, como los problemas
respiratorios pueden aparecer de
manera inesperada, los niflos con
asma necesitan de inmediato
acceder a broncodilatadores que
se inhalan y que actuan de forma
inmediata.

Los medicamentos orales deben
guardarse en la clinica o
enfermeria de la escuela.

Algunos de los medicamentos
pueden causar suefo, irritabilidad,
debilidad o la incapacidad de que
el nifo permanezca sentado en su
asiento.Los maestros deben decirles
a los padres si esto realmente causa
un problema en el salén de clases,
para que ellos puedan plantearselo

al equipo médico y de esa forma
ajustar los medicamentos.

Los medicamentos para el asma son
importantes, sin embargo, estos no
eliminan la necesidad de mantener
una calidad de aire saludable en los
espacios cerrados.

Anafilaxis

Algunos nifios con asma también
tienen anafilaxis, una reacciéon alér-
gica que potencialmente puede
amenaza la vida. La garganta, la
lenguay los labios se inflaman y
bloguean los pasajes de aire.
Usualmente causada por la picadura
de una abeja o la alergia a una
comida, la reaccién debe tratarse de
inmediato. La clave para prevenir
problemas serios debido a la
anafilaxis -incluyendo la muerte-
es el uso de epinefrina
autoinyectable lo antes posible.

Todos los Estados tienen leyes que protegen los derechos de los
estudiantes para transportar y usar en la escuela medicamentos
para el asma. Cuarenta y nueve tiene leyes similares para la

anafilaxis.

¢ Cuando es un nino lo suficientemente
Mmayor Como para manejar sus propios

medicamentos?

No hay una edad magica en la que su
hijo esta automaticamente listo para
llevar sus medicamentos a la escuela y
tomarlos solo o con la supervisién de
un adulto. Es un proceso de apren-
dizaje gradual. Enséfele a su hijo a
ser responsable por su propia
medicina en el hogar, donde usted
puede observarlo o ayudarlo, antes
de llevarla a la escuela. Para preparar
a su hijo, enséfiele lo siguiente:

e Los nombres de los medicamentos
y cuando los debe utilizar.

e Las actividades y los alérgenos que
le causan los sintomas y que debe
evitar.

e Lo que debe hacer cuando
aparecen los primeros sintomas
y cuando pedir ayuda.

e Como usar el inhalador haciéndole
una demostracién al médico para
verificar que la medicina se inhale
correctamente.

La epinefrina autoinyectable puede
auto administrarse o ser aplicada
por un adulto. Después de eso, el
nifio debe ser llevado de inmediato
a un hospital. El efecto de la
medicacién pasa en 20 minutos.

Es probable que se necesite una
segunda inyeccion de camino al
hospital, por lo que dos auto-
inyectores deben tenerse a mano
en la escuela.

Pasos que los padres
pueden seguir para
controlar el asma en

la escuela:

e Tenga un plan de accién para el
asma escrito por el médico de su
hijo antes de que comience el
ano escolar. El plan incluira:

- alérgenos, irritantes y
actividades que causan
sintomas de asma y alergia
en su hijo.

- las primeras sefiales de
advertencia de que un
episodio de asma esta
comenzando y que su hijo
necesita atencion médica.

- los nombres y las dosis de los
medicamentos que deben
usarse en el hogar y la escuela.

e Pidale a su médico que verifique
la manera en que su hijo usa el
inhalador para asegurarse de
que lo hace de forma correcta.

e Complete y devuelva todos los
formularios sobre los cuidados
de emergencia antes del primer
dia de clases.

e Déle una copia del plan de
accion a los maestros,
entrenadores de su hijoy al
personal de la enfermeria, y
pregunteles si tienen preguntas
o dudas.
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Mitos comunes sobre los medicamentos

Mito 1:

Los medicamentos para el
asma que se inhalan drogan
a los estudiantes.

Mito 2:

Los broncodilatadores que se
inhalan pueden ser peligrosos
si los usa algun companero
que no padece de asma.

Mito 3:

Los estudiantes con asma con
frecuencia dicen que necesitan
inhalar su medicina como una
excusa para salir de la clase,
dejar de hacer la tarea escolar o
no participar en clases de edu-
cacion fisica.

Mito 4:

Las medicinas inhaladas deben
estar bajo llave, en

un gabinete en la clinica o en
la enfermeria de la escuela.

Los broncodilatadores son la medicina inhalada utilizada con
mas frecuencia por los estudiantes en la escuela. Los nombres
comerciales mas comunes son: Ventolin®, Proventil®, Xopenex®
y ProAir®. Los broncodilatadores relajan las vias respiratorias
contraidas y facilitan la respiracién; no intoxican ni ponen a
los estudiantes como si estuvieran drogados.

Los broncodilatadores no mejoraran ni empeoraran las vias
respiratorias de los estudiantes que no tienen asma. Quienes
lo usen podrian sentirse nerviosos por un corto tiempo, como
si hubieran tomado una taza de café fuerte. A la mayoria no
le gustara el sabor del medicamento.

Los estudiantes con asma no son distintos a sus demas
companferos cuando se trata de evitar hacer cosas que no les
gustan. Sin embargo, restringir el acceso a medicinas que sal-
vaguardan la vida es peligroso, por lo que los maestros deben
suponer que el estudiante la necesita cuando se lo esta pidien-
do. Los estudiantes que han desarrollado las destrezas y la
madurez para llevar y usar los broncodilatadores inhalados no
necesitan irse de la clase para usarlos.

La mayoria de los nifios con asma eventualmente
experimentaran sintomas en la escuela. Sin embargo, es poco
probable que eso ocurra justo frente a la clinica, y

cuando hay un enfermera o especialista en salud. La mayoria
de las veces los sintomas comenzaran en el aula, el patio, el
gimnasio, en el autobus o caminando de ida o de vuelta a la
escuela.

Enviar a un estudiante con tos o jadeo caminando hasta la
clinica, o hacerlo esperar mientras un companero va a buscar
el inhalador recetado que se encuentra en un gabinete con
cerrojo, hace perder un tiempo precioso y puede exponer al
estudiante a riesgo de muerte. El nifio debe tener siempre
consigo el broncodilatador inhalado, y la medicina de respal-
do debe estar guardada y etiquetada con su nombre y con las
instrucciones en un gabinete con cerrojo junto con

su plan de accién para el asma.
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Voces con
experiencia

Los coordinadores del servicio
de alcance comunitario,
voluntarios de AANMA, trabajan
con escuelas y comunidades en
todo el pais. Les pedimos que les
recuerden a los padres, maestros
y administradores escolares la
necesidad de mantener a los
estudiantes sanos al interior

de los establecimientos
educacionales.

La naturaleza de los sintomas
del asma cambia periddica-
mente. Cuando esto produce
un cambio en los medica-
mentos del nifio o en el
plan de control general,
comuniquese de inmediato
con la enfermera de la
escuela y el profesor de su
hijo. H4gales saber que su
hijo puede tener un episodio
pero que esta lo suficiente-
mente sano como para
asistir a la escuela. También
inférmeles cuando su hijo
ha estado en la sala de
emergencias u hospitalizado
debido al asma.

Sue Cook

Consejos para

padres:

Comparta esta informacién
en la escuela con todo el
personal que esta en
contacto con su hijo. No se
olvide del bibliotecario. No
suponga que la oficina o la
enfermera de la escuela se
encargaran de comunicarse
con todos los que necesiten
estar informados.

Cathy Boutin

Desde que son pequefios,
enséfieles a sus hijos a
detectar las primeras
sefiales de advertencia y
cémo ocuparse de sus
primeros sintomas de asma.

Christy Olson, RN

Notifique a la escuela si
ha habido cambios en
su tarjeta de informacion
y sus contactos de
emergencia: provea los
numeros de teléfonos,
nombres, al menos dos
contactos de respaldo,
y el nombre y el teléfono
del médico de su hijo.
Connie Carcel

Si quiere que el mensaje
sobre el cuidado que su hijo
necesita en la escuela llegue
bien, comuniquelo usted
mismo. No le dé esta tarea a
su hijo ni lo escriba rapida-
mente en un pedazo de papel.
Christy Olson, RN

Ensénele a su hijo a
mantener un récord de la
cantidad de dosis que usa
de su inhalador, y de no
exceder el nimero de
dosis especificadas en el
frasco, aun cuando
parezca que queda mas
medicina. Siempre tenga
un inhalador extra en la
clinica de la escuela.
Verifique la fecha de
vencimiento de cada
inhalador.

Dianne Danzig

ARCDEFGHITY

0

Enséfiele a su hijo a

reconocer y alejarse de los

desencadenantes del asma, y

a cudndo debe pedir ayuda.
Lisa Blemmer
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Consejos para
maestros

Recuerde que lo que haga
en la clase tiene un gran
impacto en la calidad del
aire y en la salud de los
estudiantes. Las mascotas
peludas en la sala de clases,
animales de peluche,
almohadones en el piso,
colchonetas, alfombras,
experimentos cientificos
con olores fuertes y
perfumes pueden causar
problemas respiratorios en

algunos estudiantes.
Cathy Boutin

Hable con los padres, déjeles
saber sus preocupaciones y
trabaje con ellos para suplir
las necesidades de los nifios.

Pat Smith

Asegurese de conocer qué
ninos en su clase padecen
de alergias y asma (u otras
condiciones crénicas).
Tenga la informacion lista
al alcance de la mano para
los maestros sustitutos y
otros que puedan visitar

la clase.
Theresa Grill

Consejo de una

Digale a los padres si el nifio
tiene tos, si se queda sin aire,
padece jadeos o rigidez en el
pecho o si estd usando un
broncodilatador inhalado
con mas frecuencia de lo que
sugiere su plan de accién para
el asma.

Por favor no piense que soy

Darcy Ellefson
sobre protectora y obsesiva
con el asma y las alergias de

Los ninos deben tener
acceso rapido y facil a
los broncodilatadores
inhalados.

mi hijo. No estoy tratando de
aislarlo de los demads nifios,
pero cuando un compaiiero se
resfria, a él le da una rinitis
que le dura. c1?co dfas. , Bimne Benze
Cuando mi hijo se resfria,
tiene que tomar corticoides
orales, hacerse nebulizaciones
cuatro veces al dfa y quedarse

€n casa.

Cassie Kelly

maestra:

Es importante para los padres de los nifios con asma comunicarse con
la escuela. Si conozco qué es lo que detona el asma del alumno puedo
planificar con antelacién para prevenir problemas. La mayoria de los
maestros estdn dispuestos a hacer lo posible para ayudar a los estudi-
antes a permanecer saludables y asf asistir a la escuela y aprender. Sé
que los estudiantes con asma tienen una lucha mayor cuando padecen
de un resfrio comin. Los padres deben recordarles a sus hijos que se
laven las manos con regularidad y que se vistan con ropas superpuestas
que permitan sacdrselas o ponérselas segtin las temperaturas fluctu-
antes tanto en el interior como el exterior.

Christine Whitley, maestra de educacion especial

aanma.org ® redalergiayasma.org
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AL JUGAR
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El negocio

==
A\

de ser NINO

¢A quién no le gusta jugar? No
importa cudl sea tu edad, jjugar
siempre es divertido!

El juego les da a los nifios la
oportunidad de aprender sobre

si mismos y los demas. Cbmo
compartir y turnarse, cémo ser
paciente, justo y tener buen humor.
También desarrolla la creatividad, la
imaginacion y las destrezas fisicas.

Sin embargo, un companero de
juego a quien le gotea la nariz
puede causar que su hijo tenga
un ataque de asma. Una simple
invitacion a un cumpleafos puede
llevarlo a preocuparse sobre
alérgenos, irritantes y demas
contaminantes que podrian
enfermar a su hijo.

¢ Qué puede hacer para que los
sintomas del asma no interfieran con
la diversion? ; Como dejar que sus

hijos exploren de un modo seguro el
mundo por si mismos, fuera de la
proteccién que usted puede darles?

Cuando los nifios con asma no
pueden escaparse de los alérgenos,
los irritantes y los contaminantes
que desencadenan sus problemas
respiratorios, el juego pierde su
diversioén. ; Cuando fue la ultima vez
que sintié ganas de jugar mientras
no podia respirar?

A los niflos con asma no les gusta
vivir en una burbuja. jQuieren
correr y jugar, ir a los cumpleanos y
quedarse a dormir en la casa de sus
amigos, asistir a clases de danza y
bateria, y simplemente DIVERTIRSE!

La buena noticia es que pueden,
con planificacién y comunicacion.

La clave es reducir los riesgos y
aumentar la diversion.
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Cuidado con
algunas
manualidades

@ Muchos productos para nifios
tienen fragancias: marcadores,
pinturas, crayones, servilletas
desechables, burbujas para el
bano, champu y otros. Sin
embargo, es factible que
incluso los productos que
dicen no poseer olor pueden
tener fragancias que enmas-
caran otros olores y que, por
utilizarse en bajas concentra-
ciones, no aparecen en el
listado de la etiqueta.

e Trabajos con madera, lijados,
uso de pinturas en aerosol,
esculturas y otros pasatiempos
creativos utilizan elementos
que desprenden pequeias
particulas de polvo en el aire.
Hay algunas que caen al piso
en forma rapida, pero otras
permanecen en el aire por
mas tiempo y pueden trans-
formarse en un problema.

Por eso, trate siempre de
mantener el espacio donde su
hijo juega o hace sus trabajos
manuales bien ventilado y, si
es posible, intente que use
mascaras para polvo o vapor
para proteger sus vias
respiratorias.

Si estd planeando hacer trabajos
de reparacion al interior de su
hogar y es imposible que su hijo
salga a jugar al patio, selle las
ventanas y puertas de la
habitacion donde esté el nifio -
y cubra los conductos de venti-
lacion — para aislarlo de posibles
alérgenos generados durante las
reparaciones.

Asma y alergia:
destructores de
la diversion

Nada puede arruinar mas rapida-
mente un dia de juego o pasar la
noche en la casa de un amigo, que
la abrumadora exposicién a estos
desencadenantes de sintomas:

Acaros

e en alfombras, tapizado de
muebles, camas, almohadas y
animales de peluche.

Cucarachas, ratones y otras plagas
e en la sala, dormitorios, cocina y en restos de alimentos, agua o en vajillas
sucias donde estas plagas podrian permanecer.

Moho
e en cualquier lugar donde los niveles de humedad son altos; si usted huele a
humedad es porque esta enmohecido.

Mascotas

@ no solo perros y gatos: todos los animales que tienen pelaje producen caspa,
incluyendo ratones, conejillos de indias, jerbos, hamsteres, conejos y hurones.

e pajaros y reptiles, al igual que su alimento y jaulas, también desprenden
alérgenos e irritantes.

Humo de segunda mano (cigarrillos)
e un irritante muy poderoso que puede causar rapidamente tos y sibilancia.

Otros irritantes

e fragancias fuertes, incluyendo articulos para manualidades, velas y perfumes.
e polvo de proyectos de construcciéon y remodelacion.

e emanacion de gases (olores quimicos) de alfombras nuevas, pisos y gabinetes.
e globos de latex.

e pesticidas en aerosol y quimicos téxicos, con frecuencia tan irritantes como las

plagas a las que eliminan.
‘ <5/
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Algunos consejos practicos:

Juegosy
fiestas de e

cumpleanos

Cuando vamos a la casa de alguien
en el invierno siempre les pido que
no enciendan fuego de lefa en el
hogar. Hasta ahora nadie se ha ofen-
dido y mi solicitud siempre inicia una
conversacion sobre el asma. He des-
cubierto que la mayoria de las per-
sonas no se dan cuenta de cuan serio

es este problema.
Beth Allen, Palatine, IL

Si invitan a nuestro hijo a jugar a la
casa de alguien o a alguna cele-
bracién, averiguamos si fuman, y si
es un lugar donde se fuma, entonces

no lo dejamos ir.
Gigi Gerben, Venetia, PA

Antes de ir a la casa de alguien a
jugar, invitamos a la madre con su
hijo a nuestro hogar. De este modo
podemos tener una idea bastante
acertada de cdmo se siente la otra
familia con respecto a ayudar en el
tema de no exponer al nifo a causas
que provoquen una posible reaccion.
Si no nos sentimos cdmodos con la
actitud de la otra familia, invitamos
cortésmente al otro nifio a que

venga a nuestro hogar.
Gayle Schroader, Taylor, SC

Es realmente dificil cuando los
padres del nifio que lo invitan,
fuman. Les ensefiamos a nuestros
hijos a que se hagan valer pidién-
dole a la persona que fuma que lo
haga afuera debido al asma que
padecen. Si esto no es posible,
nuestro hijo ird a otra parte de la
casa y esperara a que el humo se
vaya. No es lo ideal, pero ayuda. Les
pedimos a los padres que no fumen
cuando llevan a nuestros hijos en sus
vehiculos, y no se ofenden cuando

entienden lo que podria suceder.
Laura Smith, Dallastown, PA

800.878.4403

Cuando invitaron a mi hijo a una
fiesta con pistolas de laser, no tenia
idea de lo que realmente era.
Cuando llegué con él al lugar, el
primer cartel que lei advertia a
personas con asma que hay un lugar
con niebla por donde los jugadores
corren que puede ser peligroso. Nos

sentamos y le hice un tratamiento
antes del juego, por las dudas, y
hablé con algunos de sus amigos
quienes prometieron mirarlo. Estuve
bastante nerviosa, pero sus amigos
fueron maravillosos, y estaban muy
orgullosos de que les haya dado una
tarea tan importante, la que
cumplieron con mucha seriedad. Por
lo general me quedo en bastantes
fiestas para ayudar, y muchos
padres aprecian que alguien les dé
una mano y les da tranquilidad saber
que uno esta alli. Si no me quedo,
decididamente reviso todos los
medicamentos que mi hijo podria
necesitar y hago muchas preguntas

sobre lo que se va a comer.
Andrea Holka, Malcolm, NE

Fiestas de pijamas o pasar
la noche fuera

Las fiestas de pijamas o pasar la
noche en otro hogar puede ser
estresante. Para asegurarme de que
mi hija disfrute del evento sin pre-
ocuparse nos cercioramos de que la
anfitriona entienda en detalle la
importancia de las alergias y com-
prenda qué medidas tomar si se
desencadena un ataque. Si aun no
nos sentimos cdmodos, no dejamos
que ella participe y le damos la
alternativa de una “salida especia

que ella escoja.
Michael Cason, Centreville, VA

III

Cuando tiene fiestas en donde
debe quedarse a dormir, le
enviamos sus propias mantasy su
almohada con un protector hipoa-

lergénico, le pedimos que no
duerma sobre piso de alfombra,
y nos aseguramos de que lleve
todos sus medicamentos con ella.
Lavamos todas sus ropas de cama
cuando regresa a casa. Al salir

de vacaciones en familia, nos
aseguramos de que no haya
almohadas de plumas en las
habitaciones del hotel y no
usamos los cobertores grandes

sobre las camas.
Cindi Shea, RN, BA, AE-C, Beckley, WV

Cuando va a un cumpleafios o a
pasar la noche a la casa de un
amigo siempre lleva su inhalador.
Les explicamos a los adultos que
estan a cargo acerca del asma de
nuestro hijo y cémo pueden comu-
nicarse con nosotros si surge un
problema. Nuestro hijo nunca se ha
sentido avergonzado ni ha tenido
problemas con nadie. En realidad,
él le dira todo lo que necesita saber
sobre el asma y porqué debe hacer
lo que hace cada dia para estar

saludable.
Dalynn Walker, Windsor, CO
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Actividades extra
programaticas

Tengo a mi hija inscrita en clases de
baile, natacion y basquetbol. Como
tiene que cambiarse de ropa para
cada una de estas actividades, se las
separo en bolsas plasticas selladas den-
tro de sus bolsos individuales. Lo hago
para prevenir cualquier alérgeno que
pudiera acumularse dentro de los
gabinetes o armarios del gimnasio, ya
que nunca se sabe lo que cae dentro

de ellos.
Ivette Davila-Richards, Brooklyn, NY

Nuestra hija asiste a clases de
karate y de gimnasia, ambas en
lugares cerrados. Para evitar prob-
lemas, llevamos nuestras “bolsitas
de medicamentos” a todas partes.
Se trata de bolsitas impermeables
que facilmente contienen todos los
medicamentos necesarios (mas
importantes en dias de clima
extremo). El bolsillo externo con-
tiene una lista de los medicamen-
tos, las dosis y el horario en que los
toma.

Donna Biroczky, Fontana, CA

Nuestros hijos quisieron sumarse a la
liga infantil de bolos los lunes
después de la escuela. Nos desalenté
que los padres fumaran porque esto
les ocasionaba un gran problema.
Los nifios se acercaron a la admi-
nistradora y le dijeron que el humo
los enfermaba y que incluso los llevé

a la sala de emergencias. Le dijeron
que les pidiera a los padres que no
fumaran en el area de juego de
bolos cuando las ligas infantiles se
encontraran presentes. Los demas
podian ir afuera o al area cerrada
del bar. Se pusieron carteles de
“prohibido fumar” cada lunesy a
los padres que fumaban se les pedia

que se retiraran.
Maureen Damitz, Chicago, IL

2
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Viajes

Cuando visitamos a los parientes
Ilevamos el equipo antialérgico de
nuestro hijo, que incluye fundas
para el colchén, las almohadas y
las mantas. En general, nuestra
familia y amigos entienden cuan
sensible es el nifio al polvoy
toman la iniciativa de quitarlo del
dormitorio e, incluso, del resto de
la casa. Cuando rentamos una casa
de vacaciones, siempre pedimos
que no se permitan animales 'y
tampoco fumar, y que tenga lo
minimo posible de alfombras.
Jennifer Frey, Millbrae, CA

Antes de viajar nos comunicamos
con el administrador del hotel y de
los lugares que queremos

visitar, por ejemplo los museos,
para saber si estan realizando
trabajos de pintura o reparacion.
De ser asi, no vamos. Una vez, el
administrador del museo nos dijo
que estaban pintando algunos
pocos ribetes. Le explicamos
nuestra situacién y les pidi6 a los
pintores que regresaran un dia en
el que el museo estuviera cerrado.
Gracias al excelente sistema de
ventilacion, pudimos disfrutar del
museo con los niflos y nadie pudo
darse cuenta de que se habia
estado trabajando con pintura

el dia anterior.
Gayle Schroader, Taylor, SC
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Descifra las palabras y luego
las letras en los circulos para
responder a la pista.
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Conoce la historia de
Dusty, la carpa dorada y
el asma en el sitio Web:
www.epa.qov/espanol/
estudiantesmaestros.htm#6

Respuestas del revoltijo de palabras: Y0120d ‘OLIgYH "¥IL¥4Vd "YVIVHNI "dVIVHX3 ‘SVIA "¥3AVS VNSV
Respuesta de la pista: ¥v¥IdS3y
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