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La buena salud comienza en casa.

¢ Por qué nos importa?

Todo el mundo merece vivir en una vivienda saludable. Una vivienda puede apoyar la salud de su familia tanto como una dieta
y un estilo de vida sanos. Es importante que las personas de todas las edades sepan como hacer de su casa un lugar seguro y
saludable para atender a sus propios problemas de salud. Siempre vale la pena dedicar un tiempo a hacer del lugar que llama
su hogar un espacio mds saludable y seguro ddnde vivir. jEstos son algunos pasos sencillos para empezar!

. Como puedo tener una vivienda saludable?

v Manténgala SECA v’ Manténgala LIMPIA

Las viviendas humedas ofrecen un entorno propicio
para los dcaros, las cucarachas, los roedores y el
moho. Todos ellos pueden causar o empeorar el

Una casa limpia reduce las plagas y la exposicion a los
contaminantes.
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materiales con los que estd construida su casa. MANTENIMIENTO
Manta la LIBRE DE CONTAMINANTES Las casas en mal estado corren el riesgo de sufrir
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los roedores puede desencadenar un ataque de respiratoria
asma.

Manténgala SEGURA

Las lesiones tales como las derivadas de caidas,
quemaduras e intoxicaciones ocurren con mds
frecuencia dentro del hogar, en especial a los nifios y
a las personas mayores.

Aprenda tanto como pueda sobre la salud y la seguridad en la vivienda, y

haga que su familia participe.

La aplicacion

Fundamentos de un Hogar Saludable

7 oo onthe
. App Store

g Google Play

conocimiento

e Para obtener mas informacién, descargue la aplicacion de:
https://itunes.apple.com or https://play.google.com/store

e Enlacese con los recursos que necesita

e Conteste cuestionarios para poner a prueba su

e Revise cada habitacién de su casa

Manténgala CON CONTROL DE
TEMPERATURA

Las viviendas con una temperatura desequilibrada e
inconstante pueden someter a su familia a un riesgo
mayor de exposicion a un frio, calor o humedad
extremos.
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El plomo

Peligro El saturnismo (la intoxicacion por plomo) es uno de los mayores riesgos para
la salud de los nifios pequefios en el hogar.

Efectos para la salud E/ plomo puede dafiar de manera permanente el sistema
nervioso, inclusive el cerebro. Puede ocasionar problemas permanentes de
aprendizaje y comportamiento en los nifios. También puede afectar de manera
permanente su capacidad auditiva.

Fuente Antes de 1978, el plomo era usado en pinturas, tuberias de agua, gasolina,
ceramica, bienes de consumo y otros objetos. El plomo ya no se usa en la pintura
para vivienda, pero muchas casas viejas aun tienen plomo en las tuberias de agua y
pintura a base de este metal, o materiales antiguos que lo contienen.

En caso de duda, eche un vistazo a: www.hud.gov/lead y www.hud.gov/healthyhomes, o llame al (800) 424 - LEAD

0 Haga analizar su agua potable, la pintura y la tierra alrededor de su casa (recurra a un asesor de riesgos por
plomo autorizado)
[0 Deje correr el agua de 30 segundos a 2 minutos antes de beberla, sobre todo si no la ha usado en
varias horas
O Limpie periédicamente la malla metdlica de la llave del agua (también conocida como aireador)
[0 Hdgales andlisis de deteccion de plomo a sus hijos
[ Sisu casa tiene pintura a base de plomo o el agua potable lo contiene:
Haga que sus hijos se laven las manos y la cara con frecuencia, sobre todo antes de comer
Limpie los pisos y las superficies con un trapeador y pafios humedos
No remodele, renueve ni repare sin conocer las prdcticas de manejo seguro del plomo
Mantenga a los nifios alejados de los lugares donde haya pintura descascarada o despostillada
Si usa una aspiradora, que sea una con un filtro de alta eficiencia HEPA
Use agua fria para cocinar e instale un filtro de agua certificado para eliminar el plomo
Quitese los zapatos antes de entrar a la casa
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El asma y las alergias

Peligro E/ asma es una enfermedad pulmonar. Mds de 7 millones de nifios en los
Estados Unidos padecen asma. Otros 40 a 50 millones de personas padecen alergias.
Una alergia es una reaccion fuera de lo comun a algo.
Efectos para la salud E/ asma dificulta la respiracion. Si tiene asma, siente tenso el
pecho con frecuencia, su respiracion suena ronca, y resuella y tose. Las alergias
pueden causar secrecion nasal, ojos llorosos y estornudos. Las alergias también
pueden afectar la piel causando sarpullido o comezon.
Fuente Hay muchas cosas en el entorno del hogar que pueden causar ataques de
asma, y se les llama “factores desencadenantes”. Un ejemplo de un factor

: desencadenante es el polen de los drboles y las flores. Otros provienen de sustancias
quimicas, los perros y los gatos, las cucarachas, los ratones, el moho y el humo de los cigarrillos. Algunos de estos
factores desencadenantes son muy pequefios: los dcaros son insectos diminutos que no se pueden ver y viven en todas
partes, como en las alfombras, la ropa de cama, los muebles y los muiiecos de peluche.

En caso de duda, eche un vistazo a: www.hud.gov/healthyhomes y www.epa.gov/asthma

Lave la ropa de cama con detergente y agua caliente cada semana

Seleccione la temperatura mds alta de la secadora que recomiende la etiqueta de cuidado de la ropa y asegurese
de que las prendas estén secas

Use un colchon con cremallera y fundas de almohada

Use un buen filtro (con una clasificacion MERV de 8 o mds) para su calentador y reempldcelo cada tres meses

No permita que nadie fume adentro de su casa o automovil

Use una aspiradora de alta eficiencia HEPA y sacuda la casa reqularmente con un trapo humedo desechable
Mantenga a las mascotas alejadas de las recdmaras y de los muebles

Limpie la cama de las mascotas y las cajas de arena para gatos con frecuencia

Evite los aromatizantes, el incienso y las velas

Preguntele a su médico sobre una evaluacion para detectar y controlar los factores desencadenantes del asma en
su hogar

Use un deshumidificador en los lugares humedos de la casa
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EREENSEEE El moho y la humedad

I- n- !n. Peligro £/ moho es parte de la naturaleza, pero adentro de su casa debe evitarse su
- F" - crecimiento. El moho se propaga a través de pequefias esporas que son invisibles para
’ ﬂ:e y - ) la vista. Las esporas flotan por el aire al interior de su hogar. El moho puede empezar a

crecer adentro de su casa y volverse visible cudndo sus esporas aterrizan sobre

superficies mojadas o en habitaciones humedas. Los espacios humedos de su hogar
S o también pueden representar un peligro, incluso si no tienen moho.

‘; Efectos para la salud Muchas personas son alérgicas o sensibles al moho. Si tiene

problemas de alergia o asma en casa, pero no cuando sale, pueda que haya moho
dﬁm creciendo en su hogar. Si tiene moho en su hogar, puede tener dificultad para respirar,
: -8 5 L. o0 presentar una respiracion sibilante, congestion nasal, dolores de cabeza, comezdn u
ojos Ilorosos Los lugares humedos de su casa también pueden ocasionar estos sintomas en las personas con asma.
Fuente Por lo general, el moho se encuentra en lugares con una alta humedad (la cocina, el bafio, el techo y las tuberias
con goteras). El moho puede crecer en las paredes, la ropa o los electrodomésticos. También crece en lugares
escondidos, como detrds de las paredes, en desvanes y debajo de las alfombras. El moho puede oler a humedad. Un olor
a humedad a veces significa que el moho estd vivo y reproduciéndose.

En caso de duda, eche un vistazo a: www.hud.gov/healthyhomes y www.epa.gov/mold y www.cdc.gov/mold

Mantenga la humedad en su hogar a menos del 50 por ciento. Use un deshumidificador si su casa es demasiado
humeda
Instale y use extractores de aire en bafios y cocinas
Limpie el agua y los charcos de las tuberias, techos o paredes con fugas, y arréglelos de inmediato
Asegurese de que la ventilacion de su secadora dé al exterior
Mantenga las canaletas y los bajantes pluviales libres de hojas y obstrucciones
Si tiene moho que es visible:
0 Primero identifique la fuga o la fuente del agua y arregle el problema
1 Deseche cualquier cartén, alfombra, aislamiento, relleno de espuma o tela que permanezcan mojados por
mds de 2 o 3 dias, o si tienen moho
[0 Elimine pequefias dreas de moho siguiendo los pasos que se describen en www.epa.gov/mold o
www.cdc.gov/mold, o si no consulte con un profesional
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El radon

Peligro El raddn proviene de la descomposicion radioactiva natural del uranio y otros
elementos radiactivos presentes en la tierra, las rocas y el agua, y puede llegar al
aire que respira. Se calcula que el raddn causa miles de muertes todos los afios.
Efectos para la salud Cuando respira aire con raddn, uno puede contraer cdncer de
pulmdn. La Direccion General de Salud Publica ha advertido que el radodn es la
segunda causa de cdncer de pulmdn en los Estados Unidos. Los fumadores tienen un
riesgo mds alto de sufrir los efectos de este gas.

Fuente Por lo general, el raddn sube por la tierra hasta el aire en el interior de su
hogar a través de grietas y demds agujeros de los cimientos, el sétano o el
entresuelo. Su casa atrapa el raddn adentro, donde puede acumularse. Hacer una
prueba es la unica manera de saber si usted y su familia corren un riesgo de
exposicion a este gas. Algunas regiones del pais tienen niveles mds altos de radon que otras.

En caso de duda, eche un vistazo a: www.hud.gov/healthyhomes y www.epa.gov/radon, o llame al (800) SOS-RADON

O Haga una prueba de deteccion de radon en su hogar

O Siel nivel de radon en su casa resulta alto (una lectura de 4 o mds), consulte con un profesional certificado o
con la oficina estatal que brega con este gas a fin de conocer las opciones que tiene para que su hogar sea mds
seguro



Los productos quimicos caseros

Peligro Un producto quimico casero peligroso es aquel que uno usa en la casa y que
puede ser dafiino o toxico si no se usa correctamente. Los accidentes pueden ocurrir
si los productos son usados, almacenados o eliminados de forma incorrecta.
Efectos para la salud Algunos productos peligrosos queman o lo intoxican a través
de la piel si los toca. Otros lo intoxican al aspirarlos. Podria sentirse mal del
estomago o mareado, o sus ojos podrian ponerse llorosos, doler o arder. Otras
reacciones comunes son dolores de cabeza o congestion nasal.

Fuente Entre los ejemplos de productos quimicos caseros peligrosos estdn los
productos de limpieza, los insecticidas, los fertilizantes, las ceras, los pegamentos,
las pilas y baterias, las pinturas, los termémetros de mercurio, los aceites y la
gasolina.

En caso de duda, eche un vistazo a: www.householdproducts.nlm.nih.gov/ y www.hud.gov/healthyhomes
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Use productos de limpieza mds seguros (que no sean toxicos)

Siempre conserve los productos quimicos caseros en su envase original y gudrdelos fuera del alcance de
los nifios

Siga las instrucciones de la etiqueta, inclusive vestir la ropa y el equipo de proteccion adecuados, como
guantes y anteojos protectores

No mezcle blanqueadores (lejia) con productos a base de amoniaco

No coma, beba ni fume al usar productos quimicos caseros

Elimine los productos quimicos caseros de manera segura llevdndolos a un centro de recoleccion de
desechos peligrosos

No mezcle productos o sustancias quimicas, a menos que la etiqueta indique que es sequro hacerlo

1 Las plagas

3 Bl Peligro Las plagas son criaturas que usted no quiere en o alrededor de su hogar, e
L incluyen los insectos o roedores que se meten. Las plagas también pueden incluir a
las chinches, que son insectos diminutos que se alimentan de la sangre de los seres
humanos y los animales.

Efectos para la salud Adentro de su hogar, los ratones, las ratas y las cucarachas

. pueden desencadenar ataques de asma. Los insectos y los roedores también

| pueden entrar en contacto con la comida. Las ratas y los ratones pueden roer los
j cables eléctricos y provocar incendios. Las mordeduras de rata, y las picaduras de

pulgas, garrapatas y ciertas arafias pueden enfermar a su familia. Algunas plagas e
insectos propagan enfermedades.

Fuente Las plagas entran a su hogar desde afuera y otras partes en busca de lugares con comida, agua y refugio.
Las plagas a menudo entran a su hogar a través de huecos o aberturas en las paredes, puertas o ventanas, pero
también pueden introducirlas las mascotas
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En caso de duda, eche un vistazo a: www.hud.gov/healthyhomes y www.epa.gov/safepestcontrol

Guarde la comida (inclusive los alimentos para mascotas) en envases herméticos

Limpie después de cocinar y comer

Selle las grietas alrededor de puertas exteriores, ventanas, tuberias y otros agujeros que den hacia afuera
No permita la acumulacion de basura y cosas arrumbadas adentro. Mantenga tapados los botes de basura
Evite el uso de insecticidas en aerosol de descarga total; use en cambio estaciones de cebo cerradas,
trampas o geles

Si usa insecticidas, lea y siga con atencion las instrucciones de la etiqueta

Arregle y limpie las fugas y los derrames de agua cuanto antes

Instale mallas de alambre a prueba de animales en los conductos de ventilacion de desvanes y sotanos
Limpie su patio. Mantenga la composta o mantillo, los restos de plantas y la basura alejados de los

cimientos de la casa



El monoxido de carbono

Peligro El mondxido de carbono (CO) es un gas peligroso, y no es seguro aspirarlo. No
se puede ver, probar ni oler. Siempre debe tener una alarma de CO en su hogar.
Efectos para la salud Si se ve expuesto al CO, podria sufrir dolores de cabeza,
malestar estomacal, vomitos, mareos, debilidad o confusion. En casos graves, puede
causar dafo cerebral, ceguera, sordera, problemas del corazon o la muerte. La
exposicion al CO puede representar una gran amenaza para usted y su familia.
Fuente Los electrodomésticos que queman combustible y los automdaviles son la
principal fuente de monoxido de carbono en su hogar, pues consumen gas natural,
gasolina, queroseno, carbdn, propano, petrdleo, aceite o madera. El CO puede

generarse si estos electrodomésticos no cuentan con ventilacion hacia afuera o no estdn funcionando como es
debido.
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En caso de duda, eche un vistazo a: www.hud.gov/healthyhomes y www.cdc.gov/co/

Pidale a un profesional que examine su calefactor, el calentador de agua, los aparatos de gas, los humeros y las
chimeneas todos los afios en busca de fugas de mondxido de carbono

iInstale un detector de mondxido de carbono en cada planta, cerca de los dormitorios, y revise las pilas dos
veces al afio!

Siempre abra la puerta de la cochera cuando su automovil esté encendid

No use el horno ni la estufa para calentar su casa

Nunca use parrillas, generadores, motores, cortadoras de césped u otro equipo de jardin en interiores

Evite usar calefactores portdtiles de combustible

i tiene que usar un calefactor portdtil de combustible, que siempre ventile hacia afuera

Si su detector de mondxido de carbono se enciende, jsalga de la casa de inmediato y llame a los bomberos!

La seguridad en el hogar

Peligro La probabilidad de resultar lastimado en el hogar es mucho mayor que en el
trabajo o en la escuela. Los nifios pequefos y los adultos mayores son los mds
propensos a lastimarse. La seguridad en el hogar implica reducir la posibilidad de
sufrir caidas, intoxicaciones, quemaduras y otras lesiones en casa.

Efectos para la salud Los nifios pequefios pueden agarrar cosas comunes y corrientes
con las que pueden intoxicarse, y meterse a lugares de la casa donde pueden
lastimarse. Los adultos mayores son mds propensos a las caidas, y las lesiones
resultantes pueden afectar su capacidad para llevar una vida activa e independiente.
El fuego y las quemaduras son un peligro para todos los miembros de la familia.
Fuente Las principales causas de lesiones y muertes en el hogar son las caidas, las

intoxicaciones, los incendios o /as quemaduras, las obstrucciones de las vias respiratorias (asfixia), los ahogamientos
y las armas.

En caso de duda, eche un vistazo a: www.hud.gov/healthyhomes y www.cdc.gov/homeandrecreationalsafety/

[0 Guarde todas las medicinas, los productos de limpieza, los cerillos o fésforos, las armas de fuego y los venenos en
alacenas bajo llave y alejadas de los nifios

Tenga el numero de la Linea Directa de Control de Intoxicaciones (800-222-1222) cerca del teléfono o en su celular
Mantenga los pisos despejados de cables eléctricos y cosas arrumbadas

Instale detectores de humo en cada planta y cerca de todos los dormitorios

Ajuste la temperatura del calentador de agua a 120 grados Fahrenheit (49° C) o menos

Ponga tapetes antideslizantes alrededor de las duchas y tinas o bafieras

Arregle los escalones y pasamanos o barandales sueltos

Use persianas sin cordones, o ate estos para que no los alcancen los nifios

Digales a los nifios que no se acerquen a los hornos y estufas calientes

Asegure los muebles, tales como libreros y centros de entretenimiento, sujetdndolos de las paredes para prevenir que
se vengan encima y causen lesiones

Tenga una linterna cerca de la cama para cuando se corte la luz

O OOOO0OOO0oOoOoaad
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El asbesto o amianto

Peligro Las fibras de asbesto o amianto son peligrosas si llegan al aire y uno las
aspira. Las fibras llegan al aire cuando los materiales que contienen asbesto son
alterados o dafiados.

Efectos para la salud E/ asbesto puede causar graves problemas de salud a largo
plazo, como cdncer y enfermedades pulmonares. Los fumadores corren un mayor
riesgo por la exposicion al asbesto. Otros peligros para la salud pueden incluir el
mesotelioma y la asbestosis. Estos peligros pueden demorar muchos afios en
manifestarse.

Fuente E/ asbesto solia usarse en las viviendas en el pasado para aislar tuberias y
desvanes. También se usaba en techos, revestimientos, mosaicos para piso,
proteccion contra incendios y texturizadores en aerosol para paredes y cielos rasos.

En caso de duda, eche un vistazo a: www.hud.gov/healthyhomes y www.epa.gov/asbestos

O Sisu casa fue construida antes de 1978 y la piensa renovar o remodelar, consulte con un experto en extraccion
de asbesto acreditado o con su oficina de salud estatal para ver cdmo hacer una prueba de deteccion en su
hogar

[0 Si su casa tiene materiales con asbesto, no los dafie ni los retire. Consulte con un experto en extraccion de
asbesto acreditado o con su oficina de salud estatal a fin de conocer sus opciones para reducir la exposicion

0 En las dreas con asbesto dafiado, reduzca la actividad al minimo y mantenga a los nifios alejados de ellas.

El control de la temperatura en el
hogar

Peligro Una casa saludable mantiene niveles agradables de temperatura y humedad.
Las casas mds antiguas fueron construidas con materiales y métodos no muy
eficientes en cuanto al consumo de energia, y pueden dejar escapar el calor durante
el invierno, y el aire frio durante el verano.

Efectos para la salud Las viviendas en las que no se mantiene una temperatura
agradable pueden someter a su familia a un riesgo mayor de exposicion a un frio o
calor extremos. La alta temperatura y humedad en el hogar pueden empeorar el
asma, el moho y otros contaminantes en su interior, asi como el malestar general

para su familia. Las condiciones de frio o calor en el hogar pueden ser especialmente peligrosas para las personas
mayores o con enfermedades cronicas. Las viviendas con un consumo energético deficiente elevan el costo de los
servicios publicos (gas, electricidad, propano).

Fuente Las viviendas con problemas para controlar la temperatura y la humedad suelen presentar corrientes de
aire, poco o ningun aislamiento en las paredes y desvanes, y sistemas de calefaccion o refrigeracion que necesitan
reparacion o mantenimiento.

En caso de duda, eche un vistazo a: www.energy.gov/energysaver y www.energystar.gov

CEncdrguese de que un profesional capacitado le dé servicio anualmente a los sistemas de calefaccion y aire
acondicionado

OLimpie o cambie los filtros de aire cuando estén sucios (por lo general, cada 3 meses). En las casas donde viven
fumadores o mascotas hay que cambiar los filtros con mds frecuencia

[Considere la posibilidad de que su empresa de servicios publicos o un organismo de vivienda inspeccionen el
consumo de energia en su hogar

[Encuentre un techo temporal para los familiares, vecinos o amigos enfermos o ancianos durante periodos
prolongados de temperaturas interiores demasiado frias o demasiado calientes si viven en viviendas con mala
calefaccion o refrigeracion



La calidad del aire en el interior de su vivienda

No siempre es fdcil saber si la calidad del aire en el interior
de su casa es buena. Puede haber particulas o gases
(llamados contaminantes) en el aire que lo hagan
perjudicial para su salud. Los miembros de la familia
pueden ser sensibles a uno o varios de estos contaminantes
del aire.

De hecho, el aire en el interior de su vivienda puede ser
peor para la salud de su familia que el de afuera. La
cantidad de contaminantes atrapados en el aire que circula
adentro de su hogar podria hacer que algunas personas se sientan mal. La mayoria de la gente pasa mds de la mitad
de su vida adentro de la casa. Por eso es tan importante la calidad del aire en el interior. Usted podria notar los malos
olores o ver el humo, pero hay otros peligros en el aire —como el mondxido de carbono y el radon— que uno no puede
ver ni oler, y que también es peligroso que su familia los respire. Las personas con enfermedades cardiacas o
pulmonares, tales como el asma, pueden ser mds sensibles a estos contaminantes.

{En sus marcas, listos, FUERA!

® Descargue la aplicacién Fundamentos de un Hogar Saludable de Google Play o de la tienda de iTunes

B iComplete la siguiente Lista de Verificacién Habitacién por Habitacion para eliminar los peligros en su hogar hoy!

® | ocalice su departamento de salud local para procurar servicios que beneficien la salud de su familia, o para preguntar por las pruebas
medioambientales disponibles para su hogar y su comunidad.
Visite http://www.naccho.org/resources/Ilhd-directory

B Averigiie si hay algin Programa de Control de los Peligros de la Pintura a Base de Plomo cerca de usted o busque un experto en este tipo
de pintura que esté acreditado para evaluar o realizar trabajos de eliminacion de pintura con plomo en su casa, si fue construida antes de 1978.
Visite KiilLiaYkkOTLIz00SLI10320KHLILIKLIGZOKIYRSEOTY KR2IY IySHIY {SIHIOK

® Comuniquese con el Centro Nacional de Informacion sobre el Plomo (NLIC, por sus siglas en inglés) para hablar con profesionales acerca de
los materiales disponibles y responder a las preguntas mds frecuentes: (800) 424 — LEAD y www.epa.gov/lead

B visite estos sitios de internet para obtener mds informacion sobre salud y vivienda, y cémo afecta a su familia:

Departamento de Vivienda y Desarrollo Urbano de los Estados Unidos espanol.hud.gov
Oficina de Control de los Peligros del Plomo y Viviendas Saludables www.hud.gov/healthyhomes

Instituto Nacional de Alimentos y Agricultura del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos www.nifa.usda.gov
El Servicio de Extensién Cooperativa de su universidad acreedora de terrenos concedidos por el Estado:
www.nifa.usda.gov/extension o www.eXtension.org, o en la guia telefénica

Agencia de Proteccion Ambiental de los Estados Unidos espanol.epa.gov

Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades de los Estados Unidos (800) CDC - INFO / (800) 232 - 4636 www.cdc.gov/spanish

Comision de Seguridad de Productos del Consumidor de los Estados Unidos (800) 638 - 2772 www.cpsc.gov/es

Alianza Nacional para una Vivienda Saludable www.healthyhomespartnership.net

Centro Nacional para la Vivienda Saludable www.nchh.org

Red de Salud Medioambiental para la Nifilez www.cehn.org

Consejo Nacional de Seguridad www.nsc.org

Unidades de Especialidades de Salud Medioambiental Pediatrica www.aoec.org/pehsu.htm

Asociacién Americana del Pulmon (800) LUNGUSA www.lung.org/espanol

Base de Datos de Productos Caseros www.householdproducts.nim.nih.gov

Centro Nacional de Informacidn sobre Pesticidas (800) 858 - 7378 www.npic.orst.edu/es

Campafia Nacional de Seguridad Infantil SAFE KIDS (202) 662 - 0600 www.safekids.org

Consejo Nacional de Seguridad (800) 621 - 7615 www.nsc.org



Lista de Verificacion Habitacion por Habitacion para
Tener una Vivienda Saludable

iDé el primer paso! Esta lista de verificacion es una manera excelente de empezar a aprender mas sobre las
condiciones de su vivienda que podrian estar afectando su salud y seguridad. Usted no tiene que ser un experto ni
un profesional para completar esta lista. Para obtener mas informacion sobre este contenido y las medidas
recomendables, por favor visite www.hud.gov/healthyhomes, o descargue la aplicacion Fundamentos de un
Hogar Saludable para que tenga un recurso al alcance de la mano en cuanto esté usted listo.

1.

La sala, el comedor y la sala de estar
[0 Sisu vivienda fue construida antes de 1978, examine la pintura de puertas, ventanas, chambranas y paredes en busca
de plomo
Aspire las alfombras regularmente para atenuar los factores desencadenantes del asma
Ponga los cordones de las persianas fuera del alcance de los nifios para prevenir estrangulaciones
Examine los cables de extensiones y lamparas en busca de alambras raidos o pelados
Quite del paso los cables de extensiones y lamparas que corran por el piso
Compre juguetes infantiles que no contengan plomo ni piezas pequefias que puedan causar asfixia
Asegure los objetos pesados (televisores y libreros) sujetandolos de las paredes para prevenir que se caigan
cocina
Si su vivienda fue construida antes de 1978, examine la pintura de puertas, ventanas, chambranas y paredes en busca
de plomo
Use una campana extractora con escape hacia el exterior (o una ventana abierta) para ventilar mientras cocine
Limpie de inmediato los liquidos y la comida derramados
Guarde los cerillos o fésforos, los objetos de cristal, los cuchillos y los productos de limpieza fuera del alcance de los
nifos
No deje comida ni agua afuera durante la noche
Trapee los pisos semanalmente
Tenga el nimero de la Linea Directa de Control de Intoxicaciones (800-222-1222) en la puerta del refrigerador y en
cada habitacion
No deje a los nifios sin supervisidn en la cocina cuando la estufa o el horno estén encendidos
I/Los dormitorio(s)
Si su vivienda fue construida antes de 1978, examine la pintura de puertas, ventanas, chambranas y paredes en busca
de plomo
Ponga los cordones de las persianas fuera de alcance para prevenir estrangulaciones
Asegurese de que la recdmara tenga un detector de humo que funcione
Asegurese de que el pasillo que da a los dormitorios tenga un detector de monéxido de carbono que funcione
Use fundas para colchones y almohadas, y aspire las alfombras regularmente para atenuar los factores
desencadenantes del asma
La entrada
[0 Ponga tapetes en las puertas de entrada para reducir el riesgo de introducir polvo de plomo y otras toxinas al hogar
[0 Quitese los zapatos en la entrada si hay plomo presente en el suelo o la pintura
[ Instale o repare los sellos herméticos alrededor del perimetro de las puertas

O OO0 OO0 OsOoooodno
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Los baiios

[ Sisu vivienda fue construida antes de 1978, examine la pintura de puertas, ventanas, chambranas y paredes en busca
de plomo

[ Utilice un ventilador extractor para airear el bafio después de usar la ducha o la bafiera

[J Ponga tapetes antideslizantes en las duchas y bafieras

[0 Seque de inmediato el agua derramada sobre el piso

[0 Guarde las medicinas y los productos de limpieza bajo llave y fuera del alcance de los nifios

[0 Siun adulto mayor o alguien con problemas de movilidad o de equilibrio esta presente en el hogar, instale asideros en

inodoros, duchas y baferas
El cuarto de lavanderia
[0 Que la secadora de ropa ventile hacia afuera (a través del techo o la pared, no hacia el atico o desvan)
[0 Guarde los jabones y detergentes para ropa fuera del alcance de los nifios
[0 Lave las sabanas y cobijas o mantas semanalmente para atenuar los factores desencadenantes del asma
O Limpie periddicamente la pelusa del filtro de la secadora
El tico o desvan
I Recoja las cosas arrumbadas para evitar que los roedores y los insectos encuentren lugares para anidar
[0 Examine el aislamiento expuesto del dtico o desvan en busca de asbesto y consulte con un profesional experto en este
material para retirarlo
[0 Asegurese de que el aislamiento no obstruya los respiraderos de los aleros y del techo
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8. Elsétano (o entresuelo)

9.

10.

11.

[0 Sisu vivienda fue construida antes de 1978, examine la pintura de puertas, ventanas, chambranas y paredes en busca
de plomo

[0 Vea siel tubo que conecta su hogar con la toma de agua potable (la linea de servicio) esta hecho de plomo

[0 Selle los agujeros de las paredes y alrededor de puertas y ventanas para mantener a los roedores y las plagas fuera de
los espacios habitables

[0 Recoja las cosas arrumbadas para evitar que los roedores y los insectos encuentren lugares para anidar

[0 Haga una prueba de deteccion de raddn en su casa. Si la prueba indica que este gas rebasa los niveles recomendados
por la EPA, selle las grietas de las losas y las paredes de los cimientos, y si el problema persiste, considere la posibilidad
de instalar un sistema de atenuacion de los niveles de raddn

O Guarde los insecticidas y los productos de limpieza bajo llave y fuera del alcance de los nifios

O Selle las grietas de las losas y las paredes de los cimientos como proteccidn contra plagas, humedad y radén

La cochera

[0 Nunca encienda cortadoras de césped, automoviles ni equipo de combustidn interna adentro de la cochera con la
puerta cerrada

O Guarde la gasolina, los insecticidas y los productos de limpieza fuera del alcance de los nifios

[0 Limpie de inmediato el aceite, la gasolina y otros derrames

[0 Siel piso cuenta con drenaje, asegurese de que drene bastante mas alla del exterior de la casa

El exterior

[0 Sisu vivienda fue construida antes de 1978, examine la pintura de puertas, ventanas, chambranas y paredes en busca
de plomo

[0 Silas paredes, puertas, ventanas o chambranas pintadas contienen plomo, mantenga a los nifios alejados de la pintura
descascarada o dafiada y no permita que jueguen en la zona del suelo ubicada junto a las paredes

[0 Retire las hojas y los desechos de las canaletas periédicamente, y extienda los bajantes pluviales para que drenen lejos
de la casa

[0 Reemplace las tejas o vierteaguas faltantes o rotos

O Limpie la basuray los desechos del pozo de las ventanas

O Instale y mantenga cercas totalmente cerradas alrededor de las piscinas, con aberturas de menos de 1/4 de pulgada (6
ml)

[0 Sisu vivienda fue construida antes de 1978, examine los revestimientos de aglomerado en busca de asbesto

[0 Asegurese de que los pozos privados estén tapados y sellados.

[0 Considere la posibilidad de realizar pruebas de deteccidn de insecticidas, compuestos quimicos organicos y metales
pesados en su pozo antes de usarlo por primera vez.

[0 Analice el suministro de agua privado anualmente en busca de nitrato y bacterias coliformes a fin de detectar a tiempo
los problemas de contaminacién

[0 No deje botes de basura abiertos cerca de la casa

[0 Repare los vidrios rotos de puertas y ventanas

[0 Selle los agujeros de las paredes y alrededor de puertas y ventanas para mantener a los roedores y las plagas fuera de

los espacios habitables

La casa en general

|

|
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Si su vivienda fue construida antes de 1978, siga las practicas seguras para trabajar en presencia del plomo en toda
reparacion y renovacion, y haga andlisis de exposiciéon al plomo a los nifios de la casa

Examine el tubo que conecta su hogar con la toma de agua potable y las tuberias de la casa en busca de plomo (la
tuberia de plomo es de un color mate y puede rayarse facilmente con una moneda de un centavo). Es mas probable
encontrar tuberia de plomo en las casas construidas antes de 1986

No fume adentro de la casa, sobre todo si hay nifios viviendo en el mismo hogar

Pidale a un profesional que preste mantenimiento a todos los aparatos de gas anualmente, y que vea si hay fugas de
monoxido de carbono y que la ventilacidén sea adecuada

No encienda velas ni incienso en casa sin la supervision de un adulto

Asegure los barandales o pasamanos de balcones y escaleras, e instale mamperlanes antideslizantes

Remplace los focos fundidos de las lamparas de techo de escaleras y rellanos

Use un deshumidificador si la humedad interior es de mas del 50 por ciento o si ve condensacién en las ventanas
Asegurese de que la ventilacion de todos los aparatos de gas, calentadores, calefactores y chimeneas dé hacia afuera
Reemplace el filtro del calentador con uno de una clasificacion MERV de 8 o mejor cada tres meses

Si hay moho a la vista en alguna habitacidn, consulte las guias de la EPA, los CDC o el HUD para su eliminacién
Instale seguros y cubiertas a prueba de nifios en las alacenas y los tomacorrientes

Mantenga la temperatura del agua a menos de 120 grados Fahrenheit (492 C)

Guarde las armas de fuego en cajas de seguridad bajo llave

Siga las recomendaciones de control de plagas o use productos alternativos mas seguros antes de aplicar un
insecticida

Guarde todos los productos de limpieza en su envase original y no los mezcle entre si
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Lista de Verificacion Habitacion por Habitacion para
Tener una Vivienda Saludable

Como ayuda para conectar la habitacion con los pasos y los peligros, por favor busque los siguientes iconos:

Plomo o Plagas

Calidad del aire en el interior @%ﬂ,i Monoxido de carbono

Asmay alergias e Seguridad en el hogar

Radon e Productos quimicos caseros Home

Control de la temperatura en el hogar

700 ©O
500 ©O

Moho y humedad

2.y6. oo

300 ©O

.0000

1.00000
9,10.,y11. Q@OOOOOOO
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La buena salud comienza en casa

Para obtener mds informacion sobre como puede usted tener una
Vivienda Saludable, visite www.hud.gov/healthyhomes o el portal de
internet de la Alianza Nacional para una Vivienda Saludable,
en www.healthyhomespartnership.net, y visitenos en Facebook,
Twitter, Pinterest y YouTube.
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El financiamiento para esta guia es proporcionado a través de un acuerdo interinstitucional entre el Instituto Nacional de
Alimentos y Agricultura (NIFA, por sus siglas en inglés) del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos, y la Oficina
de Control de los Peligros del Plomo y Viviendas Saludables (OLHCHH, por sus siglas en inglés) del Departamento de
Vivienda y Desarrollo Urbano de los Estados Unidos. La coordinacion del proyecto estd a cargo de la Dra. Gina Peek, de |a
Universidad Estatal de Oklahoma, y Michael Goldschmidt, de la Universidad de Missouri y director nacional de la Alianza
Nacional para una Vivienda Saludable. Contenido adicional a cargo de la Dra. Laura Booth, de la Universidad de Auburn.
Disefno de portada a cargo de Jeanne Bintzer, de la Universidad de Missouri. 23 de agosto de 2016
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