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pulmonar Sena.

Durante un ataque de asma, las vias respiratorias
se estrechan haciendo muy dificil el respirar.
Entre los sintomas del asma estin: respiracion
:si]}i.}antu, [alta de aliento v los.

El asma puc(lc ocasionar la muerte.

]:1 aire que SI.IS ninos
rcsplran puc ¢ marcar

1fe105 ncia.

El asma puede ser pmvuéa por a en.‘enua e

irritantes que son muy comunes en nuestros ]m,;‘aﬂ.s,
Ayude a su hijo a respirar mejor: consulte a su doctor
v reduzea los factores que puct]on provocar el asma en

su Img’ar.
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Si usted o su nifio tiene
asma, usted no esti solo.
Cerca de 17 millones de personas en los
IEStﬂ(l()S l.-‘ni(l()s ]'m(lec(:n llC asma.
Fl asma es la causa prim.‘ipa! de
enfermedad de |.1rg.‘e duracién en los nifios.
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Mantenga

su hog’ar libre
de los factores
que pucclcn_
provocar

91 asina

iSUS NINOS RESPIRARAN MEJOR!



MANTENGA SU HOGAR LIBRE DE LOS FACTORES

ASMA

QUE PUEDEN PROVOCAR EL

Humo DE TABACO
EN EL MEDIO AMBIENTE

Fl asma p‘ll(.'(](: ser pmwxmla por el humo de una colilla de Ci_gnrri“o, pipa, o

Cigﬂm} como tam 1 por {!1 I'Iliﬂ'l('l L'XI'I«'I]-‘!&I.O por un {lllllﬂ(l{)h

1 Decidano fumar en su ll()g'ar oautomdvil ni permila que otros lo ]tagﬂn.

ACAROS DEL POLVO
Los dcaros del po]w: son muy pequeiios para ser vistos a simp]w vista, pero se
encuentran en todas las casas. Estos viven en los colchones, almohadas,

;'I]FO]'III)I‘JS, II'Illi.‘l)]l:‘S Con t-]pi 4 C]l'_" I:cl.'l, mlc]ms, ropa y en IOS muiecos CIE pcluclm-.

_I I"l\'L‘ Iils 5("]'}-'![‘“5 :f L'()IL'II&IS una ver p()r sCimana on ilﬁlk'l (.‘il]iL‘lllL'.

4 Escoja muiiecos de pc]m:]w que sean |i|v.1|;-]|:s, v lavelos con frecuencia en
agua caliente, secandolos u)m])lctanw’nlu. Mantenga estos mufiecos fuera de
las camas.

_I (Tl]l)l_(l I(l5 u}]{.’lll)lll::; }' ﬂll'l(}llallﬂ-‘i con rl)m)!‘ lIl]l.‘ neo [I.'rl'lil.!.'l) I.‘I 1!-'15() lI.Cl

polvo (impermeable a los alérgenos) que tengan un cierre.

MASCOTAS
Las escamas de la ])iul que se (]uspreu(lc de los animales (lumésfi(x)s, orina y
SnlliV-l |N.II'.‘CII'."I1 pmwx:.lr (.‘l ASIa.

_I (TI)I]!&;IIL‘“.' I.‘I manlener a I('l:i I'Ia-‘.“-"}l.il_ﬁ fIIL'ril ll.(_' ]il casa o C]IL'(III‘TBTIL‘-‘S un
nuevo lmgar si es necesario.

J Mantenga a sus mascotas todo el tiempo fuera del dormitorio o cualquicr

ofra drea que se utilice para dormir, y mantenga las puertas cerradas.

4 Mante

munecos de pe]m:}'le.

faa 1EI_4 mascolas I(:j(l:: (ll_‘ 1{):: l[llll_'l)]L‘.‘S con I.upi'l. (I.c I.(:Ia, «'l"l)lnl)n‘l.-i, ¥

MoHo
]‘:l ]“()l'l() crece en I(ls ]ll_ﬁams (4] ]“('Ilcri('lllls ]'I'l‘ll‘nt‘(l()s. [Jl UI.('IVL' l’)('l'l'('l ot)nlrt)lilr I.('I
c'll'ln'll'i{'if')“ dl.’ |'l'|0|'lﬂ s cl mlitm] (I(.‘ L'I I'll.ll“.(.‘(lﬂ&. :i (‘1 ]'I'lﬂl'lf] e85 un pml‘}]enl.a en

nu(lar.l, R(_'lll I.} luunulall

también .1)11(.15: a reducir otros factores que provocan el asma, tales como los

su lu)_éar, Il'"l]_)iul(l ve el CXCUSO de agua o

Acaros (I(.'I l‘)()l\'() ¥ 1|'IS (.‘ll(.'('lf('l(.‘]'l('ls.

4 Lave el moho de las supq:rficics duras ¥ &.’qllulas am\p]ulmnuntc, Los
materiales al)sorl)cnlcs, tales como las baldosas de los techos ¥ alfombras si
tienen moho, pro])al)]elnente deban ser repuestos.

Jd Compong‘.l cu.:lquicr fu,q.'l de agua en los caiios ¥ tuberias y otras fuentes de

su

J Mante

acondicionado ¥ d

a los recipientes para el (lﬂ.’lliljl.’ de su w.'{n'éura(lorﬂ, aire

humedecedor de ambientes, limpios y secos.

1 Use extractores de aire o mantenga las ventanas abiertas de la cocina

mientras se baia.

Jd a\l.mten_gfa la humedad dentro de la casa en un nivel lmio, entre 30 a 50% de
humedad relativa. Los niveles de humedad plu:dnm ser medidos con
|li§rl')|nolms que |}uﬂ]cn comprarse en las ferreterias.

CUCARACHAS
IAI exn;meluent\u o exﬂecimles (19 ]ilS ml(:arm;l)as pue(len ser fa(,‘l(mes q'ne
pmwx:an l.!] asma.

J No (lnz'_ie alimentos ni basura a exposicién del medio ambiente.

1 Guarde los alimentos en envases hien cerrados o herméticos.

J Limpie inmediatamente todo desperdicio de los alimentos o liquidos
derramados.

4 Intente primero combatix las cucarachas usando venenocs tipo ]ux_‘mlns, scido

|x')r1'u), o con trampas antes (11.‘ utili'mr |x's‘;ici(L1s en awr\mso',

Si S¢ usan auﬂ)s()lus:
n{(:::ljulaﬁ.

. Siga cuidadosamente las instrucciones que se encuentran en las etiquetas del

1 Limitese a utilizarlos sélo en las dreas
prrxludn.
J Aseghirese que |my.1 suficiente aire fresco cuando utilice el aerosol, ¥

I“ﬂ"‘l."l'l_é&l a lil persona que Sl‘[ﬂ.‘ (l(.’ asma [\ll.‘rﬁ'l (l(.'l ]ug’ar,

Traducido y adaptado por el Centro para la Promocién de la Salud del Consejo Nacional de la Raza

No todos los factores que
pnedeu provocar un atagque
lll.‘ ASIa [(I.L'Sl.‘ll{.'il( 'II'IIII.CS}
que son mencionados en
este folleto necesariamente
afectan a todas las personas
con asma. No todos los

aclores lIl]I.‘ 1}\]1.'( L)
provocar el asma han sido
mencionados aqui. Vea a su
doctor 0 a su pr(m_-cclor de
cuidados de la salud para
mis informacién.

ADEMAS...

EL rOVO DE CASA |)ll|_‘f.1|_‘
contener desencadenantes
del asma. Quite con
recuencia el polvo con un
trapo hiimedo, aspire las
allombras v los mue hles que
tienen tapiz de tela para asi
evitar que éste se acumule.
Cuando se estd aspirando
as personas alérgicas deben
permanecer tuera de estas
areas, Utilizar aspiradoras
con filtros de gran eficacia o
el sistema de aspiracion
centralizado puede ser
beneficioso.

Cuando los prondsticos del
tiempo anuncien un DIA
CON UN ALTO NIVEL DE
OZONO, trate de
permanecer en casa lo
mdximo ]msil)ln:.

PARA MAS
INFORMACION:
Agencia para la Proteccion
del Medio Ambiente

EPA Indoor Air Quality
[n[nnnal.'mu(,‘l«:ﬂ g‘lmusu
(800) 4384318

National Asthma Education
and Prevention Program
Guidelines for the Diagnosis and
Management of Asthma, 1997
(301) 592-8573

Allergy and Asthma Netwarly/
Maothers n{r\slllmal‘ics, Ine.
(800) 878-4403

American Academy of Allergy,
r\sdllnn and [mmum)].(){\'
(800) 822-2762

American Lung Association

(800) TUNG-USA

Asthma and .r\l]r:n,{v Foundation
of America (800) TASTHMA

bajo un acuerdo cooperativo con la Agencia para la Proteccion del Medio Ambiente (EPA- sus siglas en ingles).
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COMO PURIFICAR EL AIRE QUE PROVOCA
ATAQUES DE ASMA EN INTERIORES

DIEZ PASOS PARA HACER SU CASA ACOGEDORA PARA ASMATICOS

1. Vaya afuera a fumar. Uno de los provocadores mas comunes del asma en la casa es el humo de
tabaco en el medio ambiente. Hasta que no deje de fumar, fumar afuera, no en la casa ni en el auto.

2. jAdios, acaros! Los acaros del polvo también provocan asma. Para controlar los acaros, cobra los
colchones y las almohadas con cubiertas a prueba de polvo y cierre de cremallera (impermeable a los
alérgenos). Lave las sdbanas y las frazadas con agua caliente una vez a la semana.

3. Juegue a lo seguro. El ozono y la contaminacion de particulas pueden ocasionar ataques de asma.
Esté al tanto del Indice de Calidad del Aire (AQI) cuando escuche el informe local del tiempo. Cuando
los indices AQIl alcancen niveles insalubres, limite las actividades al aire libre.

4. Poco a poco se llega lejos. Reduzca la acumulacién diaria de polvo sacudiéndolo con regularidad
con un trapo humedo y aspirando la alfombra y los muebles tapizados.

5. Proteja su casa. Los animales domésticos pueden provocar ataques de asma con las escamas
que suelta su piel, la orina y la saliva. Si es posible, mantenga los animales domésticos fuera de la casa.

6. Eche alos invitados indeseables. Las cucarachas pueden provocar asma. No las invite a su casa
dejando comida o basura afuera. Siempre limpie los residuos de comida o derrames de liquidos, y
guarde los alimentos en contenedores a prueba de aire.

7. Piense antes de fumigar. En lugar de rociar pesticidas, controle las plagas con cebo o trampas. Si
es necesario fumigar, siempre haga circular aire fresco por la habitacién que haya rociado y haga salir
de ella por varias horas a las personas que sufren de asma.

8. Acabe con el moho. El moho es otro de los provocadores de asma. La clave para controlar el
moho es controlar la humedad. Lave y seque las superficies duras para prevenir y eliminar el moho.
Cambie las losetas de techo y alfombras enmohecidas.

9. Ventile. Reduciendo la humedad se controlan los provocadores de asma como el moho, las
cucarachas y los acaros del polvo. Use extractores de aire o abra las ventanas cuando cocine y tome
una ducha. Arregle las llaves de agua que se salen, u otras fuentes indeseadas de agua.

10. Planee antes del ataque. Trabaje con su médico o proveedor de atencidn de salud para formular
un plan por escrito para controlar el asma de su hijo, en el cual se incluya informacién sobre las cosas
que le provocan el asma y como controlarlas.

Pegue una nota. Pegue este plan en su refrigerador para ayudarle a controlar los provocadores de
asma y reducir los ataques de asma en su casa. Compartalo con las personas que pasan tiempo con su
hijo, como los maestros, las personas que cuidan nifios y entrenadores deportivos.
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