CONSEJOS PARA PROTEGER Vs
SU SALUD EN EL HOGAR

Cada dia estamos expuestos a productos quimicos y contaminantes en el aire, el
agua, el suelo, los alimentos y los productos que usamos en nuestro hogar. Aqui
encontrarad algunos consejos para protegerse a si mismo y a quienes le rodean.

Si su casa es alquilada, hable con el propietario si le preocupan los posibles
efectos en la salud de los productos quimicos y contaminantes en su unidad de
alquiler. Es posible que le preocupe el mondxido de carbono, el moho, el plomo,
el asbesto o el radon.
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COMPRE, USE Y ALMACENE PRODUCTOS QUIMICOS
DOMESTICOS DE MANERA SEGURA

Lea la etiqueta y siga todas las instrucciones de seguridad, uso y eliminacion. Busque y comprenda
los simbolos de peligro que se encuentran en el frente de los productos quimicos caseros.

CORROSIVO VENENO FLAMABLE EXPLOSIVO

®I

Almacene los productos quimicos domésticos bien cerrados en sus envases originales. Manténgalos bajo llave y fuera del

alcance y la vista de los nifios y las mascotas. Nunca mezcle productos quimicos caseros. Algunas mezclas, como las de lejia

y de amoniaco, pueden producir gases nocivos. Mantenga estos productos alejados de alimentos, fuentes de agua y llamas.

Llame de inmediato a un centro de toxicologia o a su proveedor de atencidon médica si sospecha que alguien ha

resultado afectado por un producto quimico doméstico.

DESECHE MEDICAMENTOS Y PRODUCTOS QUIMICOS
DOMESTICOS DE FORMA SEGURA

v

Lleve a su farmacia local los medicamentos recetados y de venta libre,
asi como los productos naturales para la salud que no haya usado o
que estén vencidos, para su adecuada eliminacién.

Lleve los restos de productos quimicos domésticos a un depésito de basura de residuos

peligrosos. Aseglrese de consultar con su municipio. No tire medicamentos o productos
quimicos por el desagiie ni por el inodoro. La eliminaciéon adecuada ayudara a prevenir la

contaminacion de nuestro suelo, aire y agua.

GUARDE LAS CAPSULAS DE JABON LiQUIDO

v Y EL QUITAMANCHAS DE FORMA SEGURA

Las capsulas de jabon liquido pueden ser atractivas
para nifios y adultos con discapacidad cognitiva y
pueden confundirse con comida o juguetes debido
a su tamano pequeiio y colores brillantes. Busque
inmediatamente atencién médica de emergencia si sospecha
que alguien se ha tragado uno de estos productos. Si se tragan,

estos pueden provocar dolor abdominal intenso, vomitos o

dificultad para respirar.



MINIMICE SU
EXPOSICION AL TALCO

Evite inhalar polvos sueltos que contengan talco,
ya que puede ser dafino para sus pulmones.
Esto incluye los talcos para bebés y los polvos sueltos para
el cuerpo y la cara. El uso en el area genital femenina de

productos que contienen talco puede causar cancer de ovario.

EVITE USAR ACIDO BORICO
AL HACER MANUALIDADES

Evite el uso de acido bérico (bérax, solucién
paralentesde contacto, solucién paralavadode
ojos) para hacer limo, pasta, masilla o plastilina.
La sobreexposicién al acido bérico podria afectar el
desarrollo y la reproduccién humana. Para reducir la
exposicidon, lavese las manos después de usarlo y tenga

cuidado de que no entre en la boca.

REVISE SI HAY
PLOMO EN LA PINTURA

Las casas construidas antes de 1991 pueden tener
pintura a base de plomo o capas base de pintura
a base de plomo debajo de las mas nuevas. Haga
analizar la pintura de su casa si cree que puede
contener plomo. Un inspector certificado puede medir los
niveles de plomo en la pintura de su hogar, o usted puede enviar
por correo muestras de cascaras de pintura a un laboratorio de

pruebas. Si tiene pintura a base de plomo, considere contratar

a un profesional para que la elimine. Pintar por encima puede
ser una opcidn aceptable si la pintura con plomo original no esta dafiada. No lije, raspe ni queme la pintura con plomo,
ya que puede liberar polvo dafino. El plomo puede causar muchos efectos nocivos para la salud, especialmente en
el cerebro, el sistema nervioso, el sistema sanguineo y los rifiones. La exposicién al plomo, incluso en niveles bajos,

representa un mayor riesgo para los niflos pequefios porque sus cuerpos aun se estan desarrollando.
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REDUZCA SU EXPOSICION
AL PLOMO EN EL AGUA POTABLE

El Cédigo nacional de plomeria permitié el
plomo como material en las tuberias hasta 1975
y permitié el uso de soldadura a base de plomo
en la plomeria hasta 1986. Algunas otras piezas
de plomeria o grifos de latén también pueden
contener plomo. Este plomo puede filtrarse en el agua

potable si ha estado en las tuberias durante varias horas. Si

le preocupa el plomo u otros metales en su agua potable,
deje correr el agua del grifo hasta que esté fria antes de usarla para beber, cocinar o preparar alimentos para
bebés. Esto puede ayudar a reducir el riesgo de exposicion al plomo y otros metales de las tuberias. Cada mes,
inspeccione los aireadores o rejillas en el grifo. Si encuentra residuos, limpielos para eliminar cualquier particula
que pueda contener plomo. Un filtro de agua en el grifo es una forma eficaz de eliminar el plomo del agua.

Asegurese de instalar y mantener el filtro correctamente y de que esté certificado segin la norma internacional

NSF para la eliminacién de plomo.

REVISE SI
HAY ASBESTO

Antes de 1990, el asbesto se usaba cominmente
como protecciéon contra incendios y aislamiento
contra el clima frio y el ruido. Usted puede ponerse en
contacto con un profesional para realizar una prueba de asbesto

si estd planeando renovaciones o demoliciones y su casa tiene

materiales de construccion que usted cree que puedan contener

asbesto. Esto incluye materiales como aislamiento, revestimiento
exterior, baldosas, tejas para techo, cemento y yeso. Si un
profesional encuentra asbesto, contrate a un especialista calificado en remocién de asbesto para deshacerse de él
antes de comenzar a trabajar. Evite manipular los materiales de asbesto usted mismo, ya que esto podria aumentar el
riesgo para su salud y la salud de su familia. Respirar fibras de asbesto puede causar cancer y otras enfermedades. Por
lo general, no existen riesgos significativos para la salud si los materiales que contienen asbesto estan bien unidos en los

productos y en buenas condiciones, sellados detras de paredes y tablas del piso, aislados en un atico y no se manipulan.

DONDE ENCONTRAR AMIANTO

v/ Aislamiento de edificios v/ Hornos y sistemas de calefaccén
v/ Baldosas para suelos y techosal ~  Pastillas de freno para coches y camiones

v/ Revestimiento de la casa v/ Cementoy yeso



GUARDE SUS ALIMENTOS
DE FORMA SEGURA

Almacene la comida en recipientes aptos para
alimentos, como en vidrio o acero inoxidable.
Evite verter liquidos calientes en recipientes de plastico que no
estén destinados a contener alimentos calientes. El calor puede

permitir que el plastico se filtre en la comida.

UTILICE RECIPIENTES APTOS
PARA MICROONDAS

Antesde calentarlosalimentos, retirelos de cualquier
empaque que no sea apto para microondas, como
las bandejas de estereofén o algunos recipientes
de plastico. Use recipientes de vidrio, cerdmica, plastico y
envoltura de plastico que estén etiquetados como aptos para
microondas. Los recipientes de un solo uso, como los botes de

margarina o de yogur, tienden a deformarse o a derretirse en el

microondas, causando potencialmente que sustancias quimicas

daninas se filtren en los alimentos.

USE SU EXTRACTOR DE CAMPANA

v CUANDO COCINE

Prenda el extractor de campana en la configuracién
mas alta cuando use su horno o estufa para ventilar
el vapor de agua y los contaminantes del aire.
Si no tiene una campana extractora o un ventilador que ventile
al exterior, abra las ventanas cuando sea posible. Diminutas
particulas de alimentos cocidos, grasas y aceites quedan

en el aire cuando freimos, rostizamos, asamos, salteamos,

tostamos, horneamos o quemamos alimentos.
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HAGA UNA PRUEBA
DE GAS RADON EN SU CASA

El radén es un gas radiactivo que se produce
naturalmente cuando el uranio presente en el
suelo y las rocas se descompone. Es invisible, sin
olor y sin sabor. Cuando el radén se libera del suelo al
aire exterior, se diluye y no es una preocupacién. Sin
embargo, en espacios cerrados como en las casas, éste

puede acumularse a niveles altos. Los niveles altos de
radén pueden ser un riesgo para su salud y la de su familia.

 La exposicion al radén es la causa nimero 1 de cancer de pulmén en los no fumadores.
La exposicidn a altos niveles de radén en el aire interior aumenta el riesgo de desarrollar cancer de pulmén. El riesgo
de cancer depende del nivel de raddn y del tiempo que una persona esté expuesta a esos niveles. La exposicidn

al raddén y el consumo de tabaco juntos pueden aumentar significativamente el riesgo de cancer de pulmén.

» Todas las casas en Canada tienen gas radon. Los niveles de concentracién de radén variaran de una
casa a otra, incluso si son disefnos similares y estan al lado. Sin importar la antigliedad, el tipo de construccién o
la ubicacién de su hogar, la Unica forma de estar seguro del nivel de radén en su hogar es realizando una prueba.

» Realice una prueba de detecciéon de radén en su hogar para reducir el riesgo de
cancer de pulmén para usted y su familia. Para comprar un kit de prueba a largo plazo, visite
www.takeactiononradon.ca. Siga las instrucciones al pie de la letra durante un minimo de 3 meses

durante los meses de otofo o invierno para realizar correctamente la prueba.

HAGA QUE SU HOGAR SEA
LIBRE DE HUMO

v

Las sustancias quimicas téxicas que se encuentran en el humo del tabaco
y el cannabis se inhalan cuando las personas respiran el humo de segunda
mano. Los no fumadores expuestos al humo de segunda mano tienen un mayor riesgo de

cancer de pulmén, enfermedad coronaria y enfermedades respiratorias.

UZCA EL USO
DE VELAS Y DE INCIENSO

Las velas y el incienso pueden ser una fuente
de particulas y otros contaminantes del aire
interior. Las particulas suelen consistir en humo, hollin,
particulas liquidas o sélidas en aerosol, o materia bioldgica
como moho, bacterias, polen y caspa de animales. Estas

pueden ser perjudiciales para su salud si se inhalan.




INSTALE DETECTORES DE c CACIONES € -
% ERTIFICACIONES CANADIENSE
HUMO Y MONOXIDO DE PARA DETECTORES DE MONOXIDO

CARBONO (CO) CERTIFICADOS DE CARBONO

Compre los detectores de humo y CO con una
marca de certificaciéon canadiense como CSA,

CERTIFIED

cUL, ULC o cETL directamente en el producto. L

Instale al menos un detector de CO especialmente en los C@ZS @®
pasillos cerca de los dormitorios, preferiblemente uno por

piso. Pruebe sus detectores de humo y CO regularmente. e-"} _@_- " (“]
Reemplace las baterias y el detector en si segun lo c c us
recomendado por el fabricante. La exposicién al CO puede Intertek Intertek
provocar problemas de salud que van desde cansancio

y dolores de cabeza, hasta dolor de pecho e incluso la @ cus

muerte, segln la cantidad de CO que haya en el aire. LISTED

LISTED .
HOMOLOGUE
Si usted renta, revise si hay detectores de humo y
mondxido de carbono (CO) certificados en Canadéa en su

unidad que renta.

PREVEA LA PROPAGACION
DEL MOHO

v

Inspeccione su hogar en busca de signos visibles
de moho o areas con demasiada humedad.
Mantenga los niveles de humedad entre el 30y el 50 %, utilice
un humidificador o deshumidificador si es necesario. Busque
manchas o decoloracién en pisos, paredes, ventanas, telas
y alfombras. Compruebe si hay un olor a “tierra mojada”.

Si encuentra pequefas cantidades de moho, limpielas con

aguayjabén paralavar platos. No necesita usar lejia. Considere
contratar a un profesional (o hablar con el propietario) para
limpiar areas grandes de moho o si el moho sigue apareciendo después de limpiarlo. Asegurese de solucionar
la causa raiz (dafios por agua, demasiada humedad o ventilacidon insuficiente) para evitar que vuelva a aparecer
mas moho. La exposiciéon al moho puede provocar efectos en la salud, como irritaciéon de los ojos, la nariz

y la garganta, y puede empeorar los sintomas del asma.

COSAS QUE PUEDEN ENMOHECERSE
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@ Paredes ﬁ Almohadas / Colchones @ Cualquier cosa que pueda mojarse



REDUZCA EL POLVO
Y LAS PARTICULAS

Limpie los pisos y las superficies duras con un pafio

L

Use fundas para colchones y

@ humedo o un trapeador para eliminar el polvo y la almohadas y lave la ropa de cama

suciedad. Pase la aspiradora semanalmente. semanalmente. La exposicion al polvo

Si es posible, use una aspiradora con un filtro y a los 4caros puede causar reacciones
LL de particulas de aire de alta eficiencia (HEPA) para alérgicas y empeorar condiciones de
atrapar particulas pequenas, incluido el polvo. salud preexistentes como el asma.

USE Y ELIJA PRODUCTOS

v BAJOS EN VOC

Utilice productos etiquetados como de "baja
emision” o "bajos COV”, ya que pueden liberar
menos compuestos organicos volatiles (COV).

D
h M La pintura, el barniz y los pegamentos a menudo tienen un olor
ﬁ [EJ perceptible que proviene de las emisiones que contienen COV.
— Elija productos de madera compuesta que cumplan con los
9@ limites de formaldehido establecidos. Estos productos tienen la
8 e —

declaracién “Cumple con el Titulo VI de TSCA" en la etiqueta.
Los productos de madera compuesta incluyen muebles,
gabinetes, encimeras y pisos. El formaldehido es un VOC comun.

REDUZCA EL OZONO
EN SU HOGAR

Usted puede reducir los niveles de ozono en su
hogar usando un aire acondicionado en lugar de abrir las
ventanas cuando el ozono esta en su punto méaximo (generalmente
en la tarde) y eligiendo cuidadosamente los purificadores de
aire, ya que algunos de ellos y otros equipos electrénicos liberan
pequenas cantidades de ozono dentro de la casa. El ozono a
nivel del suelo es un componente clave del smog urbano y puede

contaminar el aire interior. La exposicion prolongada al ozono
puede resultar en una disminucién de la funcién pulmonar.

Health Canada es el departamento Federal de Salud en Canada es el ministerio federal responsable de ayudar a los canadienses a mantener y
mejorar su salud. Health Canada tiene el compromiso de mejorar la vida de todos los canadienses y hacer que la poblacién de este pais se encuentre
entre las mas saludables del mundo, segun lo medido por la longevidad, el estilo de vida y el uso efectivo del sistema de atencién médica publica.

Egalement disponible en frangais sous le titre : Conseils pour votre santé a la maison.
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