
Obtenga más información en:
La Red de la Alergia y el Asma para Madres de Asmáticos.
“Allergy and Asthma Network* Mothers of Asthmatics”
1-800-878-4403
En el Internet: www.aanma.org

La Asociación Americana del Pulmón
“American Lung Association”
1-800-586-4872
En el Internet: www.ala.org

La Fundación de Asma y Alergias de los Estados Unidos
“Asthma and Allergy Foundation of America”
1-800-727-8462
En el Internet: www.aafa.org

La Agencia de Protección Ambiental
“Environmental Protection Agency (EPA, por sus siglas en inglés)”
Para aprender más sobre cómo controlar los factores causantes del asma
en el interior de su vivienda, visite www.epa.gov/espanol. Llame al número
sobre la Calidad del Aire Interior de la Agencia de Protección Ambiental al:
1-800-438-4318 para ordenar materiales acerca de los factores causantes del asma.

Para aprender más sobre el Índice de la Calidad del Aire visite
www.airnow.gov.

Centros para el Control y la Prevención de Enfermedades
“Centers for Disease Control and Prevention”
Para aprender más sobre el asma, visite www.cdc.gov/spanish/alergias.htm.

Ayude a su niño a controlar

el asma



Agencia de Protección
Ambiental de
los Estados Unidos

División de Ambientes Interiores
Oficina de Aire y Radiación 

United States Environmental Protection Agency
Indoor Environments Division 
Office of Air and Radiation

EPA 402-F-05-021
December 2005

Llame gratis a uno de los números
de teléfono que están en la parte de
atrás de este folleto para:

Hablar con un especialista en asma.

Encontrar un grupo de apoyo cerca de su casa.

Participar en programas para que usted o su niño
aprendan a controlar el asma.

Pedir materiales para aprender más acerca del asma.

Anote el número de la asociación de asma en su área.
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Las mascotas
¿Qué clase de mascotas?
Las mascotas tales como los gatos y los perros.

Lo que usted puede hacer:

• Busque otro hogar para su gato o su perro.

• Mantenga las mascotas fuera de la casa si es posible.

• Si usted tiene que mantener sus mascotas adentro,
manténgalas fuera del dormitorio de su niño.

• No permita que las mascotas se suban a sus muebles.

• Aspire las alfombras y los muebles cuando su niño
no esté cerca.

Aspire cada semana para que haya
menos pelo de sus mascotas y polvo.
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Las cucarachas y otras plagas
¿Dónde buscarlas?
Búsquelas en las áreas con comida y agua, tales
como la cocina y el baño. Las encontrará en donde
usted guarda las bolsas de papel, cajas de cartón,
los periódicos o las áreas como en el sótano.

Lo que usted puede hacer:

• Mantenga las superficies de la cocina, lavaplatos,
mesas y pisos limpios y sin desorden. Lave los platos,
limpie las migajas y cualquier derrame de líquidos
de inmediato.

• Guarde la comida en envases bien sellados.

• Selle las grietas o agujeros en
los gabinetes. 

• Cuando sea posible use cebos
o trampas para cucarachas en
lugar de aerosoles y veneno
en polvo.

• Mantenga tapados
los basureros.

Tape la basura para mantener
alejadas las plagas.
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El moho
¿Dónde se encuentra?
El moho sale en las áreas húmedas, como cocinas,
baños y sótanos.

Lo que usted puede hacer:

• Si usted ve moho en las superficies, límpielo
con agua y jabón. Deje que el área se seque por
completo.

• Use ventiladores que sacan el aire o abra las
ventanas del baño y la cocina cuando se esté
bañando, cocinando o lavando los platos.

• Arregle las goteras de agua tan pronto como
pueda para evitar que el moho crezca.

• Seque por completo con un paño
las cosas mojadas o húmedas.
No deje pasar más de un día o
dos para evitar que el moho salga.

Arregle las goteras de agua pronto
para evitar que el moho crezca.
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Cuando cocine en una estufa de gas encienda el 
ventilador que saca el aire.

Dióxido de nitrógeno
¿Qué es?
El dióxido de nitrógeno es un gas que puede molestar
los ojos, la nariz y la garganta. Éste también puede
causar dificultad al respirar.

Dónde se encuentra:
Este gas puede venir de los aparatos dentro de la casa
que queman combustible. Estos son, por ejemplo, el
gas, keroseno y la madera. Si usted no abre la puerta o
ventana para dejar entrar el aire fresco, este gas puede
acumularse en grandes cantidades. Si esto pasa, hay
posibilidad de que usted se enferme.
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Dióxido de nitrógeno. Lo que usted puede hacer:

• Si es posible, utilice los aparatos que queman
combustible que tienen ventilación hacia afuera.
Siempre siga las instrucciones de fábrica para usar
estos aparatos. Nunca use parrilla con carbón dentro
de la casa o el garaje. 

• Las estufas de gas para cocinar: Si usted tiene un
ventilador en su estufa, úselo cuando cocine. Si no
tiene un ventilador de estufa abra una ventana un
poquito. Nunca use la estufa para calentarse o
calentar su casa.

• Los calentadores de gas o de keroseno sin
ventilación: Use el combustible adecuado y
mantenga el calentador calibrado en la forma
correcta. Abra una ventana un poquito.  Use el
ventilador que saca aire cuando usted esté usando
el calentador.

• Las estufas de leña: Asegúrese de que las puertas
de la estufa cierren bien. Siga las instrucciones de
fábrica para encender, quemar y apagar la leña.

• Las chimeneas: Siempre abra la ventanilla de la
chimenea antes de encender el fuego.
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Contaminación del aire exterior
¿Qué es?
Las pequeñas partículas y el ozono provienen del gas
que sale de los carros, las fábricas, el humo y el polvo
de las carreteras.

Dónde encontrar información:
Durante el informe del tiempo local, preste atención
al Índice de Calidad del Aire (AQI, por sus siglas en
inglés), durante el reporte del tiempo en su área. El
Índice de Calidad del Aire le ofrece datos claros cada
día sobre si la calidad del aire ambiental en su área
podría ser un problema para la salud.

El Índice de Calidad del Aire utiliza
colores para mostrar qué tan
contaminado está el aire. El
verde y el amarillo significan
que los niveles están bajos.
El naranja, rojo y el púrpura
significan que los niveles de
contaminación pueden
empeorar el asma.

Preste atención al Índice de Calidad del Aire
durante el informe del tiempo en su área.
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Contaminación del aire exterior y lo que usted
puede hacer:
Cuando el reporte del Índice de Calidad del Aire
indique que los niveles no son saludables (naranja, rojo
o púrpura):

• Permítale a su niño jugar afuera de su casa en los
momentos en que la calidad del aire sea mejor. En
el verano, podría ser por la mañana.

• Limite los juegos donde su niño corra mucho
durante largo tiempo.

Póngale atención a su niño cuando tenga señales de
aviso de asma. Si usted ve que le empiezan las señales,
limítele las actividades afuera de la casa. Asegúrese de
preguntarle al doctor de su niño sobre este tema.
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Una nota acerca de los irritantes
químicos
Los irritantes químicos que se encuentran en algunos
productos del hogar pueden hacer que el asma de su
niño empeore. El asma de su niño puede empeorar si
está rodeado de productos con o sin perfume. Estos son
los limpiadores como el amoníaco y a lejía o los
blanqueadores. También lo son las pinturas, los
pegamentos, los pesticidas, los cosméticos o los
desodorantes ambientales.

Si usted ve que el asma de su niño empeora cuando
usted usa cierto producto, trate de usar otro producto. Si
usted tiene que usar ese producto, entonces debe:

• Asegurarse que su niño no está cerca.

• Abrir las ventanas y las puertas o usar un ventilador
que saque el aire hacia afuera. 

Recuerde: Siempre siga las instrucciones en la etiqueta.
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Para repasar Parte 2
• Lea acerca de los factores que le causan asma a

su niño.

• Aprenda todo lo que pueda sobre los factores que le
causan asma a su niño.

• Colabore con el doctor de su niño para hacer un
plan que controle lo que le causa el asma en su
hogar. Enséñele a su niño cómo evitar los factores
que le causan el asma que se encuentran fuera de
su casa.

• Asegúrese de que todas las personas que atienden a
su niño conocen los factores causantes del asma de
su niño y sepan cómo controlarlos.

• Consulte con el doctor de su niño si usted ha
eliminado los factores causantes del asma y él o ella
no se mejora.
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Anote el nombre de su niño aquí:

Anote el nombre y número de los doctores
de su niño aquí:

Anote el número del farmacéutico de la familia aquí:

Anote las preguntas para el doctor
(o los doctores) aquí:
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