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Las sustancias toxicas son co-
munes en nuestro entorno, tanto
en los interiores como al aire libre.
Las sustancias quimicas perjudi-
ciales que se adhieren al polvo, las
emanaciones de los productos de
limpieza y renmovaciénodelacion-
novacion, las sustancias quimicas
deen los plasticos, el mercurio
deen los pescados, todos pueden
tener un impacto serio grave sobre
en la salud de los nifios. La buena
noticia es que los padres pueden
tomar algunas medidas sencillas,
ademas de lo que ya hacen, para
reducir los riesgos en la casa.

Los niflos corren mas riesgos que
los adultos porque sus defensas
naturales no estan completamente
desarrolladas. Los bebés y los
nifios pequefos, ademas, exploran
el mundo con las manos y la boca,
lo cual los expone mas a las
sustancias perjudiciales. Esta guia
ayudara a los padres a proteger a
sus hijos al ofrecerles sugerencias
para “crearonstruir un medio
ambiente seguro para los nifios”.

Para ver mas informacion
y recursos sobre como
crearonstruir un medio

ambiente seguro para los

nifos, visite:

www.healthy

forkids.ca

Como crear
ambientes sanos

Para los NINOS

Seguridad en

la casa

5 COSAS QUE SE PUEDEN
HACER PARA PROTEGER A
LA FAMILIA

;Desea crear un ambiente sano en la
casa para sus hijos, pero no sabe por
donde comenzar? Estas son cinco
areas donde puede realizar un im-
pacto inmediato con medidas sencil-
las y sin gastar mucho dinero.

’,/zﬂ Elimine el polvo

e F| polvo doméstico es una de las principales
fuentes de exposicion infantil a sustancias
toéxicas y la mayor parte proviene del
desgaste normal de productos de consumo.

e | impie con una aspiradora de buena calidad
o simplemente con un pafio himedo o un
trapeador mojado (la limpieza en seco del
polvo se limita a hacerlo circular nueva-
mente al aire). Aspire 0 pase un trapeador
himedo una vez a la semana, o dos si tiene
un nifio que gatea.

e Quitese el calzado en la puerta para
minimizar la cantidad de suciedad que entra
a la casa. Use alfombras lavables a la
entrada lavelos separados de la ropa.

e Para reducir la cantidad de polvo en la
casa,evite el desorden y guarde los juguetes
en recipientes cerrados.

~ 2 Respete el medio
ambiente cuando limpia

e [ dvese las manos con frecuencia, con jabon
comun y agua tibia: los médicos recomiendan
no usar jabones antibacterianos.

e Use productos de limpieza que no sean
toxicos. El bicarbonato de soda es bueno
para limpiar lavatrastos y bafios; el vinagre
mezclado con agua da buen resultado para
las ventanas, las superficies y los suelos. No
es necesario usar cloro para la mayoria de
las tareas de limpieza.

e No use “desodorantes” ambientales.
Ademaés, elija detergentes para ropa sin
perfume y evite el uso de toallas suavizado-
ras para las secadoras. Los perfurmes de
estos productos contienen sustancias
quimicas potencialmente perjudiciales.

e Evite la limpieza en seco o busque una
tintorerfa que use métodos no toxicos.

e Y, por supuesto, guarde todos los limpia-
dores y las demés sustancias quimicas
domésticas fuera del alcance de los nifios.

3Actﬂe correctamente
cuando hagarealice
renovaciomodelaciones
e |os nifios y las mujeres embarazadas deben
permanecer fuera de las areas que se
remodelan para evitar la exposicion a

sustancias quimicas potencialmente
perjudiciales.

Mantenga controlado todo el polvo. Aisle el
resto de la casa con respecto al lugar que se
remodela; use laminas plasticas y cinta
adhesiva de plomeria y cierre las ventila-
ciones de la refrigeracion y la calefaccion.
Especialmente en las viviendas mas antiguas
(construidas antes de 1978), el polvo de una
renovacion puede contener niveles altos de
plomo, que es tdxico para un cerebro en
desarrollo.

Elija pinturas, acabados y adhesivos menos
toxicos. Busque los productos con la
leyenda “sin VOC”, “cero VOC” o “bajo
contenido de VOC” (compuestos organicos
volatiles) en la etiqueta. Abra las ventanas y
use ventiladores para que entre aire puro
durante y después del uso de estos productos.

e Guarde la ropa y el calzado de trabajo en una
cesta separada o en un cobertizo o garaje.
Lavelos separados del resto de la ropa.

@f 4Tome medidas
drasticas con respecto
al plastico
e No use recipientes de plastico ni envoltura
de plastico en el microondas, incluso

aunque en el envase se indique que es
“seguro para microondas”. Las sustancias



quimicas perjudiciales pueden pasar del
plastico a los alimentos y las bebidas.

e Guarde los alimentos en recipientes de
vidrio o ceramica en lugar de plastico.

e Cuando caliente leche, use un recipiente
gue no sea de plastico. Cuando el liquido
se haya enfriado, transfiéralo a botellas.

e Coma alimentos frescos o congelados
cuando sea posible para reducir la
exposicion al BPA (bisfenol A), un aditivo
plastico que se usa en el revestimiento de
la mayoria de las latas de alimentos y
bebidas.

e Evite los mordedores, los baberos, los
juguetes para el bafio, las cortinas de bafio
y otros articulos que contengan PVC o
vinilo (un tipo de plastico blando). Estos
elementos pueden contener sustancias
quimicas perjudiciales llamadas ftalatos,
que se prohibieron en los juguetes
infantiles en junio de 2011.

&> 5 cocine pescado
mas sequro

e Flija variedades de pescado con bajo
contenido de mercurio, una sustancia
guimica perjudicial para el cerebro. Las
opciones saludables incluyen la macarela
del Atlantico, el arenque, la trucha arco
iris, el salmén fresco o enlatado y la tilapia.

e Si come atun enlatado, busque las
variedades “bajas en grasa (light)”, ya que
tienen menor contenido de mercurio que el
atun albacora o “blanco”.

e Si pesca peces por deporte en aguas
locales, consulte los avisos de su provincia
0 su territorio para ver si son seguros para
comerlos.

Centrarse en estos cinco
“puntos candentes” es un
excelente comienzo. Para
ver mas informacion sobre
cémo mantener seguros a

sus hijos, visite:

WWW.

forkids.ca

Es posible que las sustancias quimicas del polvo y los productos de limpieza
0 el mercurio del pescado no hagan que sus hijos parezcanse vean o se
sientan enfermos. Pero la exposicion a cantidades bajas de sustancias
téxicas puede tener efectos a largo plazo, con frecuencia sutiles, sobre el
desarrollo del cerebro, los pulmones y el sistema reproductivo en desarrollo
de un feto o un nifio pequefio. Los cientificos todavia no comprenden todos
estos efectos. Sin embargo, cuando se trata de la salud de los nifios, mas
vale prevenir que lamentarlamentatcurares mejor estar seguros que lamen-
tarse. Las cantidades bajas de sustancias perjudiciales pueden acumularse.
Pero también pueden aumentar sus esfuerzos por reducir las exposiciones
diarias si sigue sugerencias ambientales sencillas para crearonstruir un
medio ambiente seguro para los nifios como las “5 principales” que se
presentan en el interior.

Sugerencias para un embarazo saludable

Las mujeres embarazadas pueden hacer muchas cosas para fomentar el
desarrollo sano de sus bebés; esto incluye evitar el humo del tabaco y el
alcohol. Las mujeres embarazadas y sus familias también pueden tomar
medidas para reducir la exposicion a determinadas sustancias perjudiciales
que se suelen encontrar en la casa. Hay datos cientificos que muestran que la
exposicion, durante el embarazo, a la contaminacion y a sustancias quimicas
téxicas de los productos puede ser perjudicial para la salud y el desarrollo del
bebé. Los riesgos se pueden reducir de las siguientes maneras:

e Evite la exposicién a emanaciones de
pintura, polvo de remodelaciones y
determinados materiales de construccion
que pueden tener efectos perjudiciales
durante el embarazo.

e Elija pescado con muy bajo contenido de
mercurio, evite comer pescado crudo para
disminuir el riesgo de intoxicaciones
alimenticias y respete los avisos sobre el
pescado local.

e Siga una dieta saludable al comer. La
ingesta de cantidades suficientes de calcio,
por ejemplo, puede reducir la cantidad de
plomo que absorba el cuerpo.

e Evite cambiar las bolsas de aspiradoras o
vaciar el cubo de una aspiradora central si
esta embarazada: el polvo doméstico puede
contener numerosas sustancias perjudi-
ciales. Tampoco les pida a los nifios que
hagan esta tarea.

Evite el uso de productos de limpieza
agresivos, de olor fuerte durante el embara-
70, especialmente los que tienen simbolos
de peligro en la etiqueta. Estos productos
se han relacionado con problemas respira-
torios y asma en los nifios cuando llegan a
la edad preescolar. Algunos también
contienen sustancias quimicas que pueden
afectar las hormonas del cuerpo.

iLa leche materna es lo mejor! Los expertos coinciden en que la lactancia materna
es la opcion mas sana para los bebés y las madres. Mientras da el pechoamamanta,
asegurese de descansar lo suficientetener abundante descanso y de alimentarse
con una dieta sana con bajo contenido de grasas de origen animal.

La CPCHE (Canadian Partnership for Children’s Health and Environment, Asociaciéon Canadiense para la Salud y el Medio Ambiente Infantil) es grupo de organizaciones medio-ambientales,
de salud publica, del cuidado de los nifios y de médicos que han colaboradora juntamente desde 2001 para trabajar en la proteccién de la salud infantil con respecto a la sustancias quimicas
toxicas y la contaminacién. Nuestro objetivo es despertar la conciencia publica y posibilitar la accion individual y, al mismo tiempo, reclamar al gobierno y las empresas que adopten mas
politicas y préacticas de proteccién. Juntos, podemos crear ambientes mas sanos para los nifos.
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