


Bienvenido
Muchos de nuestros niños padecen de asma, y muchos de 

nosotros también. Por suerte, hemos aprendido bastante sobre 
cómo evitar lo que provoca los ataques de asma.

Podemos controlar algunas cosas que causan  
problemas en nuestros hogares.

Pero no podemos controlar las cosas que contaminan nuestro 
aire y que afectan a nuestros pulmones, a menos que levantemos 
nuestras voces para exigir leyes fuertes para limpiar nuestro aire.

Esperamos que  esta guía para combatir el asma le resulte fácil de 
usar; está diseñada para padres, maestros, médicos y enfermeros.

Y esperamos que le inspire a unirse a nosotros en nuestra  
tarea de limpiar nuestro aire.



¿Qué es el asma?
 

El asma es una enfermedad pulmonar crónica que causa 
episodios repetidos de jadeo, falta de aliento, presión en  
el pecho y tos. Si usted padece de asma, la tiene todo el  
tiempo, pero los ataques de asma solo surgen cuando  

algo le irrita los pulmones.

El asma es una epidemia nacional que afecta a casi  
26 millones de personas, incluidos siete millones de niños;  

y las cifras aumentan cada año.

El asma es la enfermedad crónica más común en la niñez,  
afecta a uno de cada 10 niños estadounidenses. Es la tercera  
causa de hospitalizaciones entre niños menores de 15 años.

Los niños son particularmente vulnerables al asma ya que sus 
pulmones aún están en desarrollo. Los pulmones inmaduros 
responden de manera diferente a los factores irritantes y a la 
contaminación que los pulmones desarrollados. Asimismo, 

los niños respiran más rápido que los adultos, incluso en 
proporción a su tamaño. Inhalan más aire por libra, lo que 

los expone a niveles desproporcionados de factores irritantes y 
contaminantes. 



Consulte a un médico
El asma es una afección médica de gravedad;  
tal como lo puede testificar cualquier madre  

que haya visto a su hijo luchar por la falta de aire.

Si sospecha que su hijo padece de asma,  
obtenga atención médica inmediata. 

Si sabe que su hijo padece de asma, siga el consejo  
del médico respecto a los medicamentos  

y a cómo controlar el asma.

Usted puede ayudar a reducir los brotes de asma y  
a reducir el uso de los medicamentos de emergencia  

y consultas médicas al evitar los factores  
que provocan los ataques de asma.



Factores desencadenantes en 
casa

Pasamos demasiado tiempo en interiores, ya sea en casa, en la 
escuela, o en el trabajo, y es allí donde quienes padecen de asma 

se exponen a los elementos que desencadenan los ataques. La 
buena noticia es que hay muchas cosas que  puede hacer para 

controlar los desencadenantes del asma en interiores.

Muñecos de peluche
Asegúrese de que todos los juguetes suaves se laven con 

regularidad en agua caliente con detergentes suaves.

Manténgalos limpios.
Lávelos con frecuencia y séquelos completamente.

Trate de guardar los juguetes en estantes o en cestas  
en vez de dejarlos en el piso.



Pestes y mascotas
Cepille las mascotas afuera.

Báñelas con frecuencia.

Lávese las manos después de acariciar a las mascotas.

No permita que los niños asmáticos duerman con ellas.

Limpie con la aspiradora el pelo de las mascotas en pisos y 
muebles.

Mantenga las jaulas fuera de las habitaciones.

Elimine las pestes tan pronto como sea posible usando repelentes 
físicos, no químicos. Los ratones y las cucarachas (y los desechos 

que dejan) pueden provocar ataques de asma, al igual que los 
pesticidas domésticos, por eso, elimine las pestes sellando 
y cubriendo los orificios y las grietas, reparando las fugas y 

limpiando los desechos de alimentos de inmediato. 

Recoja los recipientes de comida y de agua una vez que la mascota 
haya comido, de manera que las pestes no se alimenten.



Cigarrillos
Fumar no es bueno para nadie, y es especialmente  

perjudicial para quienes sufren de asma.

¡Deje de fumar! Y busque ayuda para dejar de hacerlo.

Polvo
El polvo transporta ácaros e insectos asquerosos que pueden 

provocar ataques de asma.

Limpie todo: limpie las superficies con un paño húmedo, no 
con un plumero, y use una mascarilla con filtro para que no 

inhale el polvo. Recuerde sacudir y pasar la aspiradora cuando la 
persona con asma esté fuera de casa. Sí, debe aspirar los muebles.

¡Las almohadas también acumulan polvo! Lave las almohadas 
como mínimo una vez al mes y evite las almohadas de plumas o 

de plumones de ganso. Lave toda la ropa de cama semanalmente 
en agua caliente para eliminar los ácaros.

Evite el desorden, de esa manera el polvo no  
tendrá dónde ocultarse. 



Alfombras y cortinas
Los pisos de madera son más fáciles de limpiar, por eso,  

piénselo dos veces antes de colocar esa alfombra  
abullonada de pared a pared.

Sacuda y lave los tapetes pequeños y las cortinas con regularidad.

Use bolsas y filtros HEPA en la aspiradora, los cuales  
son lo suficientemente finos para atrapar las partículas  

de polvo más pequeñas.

Productos de limpieza
Los ingredientes como el amoníaco y los ftalatos pueden 

empeorar el asma. Las fragancias, los compuestos orgánicos 
volátiles y los productos químicos inflamables también pueden 

irritar los pulmones.

Use productos de limpieza simples cuando sea posible, como 
agua, jabón, vinagre o bicarbonato de soda.



Moho y hongos
Repare las condiciones de humedad que posibilitan  

el crecimiento del moho; pueden ser una grieta  
o la falta de ventilación.

Retire el moho que se haya formado en su casa: 
limpie con agua y blanqueador suave, y repare las  

condiciones que causaron el crecimiento  
del moho, ya que de lo contrario regresará.

El líquido blanqueador es un irritante respiratorio,  
así que mantenga a quienes padecen de asma alejados  

durante la limpieza.

Elimine los materiales y objetos mohosos.

Consulte con un especialista para  
tratamiento si se trata de una  

contaminación grave de moho.



De adentro hacia fuera
Hay muchas cosas que podemos hacer para mantener a  

nuestros seres queridos alejados de las cosas que provocan  
el asma en nuestra propia casa.

Solo hay un problema:
la mayoría de nosotros salimos de la casa todos los días.

Caminamos a la escuela, nos desplazamos al trabajo y  
jugamos afuera en parques y zonas de juego.

Para quienes sufren de asma, el aire exterior presenta un 
abrumador grupo nuevo de factores que desencadenan el asma.

La única manera en que podemos controlar el aire en  
el exterior de nuestras casas es apoyar leyes fuertes para  

proteger la limpieza del aire.

Y, por supuesto, el aire contaminado entra en nuestras casas. 
 



Respiramos contaminación
El hollín, la niebla tóxica, los gases de combustión y los 

compuestos orgánicos volátiles son contaminantes comunes  
del aire en exteriores.

Provienen de las plantas eléctricas, fábricas, carros y camiones, 
desarrollos de gas natural, refinerías e incendios forestales.

Millones de estadounidenses viven en áreas que todavía exceden 
los niveles de seguridad establecidos por el gobierno.



¿En qué consiste un día de mala 
calidad del aire?

El ozono al nivel del suelo se forma cuando los contaminantes 
del aire provenientes de carros, plantas eléctricas y fábricas 

interactúan con la luz solar y el calor.

El ozono irrita los pulmones y puede provocar ataques de asma.

El hollín es un tipo de contaminante del aire, que se llama 
material particulado (PM). Las partículas se pueden alojar en el 

fondo de los pulmones e penetrar el torrente sanguíneo. 

Cuando se predice que el nivel de ozono en el suelo o los niveles 
de material particulado excederán los límites federales, la 

televisión, la radio y las fuentes por Internet informarán que será 
un día de mala calidad del aire.

Jugar, hacer ejercicios o caminar en exteriores en los días de 
mala calidad del aire es insalubre y peligroso para los niños que 

sufren de asma y para todos los niños.
 



¡Lideremos el camino!
Debemos unirnos para mantener leyes fuertes  

sobre la contaminación del aire.

Podemos hacer nuestro trabajo en casa, al proteger a nuestros 
seres queridos de los factores desencadenantes del asma, pero 

compartimos el aire en exteriores.

No permita que la contaminación mantenga a sus hijos alejados 
del parque. Más bien, mantengamos la contaminación alejada.

Únase a Moms Clean Air Force donde nos  
reunimos para limpiar nuestro aire.

www.momscleanairforce.org




