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Lista de Verificacion de la
Calidad del Aire Interior

La calidad del aire interior se refiere al aire que se encuentra dentro de los edificios y que
puede afectar la salud de las personas. Esta lista de verificacién cubre las fuentes comunes de
polucidn del aire en distintos espacios e incluye recomendaciones sobre cdmo proteger mejor
su salud de los efectos de la polucién del aire interior.

Resumen
Reducir la polucidn del aire en interiores es tan facil como contar hasta tres:

1. Control de las fuentes: Eliminar las fuentes de polucion del aire es la mejor manera de
mejorar la calidad del aire en interiores. Esto incluye cambiar a productos que emitan
menos particulas al aire, limpiar con regularidad y seguir todas las instrucciones que
figuran en las etiquetas de los productos.

2. Ventilaciéon: Aumentar el flujo de aire dentro de la casa. Esto incluye abrir puertas y
ventanas en los dias en que la calidad del aire exterior sea buena, usar abanicos para
permitir el flujo de aire, y utilizar los conductos de ventilacidn del bafio, lavadero o
cocina para dirigir el aire hacia el exterior de la casa.

3. Filtracién y purificacidn del aire: Uso de purificadores y filtros de aire en el hogar para
mejorar la calidad del aire en los espacios interiores. Esto incluye limpiar y cambiar
regularmente los filtros de aire de su sistema de climatizacidén o utilizar purificadores de
aire portatiles en toda la casa.

éCorro mavyor riesgo por la polucidn del aire en interiores?

Grupos vulnerables son mas propensos a sufrir efectos negativos en la salud debido a la
polucién del aire en interiores. Entre las personas que forman parte de estos grupos se incluyen
aquellas con asma, alergias, enfermedades pulmonares, enfermedades cardiovasculares,
embarazo, diabéticos, adultos mayores y nifos. Los grupos vulnerables pueden crear una
“habitacion de aire limpio” para reducir la exposicion a la polucién. Consulta el glosario al final
de esta lista de verificacion para obtener mas informacion.

Ademas, vivir cerca de fabricas, carreteras o calles con mucho trafico, o en zonas afectadas por
el smog o el humo, puede afectar considerablemente la calidad del aire interior. Factores
socioecondmicos, como pertenecer a un grupo histéricamente marginado o tener bajos
ingresos, pueden aumentar el riesgo derivado de la polucidn del aire interior. Otras actividades
pueden influir en los niveles de polucion del aire interior, como fumar —incluido el tabaquismo
pasivo—, usar cigarrillos electrénicos o incluso tener mascotas.
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¢Tienes O si e Las alfombras vy los tapetes retienen mas contaminantes y alérgenos que
alfombra? 0 No los pisos de superficie dura.
e Asegurate de aspirar las alfombras o los tapetes con regularidad con las
ventanas abiertas o usa una aspiradora con filtro HEPA.
e Sjes posible, elige pisos de superficie dura en lugar de alfombras y
tapetes.
éCon qué [ Cada dia e Mantener limpio su espacio es la forma mas facil de limitar su exposicién
frecuencia [0 Cada semana a las fuentes de polucién del aire en interiores.
limpias su salay | O Cada mes e Elige productos de limpieza certificados por los programas Safer Choice,
su recamara? 0 Menos de una Green Seal o EcolLogo para reducir la cantidad de polucién atmosférica
vez al mes gue emiten estos productos. A menudo, basta con agua y jabdn o vinagre.
e Mantén una ventana abierta siempre que estés limpiando y evita limpiar
los dias en que la calidad del aire exterior sea mala.
éEnciendes O si e Aunque a menudo se valoran por sus fines ceremoniales, religiosos o
velas o [ No medicinales, las velas y el incienso pueden emitir PM2.5 y COV.
incienso? e Considera optar por una vela sin tedir, hecha con cera natural, como la
cera de abeja o la de soya.
e No las uses por mas de 4 horas y asegurate de que haya buena ventilacién
mientras las uses, abriendo una ventana.
¢Tienes un O Si e Las chimeneas de lefia pueden generar niveles mas altos de PM2.5 y COV
fogén? 1 No en interiores que las de gas, aunque ambas producen cierta polucién.
e Una ventilacién y un mantenimiento adecuados de su chimenea reducen
Marque una su impacto en la calidad del aire interior.
opcioén: e Compra un detector de mondéxido de carbono y coldcalo en la misma
Lefa o Gas habitacién que la chimenea.
¢Tienes un O Si ® Reemplaza los filtros siguiendo las instrucciones de la caja, o cada tres
sistema central | ] No meses.
de refrigeracion ® Asegurate de usar filtros que indiquen “True-HEPA” para obtener la mejor
o calefaccion? calidad del aire. Un filtro MERV 9-13 es la mejor opcidn si perteneces a un
grupo de personas sensibles.
{Tienesunaire | [ Si ® Sisu aire acondicionado de ventana cuenta con un modo denominado
acondicionado | [ No “ventilacion, aire fresco o extraccion”, este permitira que entre aire del
de ventana? exterior al interior.
® Asegurate de activar el modo de recirculacion los dias en que la calidad

del aire exterior sea deficiente, para no aumentar la polucién en el
interior.
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éPracticas O Pintura/ Todas estas actividades emiten algun tipo de particulas o compuestos
alguna de las Artesania/ Costura organicos volatiles (COV).
siguientes U Carpinteria Cuando realices estas actividades, abre una ventana para mejorar la

actividades de
ocio en su casa’?

[ Soldadura
O Impresion 3D
[ Disefio de ufias

ventilacion.

Considera la posibilidad de realizar trabajos de carpinteria, soldaduray
tapiceria al aire libre para proteger la calidad del aire interior. Usa una

[ Tapiceri .
apiceria mascarilla N95 para proteger sus pulmones.
¢Has comprado | OJ Si Los muebles nuevos son una fuente significativa de formaldehido debido
muebles 0 No a un proceso conocido como “emisién de gases”.
nuevos en el Dejar reposar los muebles en un area bien ventilada, al aire libre o en el
. < 5
uftimo anor garaje durante al menos 72 horas puede reducir los efectos de la emisidn
de gases.

éCon qué L] Cada dia Lava su ropa de cama cada semana para eliminar los alérgenos de su
frecuencia lavas | [J Cada semana espacio para dormir.
su rop;a de [ Cada mes Si estd pensando en comprar ropa de cama nueva, opta por aquella que
camar [J Menos de una cuente con la etiqueta de hipoalergénica.

vez al mes
¢Qué tipo de O Cortinas Limpiar regularmente las cortinas de sus ventanas, o el alféizar y el vidrio

proteccion
tienes en sus

O Persianas/
cortinas enrollables

mismo si no tienes cortinas, cada semana le ayudara a evitar que se
acumule el polvo en su casa.

ventanas? J Ninguna
¢Su mascota 0l si Las mascotas liberan caspa, un alérgeno que afecta la calidad del aire en
duermeen la L1 No el interior.
mlsma » Si eres especialmente sensible a los alérgenos, considera alejar el lugar
habitacion que donde duerme su mascota de su habitacion.
usted?
¢Tienes plantas | I Sf Ciertas plantas, como la sansevieria, la planta arana, el lirio de la paz, el
en su cuarto? 0 No ficus y el aloe vera, mejoran la calidad del aire interior al eliminar la
polucion del aire
Para obtener mejores resultados, coldcalas cerca de los lugares donde
pasas mucho tiempo y utiliza al menos 3 o 4 plantas.
¢éSe harealizado | [ Sf El raddn es la segunda causa principal de cancer de pulmén, después del
alguna prueba | O No tabaquismo.

de raddn en su
casa’

Debido a la forma en que el raddn se forma naturalmente en el sueloy los
minerales, el sdtano tiene niveles de radén de 2 a 4 veces mas altos que
en el resto de la casa.

Asegurate de realizar una prueba de radén. Si descubres que tienes
niveles peligrosos, consulta a un experto para mitigar la causa.

Visita denvergov.org/radon para obtener mas informacion.
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¢Tienes una asi e Cocinar es a menudo la mayor fuente de polucién del aire en
campana O No interiores.
extractora sobre e Los métodos de coccién como freir, asar, saltear y hornear pueden
la estufa? liberar mas particulas que otros métodos, como cocinar al vapor,
hervir o usar el microondas.

e Para reducir la polucién, enciende la campana extractora cuando
cocines. El aire de escape debe salir al exterior. Usa los quemadores
traseros en lugar de los delanteros, ya que las rejillas de ventilacion
suelen cubrir por completo los quemadores traseros.

e Sinotiene una campana extractora o si el aire de escape no sale al
exterior, mantén una ventana abierta mientras cocinas para mejorar
la ventilacion. Mejor aun, ten un ventilador cerca y dirigelo hacia la
ventana abierta.

éTienes O si e Ademas de transmitir enfermedades, las plagas y los roedores
problemas con I No pueden afectar la calidad del aire en el interior.

plagas o e Asegurate de limpiar las migas y los derrames de comida lo antes
roedores? posible.

e Guarda los alimentos y la basura en recipientes cerrados.

e Utiliza primero los métodos menos toxicos para el control de plagas.
Si es necesario usar pesticidas, asegurate de seguir todas las
instrucciones del empaque y de guardar todos los alimentos antes
de usarlos.

éHay agua O si e Elagua estancaday las fugas crean el ambiente perfecto para que se
estancada o I No forme moho y atraigan plagas.
fugas? e Vaciey limpie las bandejas de goteo del refrigerador con

regularidad.
Revise las tuberias para detectar cualquier fuga de agua lo antes
posible.
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¢Tienes una ventana o O si e Después de bafiarte, abre una ventana o usa el extractor de techo
un ventanillo en su 0 No para eliminar la humedad de la habitacion.
bafio?
éUsas aerosoles parael | [OSi e Los productos de cuidado personal emiten COV y particulas en el
cabello, perfume o 0 No aire de su hogar y pueden desencadenar ataques de asma'y
colonia, o cualquier alergias.
otro producto en polvo, e Considera abrir una ventana o encender un purificador de aire
en aerosol o cuando uses estos productos.
perfumado?
éUsas cloro en su bafio? | [JSi e Elcloro se considera uno de los productos quimicos domésticos
1 No mas daiinos para la salud de los pulmones y la garganta.
e Nunca mezcles el cloro con otros productos de limpieza. Cuando
uses cloro, asegurate de que el area esté bien ventilada.
¢Tienes grietas en la Osi e Sellar las areas alrededor de los lavabos o las regaderas con un
regadera o cerca del 1 No sellador a base de silicona puede prevenir la aparicion de moho.
lavabo?
éTienes unalavadoray | [OSi e Asegurate de que el conducto de salida de la secadora esté
secadora en su casa? 0 No conectado al exterior y no esté obstruido por residuos.

Considera usar detergentes sin fragancia para reducir la cantidad
de COV a los que estas expuesto.
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GLOSARIO

Mondxido de carbono (CO)

Un gas inodoro, incoloro y téxico. Como es
imposible detectarlo sin un detector de
monodxido de carbono, el CO puede matarte
antes de que te des cuenta de que estd en su
casa. En 2024, la intoxicacién por CO causé
la muerte de mas de 50 personas en
Colorado.

Se encuentra _comunmente: chimeneas y
calderas, gases de escape de automoviles,
equipos que funcionan con gas, como
estufas o generadores, y humo de tabaco.

Habitacion de aire limpio
Una habitacion con aire limpio que sirva de
refugio cuando la calidad del aire exterior
sea mala. Para crear una habitacién con aire
limpio, elige una habitacion con pocas o
ninguna fuente de polucion del aire interior.
Sella las ventanas y puertas para evitar que
la polucidn exterior entre al interior. Usa un
purificador de aire para reducir aun mas la
olucidn en la habitacion. Lo ideal seria que
uera su recamara, o un lugar donde pases
mucho tiempo y que se pueda aislar del
resto de la casa.

High Efficiency Particulate Air (HEPA)

Filter

El término HEPA se utiliza para describir un
tipo de filtro recomendado para
purificadores de aire debido a su capacidad
para eliminar al menos el 99,7 % del polvo,
el polen, el moho, las bacterias y otras
partl'culas en suspensién. Da prioridad a los
‘filtros HEPA auténticos” para garantizar los
mejores resultados; evita los “filtros tipo
HEPA”. Se recomienda su uso en filtros de
aire, purificadores de aire y aspiradoras.

Moho

Es un contaminante biolégico que se
presenta de forma natural. En interiores, el
moho puede causar irritacién en los ojos, la
piel, la nariz, la garganta y los pulmones. Los
grupos vulnerables, como las personas con
asma, pueden tener reacciones mas intensas
al moho.

Se encuentra _comunmente: cerca de las
instalaciones de plomeria, como lavabos y
regaderas.

Fuentes de polucion al aire libre

La polucién del aire exterior no se queda
afuera. Fendmenos como el humo de los
incendios forestales, el calor extremo o
incluso la hora del dia pueden influir en la
polucion del aire en el interior. Las fuentes

externas pueden infiltrarse en el hogar a
través de grietas o de un aislamiento
inadecuado. Con esta lista de verificaciéon
podemos identificar los riesgos potenciales y
prepararnos para ellos.

Particulas en suspension (PM)

Particulas finas que componen el aire que
respiramos. Estas particulas varian en
tamafio y las mds comunes son las PM 2.5y
las PM 10, cuyos nombres se refieren al
diametro medido en micrometros. Al
inhalarlas, estas particulas pueden ser
daiiinas para los pulmones, el corazén y el
cerebro.

Se encuentran _comunmente: PM 10: en
areas donde hay mascotasy cerca de lugares
polvorientos. PM 2.5: suelen generarse a
artir de la combustién, como al cocinar,
umar o quemar algo.

Radon

Un gas radiactivo inodoro e invisible que se
libera de forma natural de las rocas, el suelo
y el agua. Puede infiltrarse en las viviendas a
través de los cimientos y acumularse en el
aire. Segun la EPA, fumar puede aumentar
aproximadamente 10 veces el riesgo de
padecer cancer de pulmén relacionado con
el raddn. Visita denvergov.org/radon para
obtener mas informacion.

Se encuentra _comunmente: sétanos y
departamentos subterraneos, pero puede
estar presente en toda la vivienda.

Compuestos organicos volatiles (COV)
Gases que se emiten al aire a partir de
productos o procesos. Las fuentes de COV en
Interiores suelen producir olores fuertes. Las
concentraciones de muchos COV son
sistematicamente mds altas en interiores
que en exteriores debido a que las tasas de
intercambio de aire son mas bajas en el
interior que en el exterior. Cuando se inhalan,
estas particulas pueden ser dafinas para los
ojos, la nariz, la garganta y el sistema
nervioso.

Se encuentran comunmente en: lejia,
aerosoles, materiales de construccién y de
decoracion, ¥ equipos de oficina como
impresoras y fotocopiadora
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