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Noticia general
Contaminacién en el hogar
- e Sata Contreras
Contaminacion en el hogar T
Tras las lluvias, las temperatu-  hastaunterciode lacargadeen-  bles a estas causas. la exposicion a esta contamina-  mitar el usa de estufas a parafi- lfmﬁ L

ras descendieron y la circulacion
de los virus respiratorios estd en
alza, lo que hace necesario refor-
zar el llamado a cuidarnos, cui-
dando de mantener una adecua-
da ventilacion en nuestros hoga-
res, utilizando de la calefaccion y
manteniendo rutinas que nos
ayuden a pasar de mejor mane-
ra los meses de frio,

La Organizacion Mundial de la
Salud (OMS) ha destacado que
una parte significativa de la car-
gamundial de enfermedades po-
dria reducirse mediante interven-
ciones de salud ambiental y ocu-
pacional. En pafses en desarrollo,
estas medidas podrian reducir

fermedades. La contaminacion
intradomiciliaria es un problema
grave que contribuye a este pa-
norama.

Aunquie solemos sentirnos se-
guros en nuestros hogares, la
realidad es que la contaminacion
delaire afecta incluso en esos es-
pacios. Por ejemplo, las infeccio-
nes respiratorias, que son una
causaimportante de hospitaliza-
cién, estan estrechamente rela-
cionadas con la contaminacion
del aire, el uso de combustibles
sélidos como |a lefia y el taba-
quismo en el hogar. Se estima
que el 42% de las infecciones
respiratorias bajas son atribui-

En algunas regiones, como en
el sur de nuestro pafs, el uso ge-
neralizado de estufas y cocinas
que funcionan con lefia como
combustible es un problema im-
portante de calidad del aire. Aun-
que se han implementado medi-
das para promover el cambio a
combustibles mas limpios, como
el apoyo estatal y las restriccio-
nes, persisten debido a factores
econdmicos y culturales arraiga-
dos. El uso de aparatos ineficien-
tes para la combustion, como
braseros y salamandras, contri-
buye atin més a la contaminacin
intradomiciliaria.

Estudios han demostrado que

cién dentro del hogar puede pro-
vocar problemas respiratorios
agudos y cronicos. Esto se agra-
va en invierno, cuando las bajas
temperaturas llevan a las perso-
nas a permanecer en interiores
sin una ventilacion adecuada, au-
mentando su exposicion a mate-
ria particulada, bacterias, hon-
gos, virus y otros alérgenos. In-
cluso en nuestros lugares de tra-
bajo, los sistemas de ventilacion
pueden albergar contaminantes
que afectan nuestra salud.

Para reducir esta contamina-
cion en nuestros hogares, es cru-
cial sequir algunas recomenda-
ciones practicas: Entre ellas, li-

na o de gas catalticas, encen-
diéndolas solo por periodos cor-
tos y manteniendo una ventana
semiabierta para la ventilacion.
No dejar encendidas |as estufas
de combustion interna durante
la noche. Es necesario ventilar las
habitaciones diariamente, ya que
la calidad del aire en el interior
siempre serd inferior a la del ex-
terior. Un punto clave es mante-
ner en buen estado los electro-
domésticos como la cocina, el ca-
lefon y las estufas y mientras co-
cing, airear los espacios para evi-
tar la acumulacion del vapor.
Ademas, aunque parezca ob-
vig, se recomienda evitar los am-
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bientes con hume de cigarrillo y
no fumar en interiores sin venti-
lacién y en presencia de perso-
nas vulnerables como nifios, em-
barazadas o ancianos. Utilizar
métodos de limpieza que no le-
vanten polvo, como paiios hiime-
dos en lugar de barrer. En la ali-
mentacion, priorizaruna dieta ri-
caenzinc y vitamina C para for-
talecer el sisterna inmune, con-
sumiendo alimentos como pes-
cado, pollo, carnes rojas, kiwi, li-
man, naranja y berries.
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