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Staying Healthy Indoors

Air pollution is not just an outdoor problem. Sick Building Syndrome (SBS) occurs

Air inside homes, schools and work places can when several people are sickened by

become polluted and cause health problems. the same indoor environment. SBS

Particles and gases can come inside through a symptoms are usually mild. Most go o @;
window or vent. But more often, indoor air away as soon as the pollution source is s ) ﬁ
pollution has an indoor source. eliminated. Many pollutants are easy to ’

identify. Others are hard to identify and can cause

Indoor sources include: tobacco smoke, fuel oil, diseases that show up much later,

cooking gas, wood fires, mold and mildew. Some
other sources are: building materials, furnishings, The best way to improve indoor air quality is to
household cleaners and personal hygiene products.  open windows for at least ten minutes a day.

Trigger of the Month: Fragrances ? Question from a Parent ?

Although fragrances are designed How can I know if and when to use an air humidifier?
to “improve” the air, they work by
releasing chemicals. Most people
who wear perfume or aftershave
want to smell sweet. They may not Fragrance

know that strong fragrances can trigger asthma.

Use a hygrometer to measure the humidity inside
your home. If the level is below 30% a humidifier

(or vaporizer) can ease the discomfort of a dry nose,
throat, lips, and skin. But you must shut off the
humidifier when it reaches 45%. Humidity levels over
The same is true for air fresheners. They may smell | 45% promote growth of mold, bacteria and dust mites,
nice but they contain toxic chemicals. Scientists which are common asthma triggers.

who studied the plug-in kind found more than 1/3
of their chemicals were hazardous to health.

Humidifiers are usually not recommended for people
with asthma.

SCHOOL ANNOUNCEMENTS BRAINTEASER

[J NEXT PARENT ASSOCIATION MEETING:  \hyt is the best time of day to refresh indoor air by
opening windows?
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Next issue: Inhaler Use and Care - February 2012
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Como quedarse saludable adentro

La polucion del aire no es solamente un problema
afuera.

El aire adentro de las casas, escuelas, y sitios de
trabajo puede tener polucion y puede causar
problemas de salud. Las particulas y los gases entran
por una ventana o conducto de ventilacion. Pero
también la polucion adentro tiene una fuente adentro.

Las fuentes adentro incluyen: el humo de tabaco,
aceite de combustible, el gas, fuego de madera,
moho, y mildéu. Otras fuentes incluyen: materiales
de construccion, muebles, productos de limpieza,
y productos higiénicos.

El Sindrome de Edificios Enfermos (SEE)
ocurre cuando muchas personas se
ponen enfermas por causa del mismo
medioambiente adentro. Los sintomas
de SEE no son severos, y desaparecen
cuando la polucion esta eliminada.

Se puede identificar muchas fuentes de
polucién con facilidad. Otras son mas dificiles
identificar y pueden causar enfermedades que
aparecen con tiempo.

El mejor modo de mejorar el aire adentro es abrir
la ventana por diez minutos cada dia.

Provocadores del mes: Las fragancias

¢ Pregunta de un padre ?

Aunque el proposito de fragancias
es mejorar el aire, contienen
quimicos. Las personas que llevan
los perfumes quieren tener un olor
dulce, pero tal vez no saben que las

Las fragancias
fragancias pueden provocar los sintomas de asma.

Lo mismo es la verdad para los refrescantes del
aire. Tienen olores dulces pero contienen quimicos
peligrosos. Los cientificos que estudiaron los
refrescantes de enchufan encontraron que 1/3 de los
quimicos eran peligrosos para la salud.

( Como puedo saber si debo usar un humidificador?

Use un higrometro para medir la humedad en hogar.
Si la nivel esta menos que 30% un humidificador
puede ayudar con la sequedad en la nariz, garganta,
labios, y piel. Pero no use un humidificador si el
nivel es mas que 45%. La humedad mas que 45%
causan el crecimiento de moho, bacteria, y migas,
que provocan el asma.

Usualmente no recomiendan un humidificador para
las personas con el asma.

AVISOS DE LA ESCUELA

D PROXIMA REUNION DE LA ASOCIACION
DE PADRES:

O

O

ROMPECABEZAS

(Cuando es el mejor tiempo del dia para abrir las ventanas
y refrescar el aire adentro?
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Proximo mes: Como usar y cuidar de una pompa —
febrero de 2012
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