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1. 🌿  ¿Por qué es importante la calidad del aire en casa?

Los niños —especialmente bebés y preescolares— pasan gran parte del tiempo en espacios cerrados. El

aire del hogar puede contener polvo, ácaros, moho, polen, caspa de mascotas y sustancias irritantes que

afectan la salud respiratoria.

Un aire interior limpio ayuda a:

Disminuir alergias, estornudos y congestión nasal

Reducir irritación de ojos y garganta

Prevenir crisis respiratorias en niños sensibles

Favorecer un mejor descanso y bienestar general

2. 🌫️  ¿Qué afecta la calidad del aire interior?

Los factores más frecuentes en el hogar son:

Acumulación de polvo y ácaros

Humedad elevada y mala ventilación

Presencia de moho (hongos)

Caspa de mascotas

Productos de limpieza con olores fuertes

Alfombras, cortinas gruesas y objetos que acumulan polvo
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3. 🌿  Consideraciones especiales de salud

Los alérgenos comunes (ácaros, moho, polvo, caspa de mascotas) pueden desencadenar alergias o agravar

problemas respiratorios, especialmente en niños, adultos mayores o personas con asma.

Mantener humedad baja y ventilación adecuada reduce notablemente el riesgo de moho y proliferación de

ácaros.

Limpiar con frecuencia y usar fundas anti-ácaros puede marcar la diferencia en cuanto a síntomas

alérgicos, congestión, estornudos o irritación respiratoria.

4. 🧹  Cómo reducir el polvo y los alérgenos en casa

A. Limpieza diaria y semanal

Limpia superficies con paños húmedos o de microfibra, no con plumero seco.

Aspira pisos, alfombras y muebles al menos 1 vez por semana.

Si es posible, usa aspiradora con filtros de alta eficiencia.

Evita acumular objetos decorativos, peluches o textiles innecesarios.

B. Dormitorios (clave para la salud respiratoria)

Lavar sábanas, fundas y mantas una vez por semana.

Usa fundas protectoras para colchones y almohadas.

Reduce alfombras, cortinas pesadas y peluches, sobre todo en habitaciones infantiles.

Ventila el dormitorio todos los días.
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5. 💧  Control de humedad y prevención del moho

La humedad excesiva favorece el crecimiento de moho y ácaros.

Recomendaciones prácticas:

Mantén la humedad del hogar entre 30 % y 50 %.

Ventila baños y cocina durante y después del uso de agua.

Seca bien paredes, pisos y superficies húmedas.

Repara rápidamente filtraciones, goteras o condensación.

Evita alfombras o tapetes en baños y zonas húmedas.

⚠️  El moho puede liberar esporas invisibles que irritan las vías respiratorias, especialmente en

niños.

6. 🌬️  Ventilación y filtración del aire

Abre ventanas diariamente cuando el aire exterior lo permita.

Usa extractores en cocina y baño.

Cambia con regularidad los filtros del aire acondicionado o calefacción.

Los purificadores de aire con filtros de alta eficiencia pueden ser útiles en:

Dormitorios

Hogares con niños alérgicos o asmáticos

Casas con mascotas

7. 🧴  Productos del hogar: menos es más

Evita ambientadores, velas aromáticas y aerosoles perfumados.

Prefiere productos de limpieza sin fragancias fuertes.

Ventila bien después de limpiar o pintar.

Mantén los productos químicos fuera del alcance de los niños.
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8. 🐶  Mascotas y alérgenos

Evita que las mascotas entren al dormitorio del niño.

Lava regularmente camas, mantas y juguetes de la mascota.

Aspira con frecuencia las áreas donde descansan.

Mantén buena ventilación en casa.

9. 👶  Recomendaciones especiales para bebés y niños pequeños

Prioriza aire limpio en el lugar donde duermen.

Reduce textiles que acumulen polvo.

Ventila diariamente su habitación.

Evita humo de tabaco, incienso o perfumes intensos.

Observa síntomas persistentes: congestión, tos nocturna, estornudos frecuentes.

10. 🎯  Consejos adaptados para familias con niños y personas mayores

Si tienes niños o adultos mayores — quienes pueden ser más sensibles — prioriza fundas

antiácaros, limpieza frecuente, ventilación y control de humedad.

Minimiza alfombras, cortinas gruesas o muebles tapizados en sus habitaciones; usa superficies

fáciles de limpiar.

Lava ropa de cama, cobijas, mantas con frecuencia; evita materiales que acumulen polvo como

lana o plumas.

En zonas húmedas (baños, cocina, sótanos) instala ventilación o deshumidificadores; seca bien

después de duchas o cocinado.

Si hay mascotas, limita su acceso a dormitorios y lava mantas o camas de mascotas regularmente.
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11. ¿Cuándo buscar orientación médica?

Debes actuar si observas:

En el hogar ⚠️

Humedad visible en ventanas (condensación), olor a humedad persistente o aparición de manchas de moho.

En el niño (consultar al pediatra) 🚨

Dificultad respiratoria.

Tos persistente o silbidos al respirar.

Congestión nasal continua.

Empeoramiento de síntomas en casa.

Antecedentes de alergia o asma.
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12. Rutina de Limpieza Constante: Tu Checklist Práctico

Acción Frecuencia Beneficio Principal

Ventilar la casa 5-10 minutos Diario Reduce CO₂ y diluye
contaminantes.

Usar paño húmedo para quitar el polvo 2-3 veces por
semana

Atrapa el polvo en lugar de
esparcirlo.

Aspirar alfombras y trapear pisos 1-2 veces por
semana

Elimina ácaros y alérgenos del
suelo.

Lavar toda la ropa de cama con agua caliente Semanalmente Mata los ácaros del polvo.

Limpiar extractores y revisar zonas de humedad Mensualmente Previene la aparición de moho.

Revisar/cambiar filtros de aire
acondicionado/calefacción

Cada 1-3 meses Asegura una buena filtración del
aire.

13. 🌱  Mensaje final para padres

Un hogar saludable no necesita ser perfecto, sino bien ventilado, limpio y sin exceso de humedad.

Pequeños hábitos diarios —limpiar, ventilar, reducir polvo y controlar la humedad— pueden marcar una

gran diferencia en la salud respiratoria de toda la familia.

🛡️  Nota importante

Este folleto tiene fines educativos y preventivos. No sustituye la evaluación ni las indicaciones de un

profesional de la salud.
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Contexto e Introducción

Pasamos gran parte de nuestro tiempo en espacios interiores, por lo que la calidad del aire en
nuestro hogar tiene un impacto directo en la salud de toda la familia, especialmente en los

niños, cuyos pulmones aún están en desarrollo.

Factores como la falta de ventilación, los productos químicos de limpieza, el moho y el humo

pueden afectar la calidad del aire y agravar problemas respiratorios como el asma o las
alergias. Esta guía brinda información sobre cómo identificar posibles contaminantes en el
hogar y adoptar hábitos sencillos para asegurar un ambiente más limpio y saludable.

❓ Preguntas Frecuentes

¿Por qué es importante ventilar la casa todos los días?

Ventilar renueva el aire interior, reduce la concentración de contaminantes, polvo, virus y

bacterias, y controla los niveles de humedad, previniendo la aparición de moho. Se

recomienda abrir las ventanas durante al menos 10-15 minutos diarios.

¿Qué productos del hogar pueden empeorar la calidad del aire?

Los aerosoles, los ambientadores artificiales, el humo del tabaco, ciertos productos de

limpieza con olores muy fuertes y el humo de las velas o inciensos pueden liberar partículas

y compuestos orgánicos volátiles (COV) que irritan las vías respiratorias.

¿Son útiles los purificadores de aire?

Pueden ser beneficiosos, especialmente los que tienen filtros HEPA, para atrapar partículas

finas como polen, polvo y humo. Sin embargo, no sustituyen la necesidad de una buena

ventilación natural y de eliminar la fuente de contaminación en el hogar.



Página 8

FUENTES Y REFERENCIAS PEDIÁTRICAS

Organización Mundial de la Salud (OMS) (https://www.who.int/es)

Asociación Española de Pediatría (AEPap) - Familias y Salud (https://familiaysalud.es/)

Healthy Children - AAP (https://www.healthychildren.org/)

CONTENIDO REVISADO POR:

Dra. Ariana
Especialista en Pediatría & Máster en Atención Integral al Niño

Con más de 35 años de experiencia clínica y docente como pediatra en Cuba (actualmente retirada y sin

homologación médica en otros países). El contenido de este sitio resume su amplia experiencia y lo

recomendado por las guías pediátricas actuales.

Aviso importante: Todo el material de este sitio es estrictamente educativo y didáctico. No constituye una

recomendación, indicación médica, ni llamada a la acción. No sustituye bajo ninguna circunstancia la

evaluación presencial de tu pediatra.

"La mejor herramienta de prevención es la educación y la tranquilidad familiar."

Ver credenciales completas y biografía (/dra-ariana)

Apoya la divulgación independiente

Este proyecto se mantiene libre de publicidad farmacéutica gracias al apoyo de las familias. Si nuestras guías te

han ayudado, puedes contribuir a mantener el sitio activo.

💜 Hacer una aportación voluntaria (https://gumroad.com)

https://www.who.int/es
https://www.who.int/es
https://familiaysalud.es/
https://familiaysalud.es/
https://www.healthychildren.org/
https://www.healthychildren.org/
http://localhost:9008/dra-ariana
https://gumroad.com/
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🚨 Aviso Legal y Educativo

Este artículo tiene un propósito estrictamente educativo y divulgativo.

Ha sido redactado basándose en la experiencia de la Dra. Ariana (pediatra

jubilada en Cuba, sin homologación en otros países) como un resumen

didáctico de las pautas pediátricas actuales.

Nada de lo expresado en este sitio web constituye una recomendación

médica, un diagnóstico, un tratamiento, ni una llamada a la acción.

Esta información no sustituye en ningún caso la valoración médica

presencial. Ante cualquier síntoma o duda sobre la salud de un menor,

debes acudir inmediatamente a un centro de salud o consultar con su

pediatra tratante.


