Calidad del
Aire interior

¢ES SALUDABLE EL AIRE QUE TENGO
DENTRO DE MI CASA?

Una adecuada calidad del aire en la vivienda
es muy importante porque es un espacio en el
que pasamos mucho tiempo.

La principal fuente de contaminacion del aire en
una vivienda somos las propias personas; esta la
controlamos con la ventilacion®, pero...
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El aire exterior también puede presentar niveles
elevados de contaminacidn, por lo que conviene
tener cuidado al decidir cuando ventilar.

También hay otras fuentes contaminantes
interiores, muchas de las cuales podrian evitarse.

PORTODO ELLO, ATIENDE A LAS SIGUIENTES RECOMENDACIONES:

Procura ventilar cuando hay menos tréafico, obras cercanas, etc.

Evita fumar en casa.

Escoge acabados de paredes, suelos y mobiliario que sean poco contaminantes y evita en lo posible
aquellas superficies que puedan absorber los contaminantes (moquetas, tapicerias,...)

Utiliza productos de limpieza poco agresivos.

Controla la humedad relativa de tu casa, manteniéndola en indices confortables y saludables. Para ello, asegu-
rate de que tienes una extraccion adecuada en la cocina (campana) y en el bario. Ventila asiduamente, sobre
todo cuando generes humedad adicional (cocinado, planchado, ducha). Pero en ocasiones también puede ser
necesario humidificar; para ello puedes usar pequefios humidificadores o simples recipientes con agua.

Sivives en vivienda unifamiliar o planta baja en una localizacion de riesgo de contaminacion por raddn, infér-
mate para medir la concentracion de este gas en tu vivienda.

*Para mas informacion, revisa el apartado de esta guia “;Cudndo, cudnto y cémo debo ventilar?” (,Queres saber mas...? iAdeIante! >>>
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¢QUE CONTAMINANTES
PUEDE HABER EN EL
AIRE DE CASA?

Aunque la ventilacion es nuestro
principal recurso para eliminar los
posibles contaminantes del aire
interior de la vivienda, diluyéndo-
los con la entrada de aire exterior,
debemos recordar que ese aire
exterior también puede presentar
concentraciones importantes de
contaminantes criticos; por ello es
importante elegir el momento més
adecuado de ventilar nuestras ca-
sas. No obstante, nuestro primer
paso debe ser siempre eliminar to-
das aquellas fuentes de contami-
nacion interior que sean evitables.

Para ello, debemos identificar los
contaminantes esperables en las
viviendas y su procedencia. Los
mas habituales y/o criticos, son:

- Particulas, procedentes princi-
palmente del aire exterior.

- Dioxido de carbono, vapor de
agua y olores emitidos por los ocu-
pantes.

- Mondxido de carbono, proceden-
te principalmente de la mala com-
bustion de calderas atmosféricas o
en cocinas y hornos de gas o lefa,
cuando la extraccion de humos no
es apropiada.

- Compuestos Organicos Volatiles
(COVs). Dentro de estos, se presta
especial atencion al formaldehido.
Pueden proceder de los acabados
del mobiliario y las superficies del
edificio, pero también de productos
de limpieza y mantenimiento.

- Humo de tabaco. Se trata del
contaminante principal en vivien-
das de fumadores.

- Didxido de nitrégeno, proceden-
te principalmente del aire exterior.

- Contaminantes bioldgicos: virus,
bacteria, acaros del polvo, hongos,
caspa y pelo de animales domésti-
cos, secreciones y otros restos de
ciertos insectos, polen.
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Una adecuada limpieza e higiene
del hogar permitirdn por lo tanto
evitar polvo y restos orgénicos que
favorezcan la presencia de conta-
minantes bioldgicos, pero a la vez
deben seleccionarse productos de
limpieza que no sean toxicos.

La humedad, aunque en si misma
no es toxica, tiene un efecto re-
levante en las enfermedades res-
piratorias y alergias, asi como en
la proliferacion de ciertos conta-
minantes bioldgicos. Por lo tanto,
es recomendable mantener unos
niveles preferentemente entre el
40% vy el 60%, pudiendo ampliar-
se hasta el 30% - 70%. El riesgo
de alcanzar humedades relativas
elevadas suele resolverse con una
adecuada ventilacion; sin embargo,
en climas especialmente humedos
puede ser necesario recurrir a des-
humidificadores. En el caso contra-
rio en el que se tengan condiciones
especialmente secas, puede recu-
rrirse a pequefos humidificadores
adiabaticos o por ultrasonidos, de

bajo consumo energético, o colocar
recipientes con agua. Estos siste-
mas deben vaciarse y realizarse un
cuidado mantenimiento para evitar
la proliferacién de microorganismos
en el agua estancada.

En cuanto a la procedencia o cau-
sa de los contaminantes, pueden
deberse tanto a la ocupacion vy la
actividad en la vivienda, como a
elementos del propio edificio, las
condiciones de la propia vivienda y
la calidad del aire exterior en la lo-
calizacion de esta (Tabla 1).

La Figura 1 ilustra las tipicas fuen-
tes de contaminantes en viviendas.
Veamos un poco mas en detalle al-
gunas de estas fuentes contami-
nantes.

1 Revisa el capitulo de esta guia sobre ventilacion:
*,Cuéndo, cuénto y cémo debo ventilar?”

?Los COVs son hidrocarburos que se encuentran en esta-
do gaseoso a la temperatura ambiente normal o que son
muy volétiles a dicha temperatura. Por lo tanto, pueden
pasar a formar parte del aire respirado de forma esponta-
nea; es decir, todos aquellos materiales o productos que
los contengan, los emitirén al ambiente muy fécilmente
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TIPICAS FUENTES DE CONTAMINANTES EN VIVIENDAS

Tabla 1. Fuentes contaminantes esperables en viviendas

FUENTES ASOCIADAS A LA

LOCALIZACION Y
CONSTRUCCION DEL EDIFICIO

FUENTES ASOCIADAS A
LA ACTIVIDAD HUMANA

FUENTES ASOCIADAS A
SITUACIONES EXTRAORDINARIAS

Contaminacion del propio
aire exterior de renovacion.

Gases provenientes del
terreno (raddn, pesticidas,
contaminantes transporta-

dos a través del terreno).

Materiales, mobiliario y
acabados de los edificios.

Sistemas de climatizacion
ventilacion.

Ocupacion.
Humo de tabaco.
Cocinado de alimentos.
Humedades.

Actividades de
mantenimiento de la
vivienda (limpieza, uso de
ambientadores, pinturas,
adhesivos, etc.)

Mascotas y plantas.

Averias
Tratamiento de plagas

Mantenimiento
inadecuado
de la vivienda.

Condiciones de
insalubridad

Figura 1. Fuentes tipicas de contaminantes del aire interior en viviendas.

Capitulo CALIDAD DEL AIRE INTERIOR P&gina 9




A) Contaminantes del aire exterior

Las fuentes contaminantes del
exterior estan asociadas a las in-
dustrias cercanas, trafico, extrac-
ciones de sistemas de ventilacion
y torres de enfriamiento, etc.; pero
también a la vegetacion, actividad
agricola, vertederos, etc.

Si no hay fumadores en la vivienda,
la procedencia principal de las parti-
culas presentes enelaireinterior es
el aire exterior. Son especialmente
peligrosas las particulas ultrafinas,
por ser facilmente inhalables. Ade-
mas de estas, los principales con-
taminantes evaluados en el aire ex-
terior son el dioxido de azufre (S0,),
oxidos de nitrégeno (NOx), plomo
(Pb), benceno (C4H,), Mondxido de
carbono (CO), Ozono (0,), arsénico
(As), cadmio (Cd), niquel (Ni) o ben-
zo(a)pireno (B(a)P). Salvo en el caso
del ozono, los valores registrados
en Espana en los Ultimos anos son
mucho menores que los niveles
mas exigentes de calidad del aire
exterior, por lo que no deben ser es-
tos nuestra principal preocupacion.
La presencia de ozono, sin embar-
go, superaba en 2018 el valor obje-
tivo para la salud en mas de un 25%
de las zonas de estudio y el valor
objetivo a largo plazo en méas de un
63% de las zonas analizadas. Sin
embargo, y al contrario que el resto
de los contaminantes vistos, la pre-
sencia de ozono es mas elevada en
zonas rurales.

B) Ocupacién humana

Los humanos emitimos al ambiente
que nos rodea cientos de compues-
tos organicos, generados desde
nuestro sudor y glandulas sebé-
ceas, nuestra respiracion, piel y ga-
ses intestinales. Algunos de estos
compuestos son el vapor de agua,
CO,, diversos Compuestos Orga-
nicos Volatiles (COVs), amoniaco y
nanoparticulas. Mas alla del posible
efecto nocivo de estos bioefluen-
tes sobre la salud, tienen un efec-
to directo sobre cémo percibimos
el ambiente, generando disconfort

sensorial.

La ocupacién humana también
puede implicar presencia de humo
de tabaco, el cual ya reconocemos
como nocivo tanto para los fuma-
dores activos como para los pasi-
vos. Dado que la mayor parte del
tiempo en el que personas no fuma-
doras se ven expuestas al humo de
tabaco es en el &mbito residencial,
es un contaminante clave a consi-
derar en viviendas y debe evitarse.
Ademas, las personas fumadoras
siguen emitiendo contaminantes
como el mondxido de carbono (CO)
aunque no estén fumando.

Otras actividades domésticas
como la cocina o las labores de lim-
pieza y mantenimiento también su-
ponen emisiones de vapor de agua
y otros compuestos potencialmen-
te contaminantes.

C) El cocinado de alimentos

Somos conscientes de que el uso
de cocinas de gas (u otros modos
de cocinado basados en lacombus-
tion) supone emisiones de contami-
nantes al ambiente, pero estano es
la Unica fuente contaminante en el
cocinado de alimentos. Aun usando
fuegos eléctricos o de induccion,
aungue en menor proporcion que en
el uso de combustibles, también se
emiten particulas y otros compues-
tos como aldehidos, acidos grasos
insaturados e hidrocarburos aro-
maéticos policiclicos, entre otros,
emitidos por el propio proceso de
cocinado de los alimentos. Estas
emisiones aumentan en el caso de
alimentos més grasos y sobre todo
cuanto mayor es el nivel térmico de
cocinado, por lo que debe evitarse
superar el punto de humo de las
grasas. Por orden de mayor a me-
nor generacion de contaminantes
se encuentra la fritura (que aumen-
ta cuanto mayor es la cantidad de
aceite utilizada), seguida de la coc-
ciony del cocinado al vapor.

En todo caso, los contaminantes
generados durante la coccion de
alimentos disminuyen exponen-

cialmente al accionar la campana
extractora, luego la clave es dispo-
ner de un buen sistema de extrac-
cion.

D) Productos de mantenimiento,
limpieza y ambientadores

Aunque un adecuado mantenimien-
to de la vivienda permite mejorar
notablemente la calidad del aire in-
terior, los productos utilizados para
este fin pueden suponer en si mis-
mos una fuente de contaminantes.

En la Tabla 2 del anexo de esta guia,
pueden consultarse algunos de los
contaminantes mas comunes y sus
principales fuentes de generacion.

Muchos de estos productos son
“fuentes contaminantes hume-
das”; es decir, su emision de con-
taminantes decae réapidamente
en el tiempo, pero aun asi pueden
mantenerse en el ambiente durante
largos periodos. La clave seré por lo
tanto ventilar adecuadamente du-
rante el uso de los productos de
limpieza y mantenimiento. Ade-
mas, siempre serd preferible una
adecuada ventilacion que camuflar
olores con ambientadores que, en
si mismos, son una fuente conta-
minante.

E) Tapicerias, acabados del mobi-
liario, pinturas, barnices, etc.

Muchos materiales de construc-
cién y mobiliario de viviendas con-
tienen compuestos volatiles que
pasan rapidamente a formar parte
del ambiente. Se trata de ese co-
munmente reconocido como “olor
a nuevo” que, en realidad, es inde-
seado.

En la Tabla 3 del anexo se recopi-
lan los contaminantes junto con su
pictograma de toxicidad, corres-
pondientes a estas fuentes de pro-
cedencia (la Tabla 4 explica el signi-
ficado de cada pictograma).

Aunque la emision de estos com-
puestos se reduce con el paso del
tiempo desde la adquisicion o re-
paracion del material (deja de “oler
a nuevo”), siempre seré preferible
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recurrir a materiales poco conta-
minantes. Ademas, conviene evi-
tar materiales como tapicerias,
moquetas, etc., ya que retienen los
distintos contaminantes del aire
para volverlos a emitir al ambiente
con posterioridad.

F) Contaminantes bioldgicos en
viviendas

Contaminantes biolégicos no son
solo los virus y bacterias, sino tam-
bién esporas y hongos, algas, para-
sitos y alérgenos procedentes dela
caspa de mascotas, dcaros del pol-
vo, polen e insectos. Su presencia
en interiores puede deberse a:

- La presencia y actividad de los
ocupantes, tanto humanos como
las mascotas.

- Las plantas domésticas.

- Un mantenimiento inadecuado de
la vivienda, averias o situaciones
extraordinarias que generen hu-
medades (fugas, condensaciones,
etc) o nutrientes para algunos con-
taminantes bioldgicos (suciedad,
restos de comida, materiales y su-
perficies dafadas, etc.).

- El propio aire exterior de renova-
cion, segun la localizacion de la vi-

vienda, la estacion del afio y el mo-
mento del dia.

- Los depdsitos de agua de humi-
dificadores y las bandejas de con-
densados de los equipos de aire
acondicionado.

- Los colchones, alfombras, tapi-
cerias etc. en las que proliferan los
acaros del polvo y desde las que
estos pueden incorporarse al aire
respirado; se trata de alérgenos es-
pecialmente identificados con las
viviendas.

Los acaros del polvo se desarrollan
preferentemente en entornos con
humedad relativa superior al 50%-
55% con un méaximo desarrollo al
alcanzar 75%-80%, mientras que
la mayor parte de las especies de
hongos se desarrollan con humeda-
des relativas por encima del 60%.

Actuando sobre estas fuentes po-
dremos evitar la presencia de con-
taminantes bioldgicos en la vivien-
da. Ademéas, debemos mantener la
humedad relativa preferiblemen-
te por debajo del 60% y siempre
por debajo del 70%, (aunque por
cuestiones de salud debe cuidarse
también que sea superior al 40%).

EL RADON

El raddn es la principal fuente na-
tural de radiacion ionizante a la que
estd expuesta la mayor parte de la
poblacion mundial. Aunque es dificil
aislar su efecto de otros factores
de riesgo como el tabaco, esta ex-
posicion se ha relacionado con el
cancer de pulmon. Proviene de la
desintegracion del uranio en radio
y del radio en raddn; por lo tanto,
lo encontraremos en terrenos con
alta concentracién en uranio, como
los suelos siliceos, y penetraré en
las viviendas a través de grietas e
imperfecciones de los espacios en
contacto con el terreno.

Por esta razon, solo hay riesgo de
presencia de radén en aquellas vi-
viendas en contacto con el terreno,
preferentemente de tipo siliceo, y
en el caso de que la vivienda esté
poco ventilada. No obstante, la
ventilacién debe asegurar siempre
que la vivienda se mantiene a una
presion superior a la del ambiente
exterior; de lo contrario resultaria
contraproducente, ya que favore-
ceria la entrada del gas radén des-
de el terreno.

La normativa espanola contempla
actualmente disponer de barreras
de proteccién o construir cdmaras
de aire entre el terreno y los loca-
les habitables de ciertas zonas
geograficas. Puedes consultar en
distintas fuentes si en tu munici-
pio existe cierto nivel de riesgo asi
como las posibles soluciones. Sies
asi, te interesa solicitar a una em-
presa acreditada la medicion de la
concentracion de este gas en tu vi-
vienda, para poder optar en su caso
a ayudas de rehabilitacion para pro-
teccion frente al radon.

3UEn el apéndice B del Documento Basico HS, parte 6, del Codigo Técnico de la Edificacion: https://www.codigotecnico.org/DocumentosCTE/Salubridad.html
0 a través del mapa del potencial de raddn en Esparia publicado por el Consejo de Seguridad Nuclear: https://www.csn.es/mapa-del-potencial-de-radon-en-espana

(fecha de dltimo acceso: 24/11/2021)
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ANEXO

Tabla 2. COVs emitidos por algunos productos de limpieza y mantenimiento de uso en viviendas.

FUENTE COMPUESTO

Cloroformo
1,2-Dicloroetano
1,1,1-Tricloroetano
Tetracloruro de carbono
m-Diclorobenceno
Productos de limpieza y pesticidas p-Diclorobenceno
n-Decano
n-Undecano
Limoneno
Amoniaco
Hipoclorito de sodio

Nonano
Decano
Ambientador
Etilheptano
Limoneno
Antipolillas p-Diclorobenceno
Ropa limpiada en seco Tetracloroetileno
Cera de suelo liquida COVT (trimetilpenteno, isémeros de dodecano)
) L Tolueno
Disolventes domésticos )
Etil benceno

Diclorometano
Metanol
Quitapinturas
Tolueno

Propano
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ANEXO

Tabla 3. Posibles contaminantes emitidos por materiales y acabados del edificio

FUENTE

COMPUESTO

Formaldehido

Tableros de aglomerado, espumas y otros productos con resina
urea-formaldehido
Ciertos acabados arquitectonicos
Pinturas

Alfombras

Aromaticos:
Benceno, tolueno, xileno,
estireno, etilbenceno, etiltolueno,

KORUSC RN

Clorobenzeno

Pinturas y otros productos en base disolvente
Adhesivos para suelo
Suelos vinilicos
Alfombras

Materiales impresos

Hidrocarburos alifaticos
Hexano, nonano, decano, undecano y

dodecano

Ciertos acabados arquitectdnicos
Adhesivos para suelos

Suelos vinilicos

Hidrocarburos alifaticos (general)
Acetato de etilo

Acetato de butilo

Adhesivos
antideslizantes para alfombras
pinturas

materiales de sellado

SOD -

Ciertos acabados arquitectdnicos

Tricloroetileno

Pinturas en spray

Adhesivos

Ftalatos

Suelos vinilicos
Adhesivos

Baldosas de moqueta

SIGNIFICADO DE LOS PICTOGRAMAS DE SEGURIDAD DE PRODUCTOS QUIMICOS

Corrosivo Irritante, sensibilizante y nocivo
Sustancias con este simbolo son corrosivas y El significado de este simbolo de peligro

pueden causar quemaduras severas y dafios
en los 0jos. La sustancia es también corrosiva
alos metales.

Peligro para la salud
Sustancias con este pictograma pueden
tener una 0 mas consecuencias serias para
la salud:
- Es cancerigeno.
- Influye en la fertilidad y el feto.
- Causa cambios en el material genético.
- Es un alérgeno por inhalacion y puede causar
alergia, asma o problemas de respiracion si

Infamable

Este simbolo de peligro es una alerta para ga-
ses inflamables, aerosoles, liquidos y sdlidos. mareos.

puede variar de un producto a otro:

- Causa de envenenamiento agudo.

- Causa de hipersensibilidad de la piel, irrita-
cion de la piel y los ojos.

- Irritacion del tracto respiratorio.

- Causa entumecimiento, somnolencia o

- Nocivo para la capa de ozono.

es inhalado.

- Es toxico para ciertos 6rganos.

- Puede ser fatal o nocivo si es inhalado o
ingerido.

© ©

Nocivo para el medio ambiente
Los productos que llevan este simbolo de
peligro contienen quimicos nocivos para el

medio ambiente y pueden causar contamina-

cion del agua.

Venenoso

Los quimicos que contienen esta etiqueta
son toxicos y no deben ser puestos en
contacto con la piel.
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