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Este libro es una iniciativa de la Fundacién Vivo Sano que ofrecemos de
forma gratuita a todas la personas que estén interesadas en conocer mas sobre
los téxicos que les rodéan en su propio hogar y como evitarlos con alternativas
saludables.

Si desea colaborar con la labor que realizamos desde la Fundacién Vivo
Sano, haga click aqui y encontrara dintintas formas de hacerlo.

La Fundacién Vivo Sano es una entidad privada sin animo de lucro. Con
tu colaboracidn estas apoyando nuestra labor para crear una sociedad mas
sana donde las personas se encuentren bien en todos los aspectos de sus vidas,
disfrutando de una buena salud fisica y mental, de unas relaciones constructivas,
viviendo en un entorno saludable.

Los contenidos de esta pdgina estan publicados con la licencia Reconocimiento
— NoComercial - SinObraDerivada 3.0 Espafia (CC BY-NC-ND 3.0 ES) de Creative
Commons. Puedes consultar el texto legal aguiy un resumen en castellano aqui.
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En 2012 comenzamos en la Fundacién Vivo Sano la campafia “Hogar sin
tdxicos”, con un claro objetivo: evitar la aparicidon de enfermedades por la exposicién
cotidiana a tdxicos en el hogar.

Este libro, que te ofrecemos de modo gratuito, retine los consejos necesarios
para que identifiques, conozcas y evites esos toxicos.

Si haces lo que en él se ensefia, puedes estar segur@ de que estaras
mejorando tu salud y la de tu familia.

Si te resulta de interés, compartelo con todas las personas que creas
adecuado. Si quieres colaborar en esta iniciativa, y permitir que continuemos
trabajando por la salud de tod@s, inférmate aqui.

Gracias por tu tiempo y apoyo!
Alfredo Suarez
Director Fundacién Vivo Sano

Una obra para prevenir enfermedades eliminando los venenos domésticos.
Suele decirse “Hogar dulce hogar”, pero, hoy en dia, en muchos casos, podria decirse
también “Hogar toxico hogar”.
Muchas sustancias toxicas, que frecuentemente estan en casa, han sido asociadas

a una serie de problemas de salud como alergias, asma, cancer, problemas
reproductivos,...

Pueden estar, a veces, en productos como ambientadores, insecticidas,
productos de limpieza o de aseo, plasticos, tejidos,... Podemos respirarlas, ingerirlas,
absorberlas por la piel,...

¢Qué sustancias son? ¢En qué productos estan? ¢Qué efectos pueden
causar? . Y, lo mas importante: écémo podemos reducir o eliminar su presencia?.
Son preguntas que respondemos en esta obra, mostrando alternativas, muchas
veces sencillas y baratas.

Esta obra esta llena de consejos y trucos muy utiles. Desde plantas que
absorben téxicos a productos de limpieza alternativos, pasando por como eliminar
insectos si usar pesticidas, como perfumar el hogar si usar dudosos ambientadores,
etc.

Carlos de Prada
Director de la campaiia “Hogar sin toxicos”
Autor del libro
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INTRODUCCION

Muchas personas cuando piensan en la contaminacién quimica creen
que eso es solo cosa de ciudades industriales, de chimeneas echando hu-
mos de extrafios colores, de pesticidas que se rocian en los campos, de
vertidos de las fabricas a los rios, de vertederos de residuos téxicos y pe-
ligrosos, de trabajadores de oscuras industrias quimicas que trabajan con
mascaras antigas...

Lamentablemente, el proceloso mundo de la contaminacién quimica
no es tan sencillo. Las sustancias toxicas, demasiadas veces, estan mas cer-
ca de lo que pensamos. Por ejemplo, en nuestra propia casa.

No olvidemos que esas industrias producen cosas que acaban en
nuestros hogares, y que muchas de las sustancias contaminantes no solo
salen por las chimeneas o se vierten a los rios, sino que forman parte de los
productos finales que se ponen a la venta: pinturas, productos de limpieza,
plasticos, tejidos, muebles...

Basta analizar el polvo doméstico de cualquier casa media para en-
contrar en él centenares de sustancias quimicas toxicas.

Y debemos reparar en un hecho: una persona respira diariamente en-
tre 15.000 y 20.000 litros de aire. Decimos respira, pero también podriamos
decir filtra. Ya que eso es lo que hacen nuestros pulmones, en los que se re-
tienen muchas de las sustancias respiradas, pasando asi a nuestra sangre.

Por ello no ha de extrafiar que los analisis realizados muestren que
en nuestros cuerpos hay centenares de sustancias quimicas toxicas.

Al fin y al cabo, una parte de lo que hay en nuestra casa, también
acaba formando parte de nosotros mismos.

Si en nuestra casa hay ciertas sustancias, es facil que esas sustancias
acaben en nuestro cuerpo. No importa donde estuviesen inicialmente: en
un limpiacristales, en un ordenador, en un edreddn, en una madera, en un
barniz... Aunque no lo veamos, desde los mas diversos objetos o productos,
siempre se desprenden pequefias cantidades de sustancias.

Asi, esa sustancia aplicada a una cortina, teéricamente para que tar-
dase un poco mas en arder, acaba en nosotros. La sustancia que alguien
puso en la sartén para que no se pegase el filete, acaba también en nuestro
organismo. Y el compuesto que se afiadié a un plastico para que fuese flexi-
ble termina también en nuestro cuerpo.
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éY qué es lo que pasa? Pues que obviamente nuestro cuerpo tiene
sus propias sustancias, sustancias que cumplen sus propias funciones des-
de la noche de los tiempos. Hay una quimica, la quimica de la Vida, de la
que forma parte nuestro cuerpo. Una quimica que lleva funcionando millo-
nes de afios dentro de un determinado equilibrio.

Y claro, una sustancia artificial que alguien sintetizé en un laborato-
rio para que algo tardase un poco mas en arder, o para que no se pegase la
comida en una sartén, o para reblandecer un plastico... no cumple dentro
de nuestro organismo ninguna funcion para la cual sea bienvenida. Es mas,
muchas veces, y eso es lo que ha constatado la Ciencia, esas sustancias
intrusas pueden generar problemas severos.

La quimica de la Vida ha entrado en conflicto con esa otra quimica, que
podriamos denominar la quimica de la tecnosfera, que ha invadido todo a nues-
tro alrededor, en especial desde después de la Segunda Guerra Mundial, que
es cuando comenzd en serio el boom de la quimica sintética a gran escala.

Los mas diversos organismos internacionales, como la propia OMS,
reconocen que la contaminacidn quimica en el hogar es un grave problema
de salud publica ante el que es necesario actuar. Sobre todo si tenemos en
cuenta que la poblacién occidental pasa de media cerca de un 90% de su
tiempo en espacios cerrados, mucho del cual es en el propio domicilio.

En este libro vamos a hacer un viaje apasionante al mundo de las
sustancias toxicas que estan presentes en nuestras casas.

Vamos a ver qué sustancias tdxicas son. En qué cosas estan: mate-
riales de construccidn y decoracidn, aislantes, pinturas, recubrimientos,
plasticos, productos de limpieza, pesticidas domésticos, ambientadores,
productos de aseo e higiene personal, agua del grifo, alimentos... También
vamos a ver qué efectos pueden producir (basdndonos en una copiosa can-
tidad de estudios cientificos). Y, finalmente, vamos a ver de qué forma po-
demos protegernos de sus efectos.

Porque la buena noticia es que podemos hacer mucho para reducir
la carga toxica de nuestros hogares y, consiguientemente, de nuestros pro-
pios cuerpos. Pensando especialmente en los seres mas vulnerables, como
los nifios o los fetos en desarrollo dentro de las embarazadas.

Abrimos la puerta. Pasen. Entrardn en una casa llena de téxicos y, al
final, saldran de una mas limpia de ellos.

Carlos de Prada
Responsable de la campaia Hogar sin Toxicos de la Fundacion Vivo Sano
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DESCUBRIENDO LA REALIDAD
QUIMICA DE NUESTRAS CASAS

La quimica de nuestro hogar no tiene que ver
con la de los hogares de nuestros abuelos

Muchas personas no son debidamente conscientes de los cambios
sucedidos en lo que nos rodea. Por ejemplo, de los cambios de la quimica
a la que estamos expuestos. Pero es un hecho que la quimica que nos
envuelve hoy en dia no tiene nada que ver con la que envolvia a nuestros
antepasados. Para darnos cuenta hay una serie de datos que tenemos
que tener claros.

La expansidn de la industria quimica ha llevado
a nuestras casas ingentes cantidades
de sustancias sintéticas

La expansion de la industria quimica en las ul-
timas décadas ha hecho que en nuestros hoga-
res pueda haber miles de sustancias que antes,
sencillamente, ni siquiera existian.




Carlos de Prada

En 1930 se producian en todo el mundo un millédn de toneladas de
quimica sintética. En el afio 2000 esa cantidad habia crecido hasta mas de
400 millones de toneladas. Y finalizada la primera década del siglo XXI esa
cantidad podria haberse duplicado.

Mucha de esa quimica sintética acaba en productos finales que se
utilizan en los hogares, desde los materiales de construccién y decoracién
a pinturas, muebles, tejidos, recubrimientos plasticos, papeles pintados,
productos de limpieza, etc.

Y una parte de esos productos quimicos puede liberarse y de hecho
se libera desde los materiales que los contienen integrandose en el am-
biente interior de las casas. Son sustancias que podemos respirar, absor-
ber por la piel, beber o ingerir.

No solo ha aumentado el volumen,
sino también la cantidad de nuevas sustancias

Junto al crecimiento en el volumen de produccién de quimica sinté-
tica también ha aumentado brutalmente el nUmero de nuevas sustancias
producidas.

En un periodo de tiempo de tan solo unas décadas el hombre ha dise-
fado y puesto en el mercado una cantidad inaudita de nuevas sustancias.

Ni siquiera se sabe exactamente cudntas sustancias sintéticas ha
disefiado el ser humano. Pero cuando en aplicacién del llamado regla-
mento REACH de la Unién Europea se obligd a las industrias a declarar
las sustancias que utilizaban, se pre-registraron nada menos que 143.000
sustancias.

Si, ademads, nos percatamos de que estas nuevas sustancias pue-
den combinarse y reaccionar entre si y con las naturales generando otras
nuevas, nos daremos cuenta del complejo cdctel quimico al que podemos
vernos expuestos.

Un porcentaje de las sustancias sintéticas disefiadas pueden tener
propiedades téxicas.

Ademas, con independencia de las sustancias sintéticas, tampoco
hemos de olvidar que se ha multiplicado la utilizacién y/o la posibilidad de
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HOGAR SIN TOXICOS

gue nos expongamos a determinadas sustancias naturales pero toxicas,
tales como algunos metales pesados.

Si cambiamos la quimica de lo que nos rodea
cambiamos nuestra propia quimica

Resulta curioso saber que la palabra “Ecologia” provenga del vo-
cablo “Oikos” que significa “casa”. Y es que la ecologia ha de comenzar
por nuestra propia casa. Algunos de los grandes problemas de nuestro
mundo, como el de la contaminacién quimica y sus efectos sobre la salud,
tienen un importante escenario en nuestras propias casas.

Sin embargo, algunas personas piensan, probablemente por no ha-
ber reflexionado sobre ello, que podemos vivir rodeados de cosas con
una composicién quimica determinada sin que ello vaya con nosotros.
Que es indiferente de qué esté hecho un plastico, con qué esté pintada
una pared, de qué material sea una tuberia, etc. Que esas sustancias se
guedardn en esas cosas sin contaminarnos de ninglin modo.

Pero la realidad que la Ciencia nos muestra es muy diferente.

Para bien o para mal, es un hecho cientifico que somos uno con lo
que nos rodea. Eso es lo que dice la ciencia de la Ecologia. Y ello es cierto,
especialmente, a nivel quimico.

Ha sido asi desde los albores de la vida en la tierra hace miles de
millones de afios. Los seres vivos absorben sustancias del medio que les
rodea. Es la base de la supervivencia. Eso es la respiracion, la alimenta-
cion, la hidratacidn... Asi construimos nuestros érganos, asi disponemos
de energia, oxigeno, agua, nutrientes...

Nos construimos con la quimica de nuestro entorno.

Sin embargo, en muy pocas décadas el hombre ha introducido de-
cenas de miles de sustancias artificiales, a las que los organismos vivos
no estaban adaptados. Muchas de ellas estdn en nuestro entorno mas
inmediato, el hogar, y pueden pasar a nuestro cuerpo.

Antes, nuestras casas tenian una composiciéon quimica mas seme-
jante a la de la Naturaleza. Las sustancias que podiamos encontrar en
ellas, y respirar en su polvo doméstico, provenian, por ejemplo, de la ma-
dera, la piedra, la arcilla...
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Hoy, lamentablemente, la situaciéon es muy diferente. En las casas
puede existir un complejisimo céctel de quimica sintética. Un complejo
coctel quimico que puede complicar nuestra propia quimica corporal.

Toxicos en nuestros cuerpos

Numerosas investigaciones cientificas han encontrado que muchos
de los toxicos presentes en el hogar acaban pasando al interior de nues-
tros cuerpos.

Uno de esos estudios es el que realizé WWF que analizé la presen-
cia de 103 contaminantes en la sangre de numerosas personas europeas,
detectando en ella 76 sustancias perjudiciales. Algo mas amplio fue el
realizado por el Environmental Working Group y la Escuela de Medicina
Mount Sinai de Nueva York. Buscaron 210 sustancias téxicas en la sangre
y orina de personas de Estados Unidos. Y de las 210 que buscaban encon-
traron 167 (cada persona, de media, tenia 91). 76 de las sustancias esta-
ban asociadas con el cancer, 94 eran neurotodxicas, 86 eran alteradoras
del equilibrio hormonal, 79 estaban ligadas a defectos de nacimiento o
problemas en el desarrollo, y 77 a problemas reproductivos.

Es importante destacar que, obviamente, esas 167 sustancias de-
tectadas no eran las Unicas que habia en el cuerpo de aquellas personas.
Si en lugar de haber buscado 210 hubiesen buscado 2.100 parece proba-
ble que hubiesen detectado a lo mejor mas de 1.600.

Mas completos son los informes que regularmente emiten los Cen-
tros para el Control y Prevencién de Enfermedades (CDC) de los Estados
Unidos que monitorizan la presencia de una larga lista de contaminantes
en el cuerpo de los americanos.

Entre las sustancias detectadas en estos estudios figuran retardan-
tes de Ilama bromados, ftalatos, almizcles sintéticos, compuestos perfluo-
rados, bisfenol A, benzofenonas, parabenos... y otras muchas sustancias
que son frecuentes contaminantes del entorno doméstico.

Los contaminantes han sido detectados por diferentes investiga-
ciones en la sangre de personas adultas, la grasa, la orina, los ovarios, el
higado, los pechos de las mujeres, la leche materna, el liquido amnidtico,
la placenta, el cordén umbilical, la sangre y orina infantiles, etc.
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Una visidn general

Comenzamos el viaje para descubrir los téxicos domésticos

Dentro del hogar pueden existir multiples fuentes de contamina-
cién quimica, unas mas intensas otras menos, en funcion de una serie de
factores.

Hay situaciones o dependencias donde pueden darse exposiciones
intensas a sustancias, pero también, mas frecuentemente situaciones de
exposiciones a bajas concentraciones de téxicos pero a largo plazo, que
pueden acabar erosionando la salud de forma mas imperceptible, pero
acaso mas contundente.

Un aspecto importante a considerar es la complejidad del céctel
guimico que puede llegar a originarse dada la enorme cantidad de sustan-
cias que pueden existir en un hogar moderno. Tanto las que son liberadas

desde materiales de construc-
cion o decoracién, como las
empleadas en los mas diversos
usos, como pueda ser la limpie-
za, entre otras muchas. Suelos
de PVC, papeles pintados vini-
licos, moquetas, insecticidas,
acaricidas, conservantes de la
madera, aparatos electrdnicos,
electrodomeésticos, pinturas,
ropas, tapicerias, productos de
aseo, cosmeéticos, fragancias,
colas... entre otras muchas co-
sas, pueden liberar sustancias
toxicas al ambiente interior de
las casas.

También hay que consi-
derar que las sustancias exis-
tentes dentro de la casa pue-
den combinarse entre si origi-
nando otras nuevas.

13

La contaminacién existente en
nuestro hogar puede cambiar
en funcién de:

* Lahabitaciondelacasaenla
que estemos.

* Los materiales presentes en
la misma.

* Los productos que se em-
pleen en ella.

¢ Eltiempo transcurrido desde
su empleo.

* La mayor o menor renova-
cion del aire.

* El tamaiio de la habitacion.
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Una misma sustancia puede ser liberada desde diferentes elemen-
tos o productos, y tener asi un efecto sumatorio en su concentracion.

Asi mismo, diferentes sustancias pueden tener un mismo efecto so-
bre la salud, y ese cdctel puede favorecerlo.

Entre los productos o elementos que mas preocupan por contribuir
a la contaminacion del ambiente interior del hogar se cuentan:

A. Los que incrementan la presencia de compuestos volatiles.
B. Los que generan aerosoles o particulas susceptibles de ser in-

haladas.

C. Los elementos desde los que pueden desprenderse o migrar

sustancias.

Un aspecto muy importante a tener en cuenta para evaluar el ries-
go existente por la contaminacion que puede haber en una casa, es el pol-
vo doméstico, que se ha convertido en los hogares modernos en cierta
medida en un polvo quimico muy complejo. Y de ello nos ocupamos con
detenimiento en otro apartado de esta obra.

Las sustancias pueden proceder de los productos antes citados y
de otras cosas de las que luego hablaremos: pinturas, conservantes de la

madera, colas para unir las
fibras de la madera conglo-
merada, insecticidas, anti-
polillas, productos de lim-
pieza, plasticos... A veces
hay fuentes de emanacién
muy sutiles en las que a na-
die se le ocurriria reparar.

A lo mejor cada cosa
por separado no llegaria a
generar problemas signi-
ficativos, pero la suma de
los mas diversos elemen-
tos si puede llegar a crear
un cuadro considerable de

exposicién cotidiana a sustancias toxicas, que a lo largo de afios y espe-
cialmente con la concurrencia de momentos de vulnerabilidad fisica, po-
drian generar efectos de erosién sanitaria o de calidad de vida.
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Casas que envenenan

Tener una vida sana en una casa contaminada es algo problemdtico.

Los materiales presentes en una casa acaban
liberando partedelassustanciasquecontienen
y éstas acaban pudiendo ser absorbidas por
nosotros a través de vias como la respiracion.

Hay situaciones en las que estos problemas de emanacion o libera-
cién de sustancias pueden hacerse mas facilmente evidentes y percepti-
bles, como cuando se estrena o reforma una vivienda. Son situaciones en
las que los niveles de emisidn de sustancias desde los materiales son mas
elevados.

Sin embargo, el que en esas situaciones concretas el problema se
haga mas evidente, no implica que el problema de la presencia de conta-
minantes no perdure después, aunque baje la emision de algunos de ellos
como los compuestos organicos volatiles.

Uno de los grandes problemas en esta cuestion es, precisamente,
la dificultad a la hora de percibirlo. Pocas veces los efectos son inmedia-
tos. Normalmente se trata de efectos de sustancias a dosis muy bajas y a
largo plazo. Y ademas, el hecho de que esas exposiciones se den de forma
continuada, contribuye a que, al estar habituados a ellas, no tengamos la
sensacion de estarnos exponiendo a nada perjudicial.

Si en algun caso manifestamos algun sintoma o algun problema de
salud serd raro que podamos asociarlo a nada que haya en nuestro hogar.
Es, en definitiva, una amenaza invisible. A lo mds que llega a veces es a
manifestarse a través de algun olor, muchas veces leve, y que en no pocas
ocasiones hasta podemos juzgar agradable.

Normalmente solo notamos olores mas fuertes tras situaciones
como las dichas de una casa nueva o recién reformada. Entonces los ni-
veles de emisidn de sustancias como los compuestos volatiles de los di-
solventes de pinturas o adhesivos, son especialmente altos. Segun pasa
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el tiempo decrece esa intensidad, pero hay materiales que seguiran emi-
tiendo contaminantes durante afos.

En algunos casos, especialmente en las situaciones mads evidentes,
muchas personas podran mostrar sintomas muy parecidos a los de una
gripe, migrafias, sintomas alérgicos o asmaticos, molestias en la gargan-
ta... Y si se retiran del espacio contaminado mejoran.

Pero, lamentablemente, los problemas de salud que potencialmen-
te puedan causar muchas de las sustancias contaminantes van mas alla
de los descritos, como veremos en otros apartados del libro. Son efectos
menos patentes a simple vista, pero que la Ciencia ha asociado a la ex-
posicidn a estas sustancias, muchas veces a bajas concentraciones, y que
van desde el cdncer a las alergias, pasando por problemas reproductivos
y otros muchos.

Algo relacionado: el sindrome del edificio enfermo

Los problemas de los que hablamos guardan relacién con un pro-
blema mads general que ha sido denominado como Sindrome del Edificio
Enfermo. Aunque normalmente suele hablarse mas de edificios enfermos
refiriéndose, por ejemplo, a edificios de oficinas.

Segln la OMS hasta un 30% de los edificios pueden ser edificios
enfermos.

Entre los factores que pueden concurrir, los contaminantes quimi-
cos tienen un papel importante.

Pero hay toda una serie de factores que van desde una mala regula-
cién de la temperatura y/o la humedad, o una escasa renovacién del aire,
pasando por una iluminacién artificial, materiales sintéticos, piso enmo-
quetado, construccion ligera y de bajo coste...

En el fendmeno pueden jugar un papel desde contaminantes como
el propio CO? al polvo, pasando por el ozono, los iones positivos, com-
puestos volatiles, raddn, amianto, campos electromagnéticos, sustancias
empleadas para limpiar, desinsectar, perfumar...

Suele darse mucho en los llamados edificios “inteligentes” con es-
casa renovacion del aire y ventilaciéon forzada.
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Hay edificios enfermos de manera permanente o temporal (por
ejemplo, en edificios nuevos en los que se libera una gran cantidad de
contaminantes).

Porgue aunque se hable de “edificio enfermo” los que enferman,
al fin y al cabo, son las personas que estdn en él. Mas frecuentemente
suelen ser lugares de trabajo, por ejemplo, edificios de oficinas con defi-
ciente ventilacién. Pero muchas de las cosas que suceden son aplicables
también a algunos hogares.
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¢QUE CONTROL REAL HA EXISTIDO
SOBRE LOS TOXICOS A LOS QUE

PODEMOS VERNOS EXPUESTOS?

Es muy importante tener presente, con toda nitidez, qué control
real ha existido hasta ahora en el ambito de las sustancias quimicas.

Porque una cosa es el control que uno puede suponer o imaginar
que ha existido y otra, muy diferente, el control que realmente ha exis-
tido.

La situacidon ideal habria sido que cada vez que una sustancia se
disefiase, ya desde el primer momento hubiesen existido alli legiones
de sesudos cientificos evaluando si esa sustancia podia representar una
amenaza. Y que luego, una vez puesta a la venta, se hubiese seguido in-
vestigando. Y, caso de descubrir riesgos esa sustancia se dejase de fabri-
cary vender, y ya no pudiese estar mas en ningln producto o material de
nuestros hogares. Y que ademas, un ejército de funcionarios estuviese
comprobando sistematicamente todas las cosas puestas a la venta.

Pero, ¢ha sido asi? La respuesta es tajante: NO. La realidad dista
mucho del idilico escenario descrito. Un simple dato nos permite darnos
cuenta de ello.

éSaben que porcentaje de las mas de 100.000 sustancias disefiadas
por el hombre y comercializadas han sido evaluadas mas o menos debi-
damente acerca de sus posibles efectos sobre la salud y el ambiente?

Se lo decimos: menos del 1%.

Ello ya nos da una idea clara de hasta qué punto puede haber exis-
tido un control real.

19



Carlos de Prada

La ténica general ha sido primero disefiar y poner a la venta a gran
escala una sustancia. Y mucho después, en la mayor parte de las ocasio-
nes, tras ver que se producian efectos sobre las personas, estudiarlo. Y
aun asi, una vez descubierto, las industrias, con la complicidad de la Ad-
ministracién, se han resistido frecuentemente durante décadas a que se
adoptasen medidas eficientes para evitar algunos riesgos.

Normalmente, cuando se veia que una sustancia podia generar con-
secuencias, se establecia un tira y afloja entre los cientificos que denun-
ciaban los efectos y los que obtenian beneficios econdmicos con el uso de
esa sustancia. Y la Administracidén pocas veces era neutral, sino que mas
frecuentemente apoyaba la posicién de las industrias implicadas.

En ese contexto se establecieron una serie de normasy reglamentos
que, tedricamente al menos, intentaban reducir los riesgos. Por ejemplo,
se fijaron una serie de limites legales de exposicién a algunas sustancias.
Es decir, se establecié a qué cantidades de algunos compuestos quimicos
podiamos exponernos sin que dafasen nuestra salud.

Algunas personas pensaran, “bueno, al menos para esas sustancias
se sabe qué cantidades son seguras y cuales no, éno?”. Pensar asi nos daria
mas tranquilidad. Por lo menos para algunas sustancias sabriamos que hay
un nivel “seguro” y que mientras no lo superasemos no habria problema.

Sin embargo, de nuevo, la cosa no es tan sencilla.

Para empezar, porque, como ya se ha dicho, solo una pequena par-
te de las sustancias han sido estudiadas debidamente. Otras solo han
sido testadas para unos posibles efectos, pero no para otros. Y, ademas,
en la evaluacién de la toxicidad se han descuidado muchas veces aspec-
tos muy importantes. Por ejemplo, se ha fijado mucho la atenciéon en los
efectos agudos a corto plazo producidos a altas concentraciones de una
sustancia, y muchisimo menos los efectos a largo plazo de la exposicion a
cantidades menores de esa misma sustancia.

Por otro lado, se ha estudiado mas la exposicién a sustancias qui-
micas y sus posibles efectos en entornos como los laborales, pero casi
nada el efecto de esas sustancias en escenarios como los hogares. Otra
deficiencia es que, en los estudios realizados, muchas veces se ha calcu-
lado el efecto para trabajadores adultos, pero sin tener en cuenta qué
efectos podria tener esa misma sustancia para un nifio, o para un feto en
desarrollo dentro de su madre.
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En definitiva, han existido enormes lagunas de estudio y control.
Y en el caso concreto de situaciones de exposicidn a sustancias quimicas
como las que pueden darse en un hogar, ya no serian lagunas, sino in-
mensos océanos.

Toda aquella persona que, sin haber profundizado gran cosa en la
cuestion, crea que no hay demasiado motivo para vigilar la carga quimica
que puede existir en los hogares deberia reflexionar sobre esto.

Las exposiciones quimicas en el hogar no estan apenas estudiadas
y muchos menos reguladas o controladas.

No se sabe debidamente cdmo pueden afectarnos una serie de sus-
tancias en las condiciones particulares que se dan en nuestro hogar. No
se sabe qué efectos pueden tener en nosotros muchos contaminantes a
bajas concentraciones y a largo plazo, y mucho menos la mezcla de cen-
tenares de contaminantes que realmente se dan en muchas casas, ni los
productos secundarios en que acaban transformandose muchos de ellos
por las reacciones quimicas que se dan.

En buena medida, usando toda una amplia gama
de productos en el hogar, simplemente estamos
realizando un experimento sanitario con nosotros
mismos y con nuestras familias. Y, ademas, un
experimento cuyas consecuencias no estan siendo
seguidas debidamente por muchos investigadores
con lo que ni siquiera tendremos el consuelo
de que se estudien los efectos y ello sirva para
prevenirlos.

Lo que si se sabe es que cientos de esos contaminantes tienen efec-
tos sanitarios.

Reducir o eliminar su presencia en el hogar es pues una medida
basica de precaucién.
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Un pensamiento muy téxico: “todo esta controlado”

Para limpiar nuestro hogar de toxicos es importante limpiar antes
nuestra mente de una serie de planteamientos erroneos
y desmotivadores.

Un pensamiento muy comun entre una parte de la poblacién es que
“todo estd controlado”. Que si algo estd a la venta es que ha pasado por
una serie de filtros y controles administrativos y que, por ello, hemos de
desentendernos y usarlo despreocupadamente en el hogar. Que estamos
“en buenas manos”. Que “papa Estado” vela por nosotros y no permitiria
gue nada nos dafase.

Estaria muy bien que asi fuese. Pero la realidad en un mundo domi-
nado por intereses econdmicos nunca es tan simple. Esa postura es tan
cémoda como poco fundamentada en la realidad. Y la tranquilidad que
nos proporciona es engafosa.

Porgue es un hecho probado que hay gran cantidad de cosas a la
venta que podemos incorporar a nuestros hogares que contienen sustan-
cias peligrosas. Lo veremos sobradamente en los siguientes capitulos.

Es importante adoptar una posicion madura y con espiritu critico
gue nos lleve a cuestionarnos hasta qué punto estan controladas las co-
sas de verdad.

Es una realidad objetiva que los sistemas de control existentes de-
jan bastante que desear en muchos aspectos.
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NIVELES “LEGALES” QUE NO NOS PROTEGEN.
UNA TOXICOLOGIA DEFICIENTE

Muchas personas creen, como ya se ha dicho, que si un producto
estd a la venta es garantia de que no puede entraiar riesgos, o a lo sumo,
de que no entraia riesgos si no se superan unos determinados niveles de
exposicidn a esas sustancias que deben haber estudiado las autoridades.

Ya hemos visto que la cosa no es tan simple.

Por profundizar un poco mas comentaremos otro aspecto impor-
tante. Este no es otro que las flagrantes deficiencias de los criterios toxi-
coldgicos que se han venido aplicando en los test que se han hecho para
evaluar la seguridad de muchos productos.

Lamentablemente, determinadas formas de evaluar la toxicidad
gue han sido tenidas por buenas oficialmente se han basado en criterios
que la Ciencia mds avanzada ha demostrado como insuficientes para pro-
teger la salud de las personas frente a los riesgos quimicos. Pero al mismo
tiempo, son criterios que han beneficiado a las empresas que comerciali-
zan las sustancias téxicas, ya que han hecho que los controles hayan sido
menos exigentes.

Muchos de los limites “legales” se han establecido sin tener en
cuenta el conocimiento cientifico actual.
Entre estos criterios erréneos podemos destacar:

1. Aplicacion de calculos matematicos abstractos irreales
para “predecir” posibles efectos de las sustancias.

Increiblemente, este error ha sido cometido con profusién. Se basa
en que, en lugar de estudiar los efectos reales sobre los organismos, se
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ha optado muchas veces por cosas como ver qué dosis de una sustancia
causaba ciertos efectos en animales y aplicando una simple division esta-
blecer qué dosis, tedricamente, podia causar dafios en personas.

2. Suposicidn erronea de que solo niveles altos de las sus-
tancias pueden causar daios.

La creencia de que debemos exponernos a grandes cantidades para
gue una sustancia quimica nos dafie es errénea en muchos casos. Sin em-
bargo, la deficiente informacidn existente hace pensar a muchas personas
solo en cosas como las intoxicaciones agudas, y que si no se produce un
efecto inmediato y patente a corto plazo es que no se esta produciendo
daio alguno.

Centenares de estudios cientificos realizados han demostrado que
muchas sustancias quimicas presentes en productos a los que estamos
expuestos cotidianamente en nuestros hogares pueden causar efectos a
niveles muy bajos de concentracién, a veces de milmillonésimas de gra-
mo (como se ha visto con contaminantes como el bisfenol A, por ejem-
plo). Y ello no ha sido tenido en cuenta a la hora de establecer muchos
niveles “legales” de exposicion a las sustancias, a los que se llegd hace
tiempo basandose en la premisa de que solo concentraciones altas po-
dian causar un dafo.

Esta subestimacion del riesgo puede tener hondas repercusiones
sanitarias, ya que la cantidad de personas que se expone a esas concen-
traciones “bajas” de sustancias, a veces de forma continuada durante
anos, es infinitamente mayor que la que se expone a las altas.

Por otro lado, es un hecho que se han tenido que rebajar los niveles
de exposicién a muchas sustancias, frecuentemente tras afios y afios de
presiones de la comunidad cientifica.

Debe hacernos reflexionar el hecho de que los niveles de algunas
sustancias que hoy se tienen por seguros sean muchas veces mds bajos,
en ocasiones centenares o miles de veces, que los que se consideraban
“seguros” hace no mucho.

En estos momentos hay muchas sustancias cuyos niveles “legales”
(y supuestamente “seguros” estan siendo muy cuestionados).
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3. Otro error muy importante: los contaminantes se han
estudiado aisladamente, pero en realidad estamos expuestos a
centenares de ellos a la vez: El efecto “coctel”.

La tonica general, a la hora de determinar los posibles efectos de un
producto determinado sobre la salud ha sido la de estudiar separadamen-
te los efectos de cada una de sus sustancias. Sin embargo, se sabe que
sustancias que aisladamente parecen no causar un efecto, cuando estdn
juntas pueden producir dafos terribles.

Sobre ello se han realizado diversos estudios cientificos, como los
hechos por la Universidad de Londres, que mostraban que compuestos
como el bisfenol A, algunos parabenos o benzofenonas, entre otras sus-
tancias que aisladamente parecian no tener cierto efecto de alteracién
del equilibrio hormonal, causaban un efecto dramatico cuando estaban
juntas.

Son sustancias que estan presentes en los productos y/o en nues-
tros cuerpos, como contaminantes muy frecuentes en el entorno domés-
tico.

Debe hacernos reflexionar saber que la inmensa mayoria de los ni-
veles “legales” que las autoridades han establecido para proteger nuestra
salud de los riesgos de las sustancias se han adoptado basandose en los
efectos pueden tener separadamente, cuando estas sustancias, en rea-
lidad, nunca estdn aisladas, sino junto a otras en nuestro entorno y en
nuestros cuerpos.

4. Dudosa objetividad de algunas instituciones que han
establecido limites “legales” de exposicion a sustancias.

Un aspecto importante a considerar es que cuando se pretende
establecer el nivel seguro de exposicién a una sustancia no solo se con-
sideran los aspectos puramente sanitarios o cientificos sino también, y
muchas veces con mas fuerza, los intereses econdémicos comprometidos.

Es un hecho objetivo que muchos limites “legales” han sido hechos
con escaso rigor, perjudicando la proteccién de la salud para beneficiar
a intereses econdmicos particulares. Incluso se han realizado profundos
analisis cientificos para demostrar numerosos casos concretos. Caso es-
candaloso en la comunidad cientifica ha sido, por ejemplo, el de los lla-
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mados Valores Limites Umbral (TLVs), pardmetros de supuesta seguridad
ante la exposiciéon a numerosas sustancias industriales.

Otro ejemplo notable de hasta qué punto las autoridades pueden
dar mas importancia a los intereses industriales que a los de proteccion
de la salud publica es el del célebre contaminante bisfenol Ay la resisten-
cia a adoptar medidas serias sobre esta sustancia pese a la existencia de
cientos de estudios cientificos, muchos de ellos realizados por las entida-
des de mayor prestigio, que revelan los peligros de la sustancia.

Como ha pasado tantas otras veces, las administraciones han desoi-
do la voz de la Ciencia amparandose en unos pocos informes pagados por
la industria, que dicen que los riesgos no son para tanto, lo cual es algo
elocuente. El asunto del bisfenol A no es mas que un caso de algo muy
extenso que lleva a dudar de la seriedad de las mas diversas entidades
nacionales e internacionales que establecen los niveles supuestamente
seguros de exposicion a sustancias.

Lo “legal” y lo “seguro” pueden no ser lo mismo. Y eso ha de te-
nerlo en cuenta quien pretenda protegerse realmente de los riesgos de
una serie de sustancias que puede estar respirando diariamente en su
propia casa. Es algo que ha de fortalecer nuestro propdsito de lograr un
hogar sin téxicos, reduciendo nuestra complacencia ante la presencia de
muchos de ellos (complacencia basada demasiadas veces en una fe ciega
en que alguien esta controlando el tema, sin que hayamos analizado de
gué forma se estd haciendo).

Otras deficiencias que han tenido los sistemas de control de los
riesgos quimicos:

* Propensidn excesiva a estudiar efectos a corto plazo.

* Olvido de estudiar cierta clase de efectos.

* Establecimiento de niveles “seguros” pensando en adultos
sanos, pero olvidando que hay nifios, ancianos, mujeres
embarazadas, personas mas sensibles...
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INADECUADA REGULACION
DE LA CONTAMINACION EN INTERIORES

Existe un enorme vacio en el control de la contaminacion quimica en
los hogares. Ello debe animarnos mds aun a acometer por nuestra cuenta
una reduccion de la contaminacion de nuestros hogares.

Numerosos expertos de prestigio denuncian que la inmensa ma-
yoria de la exposicién humana a contaminantes como los Ilamados Com-
puestos Orgdnicos Volatiles no estd debidamente regulada y vigilada, es-
pecialmente en espacios interiores.

Hoy por hoy no existe claridad acerca de qué pa-
rdmetros son seguros y cuales no de exposicion a
contaminantes quimicos en interiores y, especial-
mente, en los hogares.

Existe un vacio normativo inconcebible.

Sobre la mayoria de sustancias para las que se ha llegado a estable-
cer un nivel supuestamente seguro de exposicion, tal limite de exposicion
no ha sido obtenido estudiando realmente los efectos que pueden produ-
cirse en las condiciones concretas que se dan el hogar.

Basicamente, lo que se ha venido haciendo en la mayoria de los ca-
sos es tomar como referencia los valores recomendados para ambientes
laborales, para la calidad del aire exterior, o para la calidad del aire en
general, no para los hogares. Y, como veremos, ello genera unas enormes
posibilidades de error a la hora de evaluar qué cantidad de una sustancia
es segura o no en casa.
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Valores poco fiables y obtenidos para industrias,
no para hogares

Muchos de esos valores tomados como referencia presentan gra-
ves problemas.

e En primer lugar, si hablamos de los valores recomendados para
ambientes industriales, las situaciones en estos ultimos difieren mucho
de lo que sucede en un hogar, por ejemplo. Y ello dificulta una correcta
evaluacion de los riesgos reales.

¢ Por otro lado, es sabido que muchos de los limites de exposicidn
a muchas sustancias en el entorno laboral son muy poco fiables, y han
tendido a minusvalorar los riesgos de forma muy considerable.

Por consiguiente, si algo es poco fiable ya de partida, y ademas se
aplica en un entorno diferente de aquel para el que se estudid, como
pueda ser el hogar, équé garantias puede ofrecer?

Pero veamoslo con un poco mas de detalle.

Limites dudosos, establecidos de forma dudosa
y por entidades de dudosa seriedad

En Espafia, se han venido aplicando los Valores Limite Ambienta-
les (VLA) llamados Limites de Exposicion Profesional (LEP) por el Instituto
Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo. Son valores para cuya im-
plantacion se han tenido muy en cuenta criterios internacionales como
los llamados los Valores Limites Umbral (en inglés Threshold Limit Values
o TVL) de los Estados Uni-
dos, establecidos por una
entidad muy desacreditada
(la American Conference
of Governmental Industrial
Hygienists o ACGIH). Dejan-
do a un lado hechos como
los conflictos de interés en
miembros de esa entidad
que podian favorecer que
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se minusvalorasen riesgos a la hora de establecer niveles “seguros” de
determinadas sustancias para favorecer a industrias quimicas, se han do-
cumentado procedimientos escasamente cientificos.

Pero a lo dicho cabe sumar que muchos de esos valores, al estar
referidos a entornos industriales, han sido pensados para trabajadores
adultos y para unos tiempos de exposicion muy concretos a las sustan-
cias. Y en un hogar no solo hay adultos, ni se esta solo expuesto a las
sustancias durante esos periodos, ni es el mismo el espacio existente, ni
son las mismas las combinaciones de sustancias que pueden darse, ni se
adoptan medidas basicas de proteccidn por no estar advertidos, etc.

Para intentar compensar esas diferencias se han aplicado unos lla-
mados “factores de correccién” que aparentemente son mas exigentes,
pero que no dejan de ser arbitrarios en buena medida.

e En primer lugar porque muchos de los valores de partida no pro-
tegen realmente, seglin muchos cientificos, ni a los propios trabajadores
expuestos.

¢ Y, en segundo término, porque la Unica forma verdaderamente
cientifica de evaluar los riesgos es estudiar situaciones reales. Esto es,
evaluar qué efectos tiene la exposicidon a un toxico ambiental, o mejor
a una compleja combinacion de ellos, por ejemplo para un nifio, a los
niveles a los que realmente se expone al mismo en su hogar, y durante
los periodos de tiempo reales durante los que se expone. Y eso no se ha
hecho.

Asi pues, todo queda en estimaciones ficticias que estdn ignorando
deliberadamente el estado de conocimiento cientifico actual. Son estima-
ciones que se conforman con dividir entre 10, o mds, los niveles que se
dan por buenos en el ambiente industrial. Pero si partimos de la base de
gue esos valores para ambientes industriales, por mucho que hayan sido
“legalizados”, pueden, algunas veces, ser diez 0 mas veces superiores a
los realmente seguros para trabajadores adultos, veremos que es poco lo
que se contribuye a establecer niveles serios para proteger a las personas
gue pueden vivir en una casa.

Algunos autores aconsejan dividir entre 100, teniendo en cuenta
que en el hogar se estd mucho mas tiempo, que no hay solo adultos, que
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no hay tanto tiempo para poder recuperarse... Pero ello no deja de ser ar-
bitrario. No deja de basarse en meras suposiciones de que a un nivel 100
veces inferior, una sustancia a la que nos exponemos diariamente hom-
bres, mujeres (como las gestantes), nifios, ancianos... combinada ademas
con otras innumerables sustancias, no vaya a tener efectos.

Sobre todo cuando hoy la Ciencia estd documentando tan contun-
dentemente los efectos que muchas sustancias pueden tener a concen-
traciones aparentemente muy bajas.

Otra de las referencias, como antes se citaba, es el de los valores
limite fijados para la calidad del aire exterior. En cuanto a estos parame-
tros de contaminacion de exteriores, en el ambito internacional se han
tenido muy en cuenta los fijados por la Agencia de Proteccién ambiental
(EPA) de los Estados Unidos, con la finalidad de proteger a personas sen-
sibles, caso de asmaticos, ninos o ancianos.

Pero, de nuevo, es dificil hacer una traslacién efectiva a lo que se
respira en una casa. Primeramente, los contaminantes que suelen contro-
larse en ambientes exteriores suelen ser unos pocos (monéxido de car-
bono, didéxido de nitrogeno y dxidos de nitrégeno, ozono, plomo, particu-
las en suspension, didxido de azufre, benceno...) y los que debieran ser
tenidos en cuenta en un hogar son muchisimos mas. Cabe pues, alguna
posible traslacién, pero muy puntual y limitada. Y sin dejar de considerar
que, de nuevo, incluso en esos casos concretos, podrian ponerse algunas
objeciones.

La Organizacion Mundial de la Salud ha publicado recomendacio-
nes acerca de la calidad del aire, estableciendo unos posibles niveles:

e Nivel sin Efecto Adverso Observado (NOAEL).
e Nivel sin Efecto Observado (LOEL).
¢ Nivel mas Bajo con Efecto Adverso Observado (LOAEL).

e Nivel Mas Bajo con Efecto Observado (LOEL).

Estableciendo “factores de seguridad” en funcidn de la incertidum-
bre de los datos (esto es, calculos matematicos abstractos, semejantes a
las divisiones de las que antes habldbamos, que tratan de ser mas exigen-
tes en casos como los de las sustancias cancerigenas). Estos niveles de la
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OMS también han sido muy tenidos en cuenta para establecer los niveles
de contaminantes aconsejables en ambientes interiores.

Sin embargo, los valores recomendados por la OMS, también ado-
lecen de una serie limitaciones. Por ejemplo, ante la escasez de datos
existente en otros entornos, muchos de ellos se basan en datos obtenidos
en el ambito industrial, y ello hace que existan dudas semejantes a las
gue antes se comentaban al hablar de la traslacién de datos del dmbito
laboral. Ademas, con frecuencia, se basan en el estudio de muy pocos
efectos, a corto plazo y producidos por sustancias aisladas, pasando por
alto los efectos de la exposicion al complejo coctel de contaminantes que
actula conjuntamente en la realidad.

En resumen, se estd muy lejos de disponer de
unos criterios realmente rigurosos que puedan
servir de guia efectiva para prevenir todos los
riesgos quimicos que pueden darse en el hogar.

Urge resolver esa situacion de modo que exista un auténtico mar-
co de referencia de cara a, primero, poder identificar correctamente la
dimension de los riesgos y, segundo, poder adoptar medidas preventi-
vas reales, garantizando una reduccion de la carga de contaminantes que
pueden ser respirados en los hogares.

Las medidas a emprender deben partir de la adopcién de principios
realmente exigentes, adaptados al conocimiento cientifico actual, y no
basarse en criterios obsoletos hoy superados y muchas veces sin el debi-
do rigor.

El principio de precaucién debe presidir toda actuacion en este dm-
bito, toda vez que esta en juego algo tan serio como la salud y que habla-
mos de entornos en los que se dan exposiciones continuadas a largo plazo
por parte de toda clase de personas, entre ellas algunas muy sensibles,
como los nifios.

Las normas, reglamentos, recomendaciones... deberian incorporar
unos criterios mas exigentes con las sustancias a las que uno pueda expo-
nerse en el hogar.
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Partiendo de listados de sustancias que la Ciencia ha demostrado
como perjudiciales, es necesaria la adopcion de una serie de normas que
involucren todos los aspectos vinculados. Desde los cédigos de edifica-
cion a los de comercializacidon de toda clase de materiales y productos
gue puedan acabar en el hogar, contaminandolo.

Pero, en tanto todas esas cosas llegan, si es que llegan alguna vez,
no podemos cruzarnos de brazos. Todo lo dicho no hace mas que reforzar
la necesidad de que actuemos individualmente en el interior de nuestros
hogares. Todo ese deficiente control y seguimiento oficial de la contami-
nacion existente en los hogares no es mas que un brutal acicate para que
actuemos individualmente aplicando nosotros en nuestras casas toda
una serie de medidas preventivas que sirva para compensar el descontrol
oficial que permite que nuestros hogares se llenen de contaminantes.
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EL PESIMISMO ES TOXICO.
NECESITAMOS PENSAR EN POSITIVO

Una idea negativa a combatir

Como “todo” esta contaminado
¢de qué sirve hacer nada para evitarlo?

Este planteamiento nefasto es una de las cosas que pueden hacer-
nos desistir de intervenir en nuestro hogar para limpiarlo de tdxicos. Es
un planteamiento pesimista que precisamente puede nacer en algunas
personas al cobrar conciencia de que tantos elementos de la casa pue-
den tener sustancias que son téxicas.

Ver tal realidad lamentable puede hacernos pensar que estamos
ante algo inabarcable y, por ello, tener la tentacion de arrojar la toalla.

Es lo que hacen muchas personas que adoptan la “tactica del aves-
truz”, de modo que cuando alguien comienza a ilustrarles sobre estos
asuntos, les lleva a exclamar aquello de: “mejor no saberlo”. Como si por
no querer ver un problema este desapareciese. Cosa que evidentemente
no sucede. Es también el mismo planteamiento irresponsable que lleva a
decir cosas como esa tan derrotista de que “de algo hay que morir”.

Muchas veces es la simple pereza la que lleva a tales ideas, creyen-
do que solucionar algo puede ser dificil o trabajoso. Una actitud absurday
profundamente irracional, que se fundamenta en una gran ignorancia.

A veces es cierto que puede parecer dificil eliminar todos los toxi-
cos que pueda haber en una casa y, consiguientemente, el riesgo de que
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algunas sustancias nos contaminen a un nivel u otro. Pero no es menos
cierto que si reducimos la carga toxica del hogar en la medida que sea, y
con ello la de nuestros cuerpos, reduciremos los riesgos.

En definitiva, toda reduccion de contaminantes tendra un efecto
muy positivo. Sea de un 10, un 20, un 30 o un 50%. Y, ademdas, como
veremos, reducir los contaminantes en el hogar, a veces incluso en por-
centajes bastante elevados, no es tan dificil.

La imposibilidad de poder eliminar todos los téxicos no justifica no
eliminar todos los que podamos. Es muy importante pensar siempre en
positivo. Y para hacerlo hay otras ideas que debemos desterrar. Entre
ellas, la que sigue.

“éQué puedo hacer yo sélo?”

Mucha gente cree que cada persona, individualmente, tiene muy
poca capacidad para cambiar las cosas, especialmente si tiene pocos re-
cursos. Y que si el sistema productivo de su pais llena su casa de sustan-
cias téxicas, no puede hacer nada para evitarlo. Que, si acaso, debiera ser
la Administracion o las empresas las que cambien las cosas.

El poder del individuo

Es cierto que la Administracién y las empresas tienen mucho que
hacer, y hay que presionar para que lo hagan. Pero no lo es menos que el
individuo tiene mas poder del que muchas veces piensa.

La realidad demuestra que las administraciones y las empresas van
muchas veces a remolque de los cambios que acometen los individuos.

Si alguien opta porque en su casa no se empleen productos que
contengan una serie de sustancias toxicas, eligiendo productos alter-
nativos, estara, automaticamente, fortaleciendo un sistema productivo
limpio y debilitando al sistema productivo téxico.

Con ello, no solamente estard creando un entorno mas sano para
su propia familia, sino propiciando que las administraciones y las empre-
sas le sigan por la propia dinamica de las leyes de la oferta y la demanda.
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Mas que esperar que las autoridades nos protejan de la amenaza
de los contaminantes en el hogar, somos nosotros mismos los que debe-
mos auto-protegernos mediante nuestras propias acciones y elecciones.

Somos también nosotros los que hemos de presionar a las autori-
dades para que hagan lo posible por protegernos realmente, algo en lo
gue en buena medida estan fracasando hasta ahora.

Asi pues, los individuos tenemos basicamente el po-
der de cambiar la situaciéon mediante dos férmulas.
La primera, variando nuestros habitos de consumo.
La segunda, presionando a las autoridades de forma
directa, para que mejoren los sistemas de vigilancia
y control, la legislacidn, etc.

Para que no nos sintamos desbordados es bueno ir por
partes

A la hora de reducir la carga toxica del hogar hay que ir por par-
tes. Muchas veces son muchos los elementos problematicos y, para hacer
realizable el plan de descontaminacidn hay que entender que hay que
seguir un proceso que muchas veces puede ser largo en funcién de los
medios disponibles.

En ese proceso habra cosas mas sencillas de eliminar y otras que
a lo mejor no lo seran tanto, pero sobre las que, a lo mejor, podremos
adoptar algunas medidas para reducir las posibles consecuencias de la
contaminacién que generan.

A priori, viendo en cuantas cosas puede haber sustancias problema-
ticas y cuantos tipos de ellas hay, podria parecer dificil. Pero, al racionali-
zar el tema, vemos que podemos establecer una jerarquia de cudles son
los problemas mas graves a solucionar o aquellos en los que tenemos
mas facil actuar. Y algunos de los problemas de téxicos mds importan-
tes en casa tienen soluciones muy rapidas, baratas y sencillas. Por ejem-
plo, cosas como qué productos de limpieza se usan, o si se emplean o no
determinados ambientadores o pesticidas domésticos, pueden tener un
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impacto importante en la presencia de muchos contaminantes, y es muy
facil actuar sobre ello.

¢Es algo complicado?
éHay que ser un experto para actuar?

Otra cosa que puede desmovilizar a la gente a la hora de plantearse
actuar contra los téxicos del hogar es el escaso conocimiento que las per-
sonas de a pie tienen, en general, acerca de los contaminantes quimicos.

El mero hecho de saber que se estd ante miles de sustancias quimi-
cas diferentes, cada una con sus extrafios nombres, hace que le dé vuel-
tas la cabeza a mds de uno. Y la verdad es que al escuchar las palabrejas
con las que se denomina a estas sustancias quimicas uno puede com-
prenderlo: ftalatos, bisfenol A, epiclorhidrina, hidrocarburos aromaticos
policiclicos... y otros nombrezuelos que, desde luego, no parecen ayudar
a que nadie tenga la sensacién de que esto es una cosa sencilla.

Pero en realidad todo es mucho mas simple de lo que parece.

Si. Es cierto que, como mostramos en esta obra, los téxicos son
muchos y estdn en muchas cosas. En tantas que alguien podria tener la
tentacion de agobiarse y pensar que son demasiadas cosas las que habria
que cambiar, tantas que, en la practica, seria imposible o muy dificil.

Y si. Los tdxicos tienen unos nombrezuelos que pareciera que hay
que ser un doctor en Ciencias Quimicas o en Toxicologia para enterarse
de algo y poder actuar.

Pero ese enfoque es falso. Para comprenderlo vamos a comparar
la contaminacién quimica del hogar con otra contaminacién con la que
estamos mas familiarizados. Otra contaminacién contra la que si que ac-
tuamos y a veces hasta mas de la cuenta. Hablamos de la contaminacién
microbioldgica.

Cualquiera puede hacerlo,
independientemente de su formacion

La mayor parte de la gente, sin necesidad de ser microbiélogo ni
nada por el estilo, sabe que basta con unas elementales normas de hi-
giene para protegerse de esa contaminacion. Y cualquier persona, con in-

36



HOGAR SIN TOXICOS

dependencia de su conocimiento técnico de la cuestién, adopta medidas
contra los microbios, éno?

Pues lo que sucede con la contaminacidon quimica es lo mismo y
tiene el mismo remedio: la higiene. Se trata de limpiar de téxicos nuestro
hogar y nuestros cuerpos. Y para ello no hace falta saber tanto en muchos
casos.

La higiene quimica es, muchas veces, mas sencilla de lo que pare-
ce. Basta con seguir explicaciones como las que se dan en estas paginas
y optar por alternativas que no contengan una serie de sustancias.
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¢DONDE ESTAN LOS TOXICOS EN CASA?
iCOMO EVITARLOS?

Tras las reflexiones anteriores, que nos han servido como introduc-
cion al tema, vamos a hacer un recorrido por los diferentes elementos
que componen el hogar para identificar en ellos las diferentes fuentes de
emision de sustancias contaminantes.

Hacerlo es esencial para comprender el problemay para poder des-
pués actuar para reducirlo. En cada uno de los apartados que siguen va-
mos a ver primero el problema y después la posible solucion.

La contaminacion del aire dentro de nuestras casas
*  Productos de limpieza

*  Ambientadores

* Biocidas

*  Anti-mohos

®*  Pinturas

* Detergentes

*  Plasticos

*  Electrodomésticos y electrdnica

*  Mueblesy madera

* Alfombras y moquetas

*  Suelos

*  Materiales de construccion de pared y techo

* Aislamientos

* Ropa

*  Otras pequefias cosas que pueden contener téxicos
*  Productos de aseo y cosmética

e Agua

* Comida

®  Otros posibles problemas
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LA CONTAMINACION DEL AIRE
DENTRO DE NUESTRAS CASAS

Cuando se nos habla de aire contaminado, nuestro imaginario sue-
le llevarnos a pensar en el aire exterior, el de la calle. Muchas personas no
piensan en el aire dentro de las casas. Es mas, algunas personas incluso
piensan que dentro del hogar se estd, de alguna manera, a salvo de la
contaminacion exterior.

Sin embargo, la realidad dista mucho de esa vision subjetiva.

De hecho, la contaminacién que podemos respirar dentro de los
edificios puede ser mucho mayor y estar castigando nuestra salud mas
que la del aire exterior (que, por cierto, también penetra dentro de los
hogares en mayor o menor medida).

Un hecho clave

Los occidentales pasamos la gran mayoria de nuestro tiempo, mas
de un 90% de media, dentro de espacios cerrados. En concreto, cerca de
un 50% de todo nuestro tiempo, lo pasamos en nuestros hogares. Y ello
debe hacernos reflexionar profundamente sobre las sustancias que pue-
de haber flotando en el ambiente doméstico, especialmente si tenemos
en cuenta que se sabe que la contaminacidn que puede haber dentro de
un hogar puede ser varias veces superior a la que hay en una calle muy
polucionada.

Es un hecho, conocido por la comunidad cientifica, que buena par-
te de nuestra exposicion a contaminantes, se da en nuestros mismos
hogares. Y ello es algo que debe movernos a reflexionar y, sobre todo, a
actuar.

Es mucho lo que podemos hacer en ese sentido, y sin las dificul-
tades anadidas que podria tener el hacerlo en otros espacios cerrados,
tales como los centros de trabajo, donde la voluntad individual necesita
compaginarse con la colectiva.

En nuestro hogar pueden acumularse una ingente cantidad de
agentes quimicos nocivos procedentes de diversas fuentes. Pero es mu-
cho lo que podemos hacer para reducir esa contaminacion.
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EL PROBLEMA: LOS COMPUESTOS VOLATILES Y EL POLVO DOMESTICO

El polvo quimico
Enemigos en el polvo

Uno de los factores mas reveladores de la contaminacién quimica
gue tenemos en los hogares es lo que se sabe acerca de la composicidon
quimica del polvo doméstico.

También es uno de los factores mas preocupantes, ya que el pol-
vo es algo que inhalamos de continuo en casa, pudiendo hacer que una
amplia serie de contaminantes pasen a nuestra sangre a través de la res-
piracion.

En el afio 2009, varias instituciones cientificas de EE.UU., con apoyo
de la Agencia de Proteccién Ambiental, publicaron un informe muy elo-
cuente. Se tomaron muestras en el aire de diferentes dependencias de
numerosas casas, reconociendo mas de 400 compuestos quimicos. Habia,
por ejemplo, residuos del pesticida DDT en la mayoria de las casas, y de
los contaminantes PCBs en mas de la mitad de ellas, pese a ser sustancias
prohibidas hace mucho. También altos niveles de pesticidas como el dia-
zinon o el clorpirifos. Y por supuesto, en bastante abundancia, otros con-
taminantes como los ftalatos o como las fragancias sintéticas (para ver los
efectos de estas sustancias consultar el apartado sobre el tema). También
guedaron 120 sustancias sin identificar, muchas de ellas con estructuras
semejantes a las de las fragancias, de cuya problematica hablamos en
otros apartados.

En 2003, la Universidad de Exeter (RU) analizd para Greenpeace el
polvo de numerosas casas de paises europeos, como Espaifa. La muestra
podia ser indicativa de lo que puede respirarse en cualquier hogar con-
vencional. Se detectaron alquilfenoles, ftalatos, el insecticida permetrina,
retardantes de llama, compuestos organoestannicos, parafinas cloradas...
Sustancias, en fin, que han sido asociadas por estudios cientificos, a veces
a niveles bajos de concentracidn, a problemas como cancer, dafios al siste-
ma nervioso, alteraciones hormonales, perturbaciones inmunolégicas...

Otros estudios se han centrado en medir solo algunos contaminan-
tes hormonales en las casas, como los alquilfenoles o los ftalatos, arrojan-
do datos igualmente preocupantes.
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Se ha estudiado, por ejemplo, la concentraciéon de contaminantes
-ftalatos, bisfenol A, alquilfenoles...- en los hogares, y los cientificos han
mostrado su inquietud por los efectos que ello pueda tener, en especial
para sectores sensibles de poblacién como los nifos.

Muchas de esas sustancias proceden de los mas diversos elemen-
tos que hay en casa y que luego repasaremos, a la vez que lo haremos con
la forma de reducir los problemas.

Gases nocivos
Los compuestos voldtiles (COVs)

Cuando se habla de la contaminacién en espacios cerrados como
los hogares, uno de los grupos de sustancias que mas inquietan es preci-
samente éste.

Los compuestos volatiles son relevantes contaminantes del aire.
Normalmente se trata de hidrocarburos que a temperatura ambiente nor-
mal tienden a ser gaseosos y, por lo tanto, que pueden ser respirados.

En las ciudades, por ejemplo, se originan ingentes cantidades de
ellos por la combustién de gaso-
lina, y generan un considerable
problema ambiental y sanitario,
ya que no solo son contaminantes
dafiinos por si mismos, sino que al
mezclarse con los 6xidos de nitro-
geno generan 0zono, que por su
parte es muy problematico tam-
bién. Esta importancia de los COVs, * Formaldehido
como contaminantes atmosféricos
a gran escala, ha atraido mas aten-
cion legislativa que la que tiene que * Benceno
ver con la exposicion mas directa a e Tolueno
ellos de las personas en edificios.
Las normas que se han ocupado de
este Ultimo tema se han encargado e Acetona
mas de entornos laborales que de
los domésticos.

Los compuestos organicos
volatiles (COVs) incluyen
centenares de sustancias
diferentes. Entre los COVs
encontramos  sustancias
como:

* Clorobenceno

* Xileno

* Percloroetileno

42



HOGAR SIN TOXICOS

En espacios cerrados pueden acumularse mucho mas los contami-
nantes volatiles al ser liberados desde disolventes, pinturas, pegamentos,
pldsticos, ambientadores, productos de limpieza y otras muchas cosas.

Segln la Agencia de Proteccion del Medio Ambiente (EPA) de los
EE.UU. la concentracion de estos compuestos suele ser varias veces mas
alta, mas del doble en promedio segun algunas fuentes, en espacios ce-
rrados como puedan ser los hogares que en el exterior. En alguin caso,
hasta 10 veces mayor que en el exterior de una planta petroquimica.

En el apartado en el que nos ocupamos de algunas de estas sus-
tancias podran ver los efectos que pueden tener sobre nuestra salud y
por qué es bueno que reduzcamos su presencia en el hogar.

Los encontramos, por ejemplo, como disolventes de pinturas y la-
cas, en colas de aglomerados de madera, y en determinados materiales
de construccidn, antipolillas, ambientadores, fragancias, lacas para el
cabello, aerosoles, pesticidas domésticos, pegamentos, limpia grasas, al-
fombras, impresoras, materiales de dibujo y artesania, o, entre otras mu-
chas cosas, disolventes para lavado en seco, como el tetracloroetileno.

Son también compuestos volatiles los terpenos, que pueden com-
binarse con el ozono de los espacios cerrados para crear el problematico
formaldehido, entre otras cosas.
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Situaciones que pueden dar lugar a una fuerte exposiciéon a com-
puestos organicos volatiles son: estar en una casa nueva con mucha ma-
dera conglomerada (o haber amueblado con mucha madera nueva de
esa clase), haber usado determinados limpiadores quimicos, haber he-
cho una reforma en casa, haber usado disolventes, pinturas o pesticidas...
Pero, como se ver3, no solo las situaciones mas evidentes pueden causar
problemas de concentracion de estos compuestos en casa.

ALGUNOS EFECTOS SOBRE LA SALUD DE LOS COMPUESTOS VOLATILES

Los sintomas mds inmediatos, por ejemplo ante exposiciones intensas
pueden ser la irritacion de la conjuntiva, molestias en nariz y garganta,
cefalea, reaccién alérgica de la piel, disnea, nauseas, fatiga, mareos... El
vapor de formaldehido puede provocar incluso sangrado nasal. Otras
posibles manifestaciones debidas a los COVs: trastornos de memoria,
pérdida de coordinacién, problemas visuales, hipersensibilidad...

Los efectos sobre la salud que pueden generar son muy variados
dependiendo de cada compuesto voldtii en particular. Muy
frecuentemente, pueden acabar generando dafios al sistema nervioso,
al higado o los rifiones.

Entre los compuestos volatiles se cuentan sustancias muy toxicas que
pueden, por ejemplo, causar cancer. Como el benceno, el dxido de
estireno, el percloroetileno o el tricloroetileno. Otras, ademas de eso,
pueden causar alteraciones hormonales, como sucede con el estireno
o el formaldehido.

Muestra del caracter hostil de estos compuestos son los estragos que
hacen en los embriones en los laboratorios de fecundacién in vitro, en
los que hay que adoptar medidas extremas para filtrarlos y eliminarlos
del aire (mediante cosas tales como filtros especiales con carbdn activo
y otros sistemas que deben ser continuamente vigilados).

La contaminacién por COVs en los hogares es algo sobre lo que apenas
se hace seguimiento alguno, a pesar de que se sabe que puede tener
efectos sanitarios importantes. Y las normas existentes son muy
limitadas a la hora de prevenir el problema debidamente. Es cierto que
se ha hecho cierto esfuerzo, por ejemplo, para reducir la liberacion de
COVs debidas a los disolventes, pero queda mucho, demasiado, por
hacer en ese aspecto y en otros.
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LA SOLUCION: AIRE INTERIOR MAS LIMPIO

Una de las formas mas sencillas de reducir la acumulacién de ele-
mentos nocivos (tales como los compuestos orgdnicos volatiles) dentro
del hogar es incrementar la ventilacién natural de la casa. Ello reducird
grandemente la concentracidn de los mismos.

Existen también purificadores de aire de diversas clases que pue-
den retener algunos de los compuestos volatiles o los presentes en el
polvo doméstico.

En cualquier caso, como también sucede con los ionizadores, hay
que vigilar que no contribuyan a incrementar la presencia de ozono en
las habitaciones, lo cual puede ser muy perjudicial tanto por el ozono en
si mismo, como por el hecho de que éste ayuda a la formacién de com-
puestos nocivos.

Segln parece, ciertas plantas (hiedras, crisantemo, ficus, cinta,
azucena...), al igual que los microorganismos de la tierra de las mace-
tas que las contienen pueden ayudar a capturar algunos contaminantes,

AIRE INTERIOR MAS LIMPIO

1. Ventilaciéon natural
Una de las formas mas sencillas de reducir la concentracién de
contaminantes volatiles dentro del hogar es incrementar la ven-
tilacidn natural del mismo.

2. Eliminar o reducir las fuentes de exposicién
Aglomerados de madera, disolventes de pinturas, pegamentos,
fragancias, etc.

3. Purificadores de aire
Los hay de muy diversas clases y pueden retener algunos de los
compuestos volatiles.

4. Plantas
Parece que ciertas plantas (hiedras, crisantemos, ficus, cintas,
azucena...), al igual que los microorganismos de la maceta, pue-
den capturar algunos contaminantes.
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como algunos compuestos orgdnicos volatiles, del ambiente interior del
hogar. Plantas como los helechos absorberian algo de la humedad de al-
gunas dependencias como el cuarto de bafio. A los cactus se les atribuye
absorber algo de las radiaciones de televisores u ordenadores.

Por supuesto, también eliminar o reducir los productos o articulos
que los liberan, descritos en los apartados correspondientes.

Pero, como en todo, lo mas eficaz para eliminar los problemas es
atacar su fuente. Y a ello nos ayudaran muchas de las cosas que vere-
mos en los capitulos que siguen, que nos permitiran ver qué elementos o
productos liberan sustancias que polucionan el aire y algunas formas de
remediar o reducir el problema.

PLANTAS QUE ABSORBEN TOXICOS

: Formaldehido, benceno, mondxido : : Formaldehido, mondxido de

: de carbono, xileno R carbono, benceno
HIEDRA CRISANTEMO
Formaldehido, benceno Benceno
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ALOE VERA DRACENA
’ Formaldehido, benceno .5 ’Xlleno tricloroetileno, formaldehldo
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Carlos de Prada

PRODUCTOS DE LIMPIEZA

EL PROBLEMA: PRODUCTOS DE LIMPIEZA

QUE ENSUCIAN QUIMICAMENTE

Pueden ser una importante fuente de entrada de sustancias toxicas en
nuestra casa que podemos acabar luego respirando
o exponernos a ellas por otras vias.

Hay que reflexionar sobre la necesidad real de usar una serie de
productos fuertes como si existiera la necesidad de esterilizar hasta el
Ultimo rincén del hogar. Y reparar en que al limpiar la casa, si no te-
nemos en cuenta algunas cosas, podemos ensuciarla quimicamente. Es
importante pararse a pensar la tremenda complejidad del céctel qui-
mico que podemos introducir con tanto producto diferente: multiusos,
limpia suelos, limpia cristales, abrillantadores de muebles, desengra-
santes, limpia hornos, limpia alfombras, limpia inodoros, quitamanchas,
desatascadores, etc.

Por otro lado, la Ciencia nos dice que la creacién de entornos ex-
cesivamente asépticos podria hacer que el sistema inmunoldgico de
los nifios no madure adecuadamente favoreciendo un mayor riesgo de
alergias, tal y como dicta la llamada “teoria de la higiene”.

A cosas como la dicha se sumarian los posibles efectos de sustan-
cias muy preocupantes pueden llegar a nuestro hogar de este modo:
formaldehido, ftalatos, éteres de glicol, tolueno, estireno, xileno, cloru-
ro de metileno, dietanolamina, nonilfenol...

El empleo de determinados productos de limpieza puede alte-
rar la naturaleza quimica del aire que respiramos dentro del hogar.
Asi, por ejemplo, se ha documentado que las sustancias que liberan,
como los Ilamados terpenos, pueden reaccionar con el ozono interior y
elevar la concentracion del peligroso gas formaldehido. También se ha
documentado, por ejemplo, como al limpiar unas ventanas o un bafo
con ciertos productos puede liberarse mucho 2-butoxietanol, un pre-
ocupante éter de glicol.
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Algunas sustancias que pueden contener o liberar los productos de limpieza
segun el Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo)

Sulfato de alquil aril poliéter, alcohol sulfonatos, alquil fenol poliglicol

Jabones y detergentes A S, A o
y 8 éter, polietilenglicol alquil aril éter, alcoholes, alquil sodio isotianatos,
formaldehido...
Limpiadores universales Amoniaco, acetato de monobutil etilenglicol, hipoclorito sédico..
Desinfectantes Fenol, cresol, hipoclorito sédico, sales de amonio cuaternario, amoniaco,
formaldehido...
Limpiacristales Hidroxido amdnico, amoniaco, isopropanol..

Quitamanchas y limpiatextiles | Tetracloroetileno, tricloroetileno, metanol, disolventes derivados del
petroleo, benceno, tricloroetano...

Disolventes de grasa Tetracloruro de carbono, tolueno, xileno, tricloroetileno...

Desengrasantes Acetato de monobutil etilenglicol, etilenglicol monobutil éter...

Productos para pulir muebles | Amoniaco, nafta, nitrobenceno, destilados de petrdleo, fenol...

Abrillantasuelos Nitrobenceno.

Aerosoles Propano, Oxido nitroso, cloruro de metileno...

POSIBLES EFECTOS SOBRE LA SALUD

Mas alla de los riesgos mas evidentes, como el de las intoxicaciones
agudas, los productos de limpieza pueden entrafiar otros riesgos
mas sutiles, pero no menos importantes.

Entre las sustancias que pueden contener o generarse por su uso
se cuentan algunas asociadas al asma y problemas respiratorios o
que pueden ser irritantes, neurotoxicas, alergénicas, sensibilizan-
tes, alteradoras hormonales, causantes de anomalias congénitas o
cancerigenas, entre otras cosas.

LA SOLUCION: LIMPIAR SIN ENSUCIAR QUIMICAMENTE

Para reducir la carga téxica del hogar derivada del uso de productos
de la limpieza podemos actuar de forma muy sencilla. Hay varias opciones.
Unas con una mayor reduccion de sustancias tdxicas y otras con menos.
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Oler a quimica no es oler a “limpio”

Las costumbres que el
marketing ha instaurado en
las ultimas décadas han lle-
vado a un uso masivo de pro-
ductos con un olor determi-
nado, muchas veces deriva-
do del uso de determinadas
fragancias sintéticas, que a
veces pueden ser por si mis-
mas conflictivas. Tanto que
de manera inconsciente aso-
ciamos tal olor a lo “limpio”
cuando, realmente, lo limpio
no huele a nada. Oler a quimica fuerte no es oler a limpio. Es mds, en mas
de un caso, algunas de las sustancias asociadas a dichos olores pueden
ser perjudiciales, ensuciando quimicamente nuestro entorno.

Una primera opcion:

Seguir usando productos con toxicos pero mas
racionalmente

Los problemas causados por los téxicos de tantos productos de lim-
pieza de uso generalizado descansan tanto en los productos mismos como
en la forma de usarlos. Aunque no es lo mejor que puede hacerse, una
primera opcidn es no usar tantos productos diferentes en casa, sino solo
los que nos parezcan realmente esenciales. De ese modo simplificaremos
algo el coctel quimico que podemos crear en el interior de la casa. Tam-
bién, utilizarlos en cantidades menores. Y, por supuesto, adoptando mas
medidas de precaucién. Por ejemplo, con aquellos que pueden entrafiar
riesgos singulares, como los aerosoles, extremando el evitar inhalarlos.
0O, mas en general, cuidando de cosas como una correcta ventilacion al
limpiar suelos, muebles, etc., para procurar que no se concentren deter-
minados toxicos en el aire doméstico. También en este sentido puede ser
bueno enjuagar bien con agua las superficies para reducir las cantidades
de productos quimicos residuales que, entre otras cosas, pueden acabar
luego en el polvo o liberar compuestos volatiles.
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Especialmente en dias y entornos en los que puede saberse que
hay una cierta presencia de ozono (bien sea por la contaminacién exterior
urbana que penetra en casa o por el funcionamiento de aparatos como
algunos purificadores o ionizadores del aire) debe reducirse el uso de pro-
ductos con sustancias que pueden dar pie a la generacién de formaldehi-
do. Y en cualquier caso, ventilar bien siempre.

Una medida adicional es tener los productos de limpieza con los
tapones bien cerrados y que estén en lugares en los que, si desde ellos
se liberan determinadas sustancias, éstas no se concentren en el am-
biente doméstico.

NO ES MAS LIMPIO QUIEN MAS LIMPIA
SINO QUIEN MENOS ENSUCIA

Tampoco conviene olvidar que cuanto menos se ensucie algo me-
nos habrd que limpiarlo. Asi pues, podemos adoptar también medidas
preventivas haciendo que entre menos suciedad en la casa. Entre estas
medidas estan los felpudos a la entrada, e incluso, en algunos hogares, no
entrar con los zapatos de la calle en todas las habitaciones, por solo citar
dos ejemplos.

Segunda opcion:
Usar productos realmente ecolégicos a la venta

Antes que la primera opcidn, esto es, usar con mds cabeza productos
muy comerciales pero poco ecolégicos, siempre es preferible buscar pro-
ductos que, simplemente, no contengan determinadas sustancias tdxicas.

Para ello, hay que tener presente que no todo lo que dice “ecolé-
gico” o “natural” lo es necesariamente. Un producto cuajado de tdxicos
puede presentarse asi solo porque no contiene fosfatos que perjudican a
los rios, pero puede contener otras sustancias perjudiciales para el hogar
(e incluso para los rios también).

Los productos ecoldgicos a los que nos referimos cumplen exigen-
cias mas profundas y, muchas veces, suelen estar mds en eco-tiendas que
en otros establecimientos. Frecuentemente no son tan conocidos. Con-
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viene documentarse seriamente sobre qué etiquetados ecolégicos son
realmente exigentes y por qué exactamente se les etiqueta asi. Si, por
ejemplo, contienen o no algunos grupos de sustancias problematicas,
como algunas fragancias sintéticas.

Tercera opcion (la de mayores garantias):
Soluciones caseras

Aungue la sociedad de consumo (y de las prisas y de la poca re-
flexién) nos ha hecho olvidarlo, antes de crearsenos la necesidad real o
presunta de comprar ciertos productos, se usaban otras cosas para lim-
piar la casa. Y podemos seguir usandolas, garantizando una enorme sim-
plificacion de la carga quimica de nuestros hogares.

Son cosas como:

* Vinagre blanco o de manzana
* Bicarbonato sédico

* Limdn

* Bérax (con precaucién)

ALGUNAS SUSTANCIAS CON PROPIEDADES DESINFECTANTES
Vinagre
Jabén natural
Borax

Aceites esenciales de geranio, enebro, cedro, tomillo, eucalipto, lavanda,
etc.
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0JO CON LOS SPRAYS

Muchos sprays pueden contener sustancias problematicas. Acaso
uno de los ejemplos mds conocidos fue el de los famosos CFCs (cloro-
fluorocarbonos) que, entre otras cosas, dafiaban la capa de ozono, y que
fueron sustituidas por otras sustancias que como los HCFCs tampoco es-
tan exentas de causar problemas. Con caracter general los sprays pueden
contener sustancias conflictivas tales como disolventes, entre los que se
cuentan determinados hidrocarburos preocupantes.

El hecho de que generen aerosoles facilmente respirables incre-
menta el riesgo de que las sustancias perjudiciales puedan afectar a
nuestra salud. Esa es la razén por la que diversas investigaciones cienti-
ficas han asociado incrementos de una serie de enfermedades, como el
asma, con el uso de estos productos.

En realidad, el problema de los aerosoles es muy amplio, ya que
guarda relacién con una amplia gama de productos que abordamos en
diferentes apartados de este libro, desde algunos productos de limpieza
a pesticidas, pasando por ambientadores, entre otros.

La contribucién de este tipo
de productos a la polucién de los ALTERNATIVAS A LOS SPRAYS
espacios cerrados puede ser muy
importante y a la hora de con-
templarla no debemos fijarnos
solo en los principios activos sino
en muchas otras sustancias que
pueden ser afiadidas con diver-

Restringir el uso de aerosoles a
lo realmente necesario y siem-
pre vigilando la posible inhala-
cion de productos quimicos que
pueden representar. Si se usan,

sos fines (disolventes, propelen-  OPtar por pulverizadores de pre-
tes, conservantes, fragancias...). sion manual, que al menos no
Pensemos, por ejemplo, en un incorporan una serie de sustan-
spray insecticida. En la composi- cias, pero sin olvidar que su uso
cién del mismo, solo una peque- sigue haciendo que el aire que
fia parte es el principio activoy el ~ respiramos pueda tener sustan-

resto, bajo la vaga denominacidn cias en suspension.
“: ”
de componentes “inertes” puede No debe descartarse el uso de

ser una compleja mezcla de sus- mascarillas y, por supuesto, pro-
tancias, a veces muy perjudiciales curar siempre una buena venti-
cuyos nombres no suelen figurar lacién natural

en las etiquetas.
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RECETAS NATURALES
PRODUCTOS DE LIMPIEZA

Algunos elementos basicos para limpiar la casa: bicarbonato sddi-

co, sal, vinagre, limén, jabon, bdrax,
rax o sal de mesa), etc.

LIMPIADOR GENERAL

Basta con una botella de spray  :
: manual con mitad y mitad de agua :
: yvinagre, con un poco de jabén

natural y bicarbonato sddico.

ABRILLANTAR MUEBLES |

1 cucharita con aceite de oliva

: mezclada con el zumo de un limén, : :

1 cucharita de whiskey y
1 cucharita de agua.

ABRILLANTAR MUEBLES II

* Mezclar vinagre con aceite de oliva : :

(en una proporcion de 1 a 3
respectivamente). O limon
con aceite de oliva
(en proporcion de 1 a 2).

| ABRILLANTAR MUEBLES I :

Para alguna madera, como la de
: roble, puede ser bueno mezclar : :
: dos cucharas de cera de abeja con : :
: una de azucar, poniéndolo a hervir :
: en 250 cc de cerveza. Aplicar tras : :
dejarlo enfriar y una vez seco,
sacar brillo.

polvo abrasivo (con bicarbonato, bé-

LIMPIADOR MULTIUSOS

: ¢ Mezclar en % de agua caliente en :

: una botella de spray manual u otro :

: :recipiente, una cucharita de jabon, :

anadiendo un poco de vinagre
o limén (como antigrasa).

LIMPIA HORNOS

Mezclar en una botella de spray
manual dos cucharadas de jabdn

2 % liquido, 2 cucharaditas de béraxy :

: llenar la botella con agua caliente :

. (no respirar el aerosol). Aplicar y

: dejar actuar 20 minutos, para que :

: se reblandezca la suciedad,
antes de frotar con un polvo

abrasivo —por ejemplo bicarbonato :

: : 0 borax- en un estropajo metdlico. :

LIMPIACRISTALES

El agua, sin mds, es un eficaz
limpiacristales. Y si se le afiade
bastante vinagre mas aun
(por ejemplo mitad y mitad).
Afadir una cucharadita de sal
en agua puede ayudar
a un mejor resultado.
Basta aplicarlo con un pafio.
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DESATASCADOR DE ..2 DESINFECTANTE |

DESAGUES | Para mantener desinfectado

' Mezclaren1/2 litrodeagua : : el hogar basta con limpiar
* hirviendo, 125 centimetros cubicos : regularmente con agua con jabon :
de bicarbonato sédicoy 250  : : natural o con vinagre, que tiene :
centimetros cUbicos de vinagre y : 3 propiedades desinfectantes. Si se :
: echarlo por el desagiie, afiadiendo : : requiere una mayor desinfeccion
: si hace al caso mas agua caliente. : : Puedeafadirse media tazade :
Las proporciones pueden variar :: borax en 3 litros de agua caliente. :
: segun exija la situacion. Vigilar1a & "o ... iiiiiiiiiiiiiiiieiriinieanet ’
‘temperatura segun la resistencia dei eerereeereersetiiiiiiiiiiiiiiiiiinene, §

: los materiales de las conducciones. ; : DESINFECTANTE Il

XX

ete tttteesssesetttttiitttttnntttiiene, Lt Para aplicar en diferentes

LIMPIAINODOROS superficies, puede mezclarse

en % litro de agua caliente,

ceccccce

Echar vinagre y/o bicarbonato  : : 4 cucharaditas de vinagre
: apartesigualesy dejar actuar : : y2debdrax, y ponerlo en una
:durante la noche, frotando bien por: : botella de spray manual.
i la mafiana. . Para dotarle de un mayor poder

de limpieza, puede anadirse
una pizca de jabdn natural.
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LIMPIAR SIN ENSUCIAR QUIMICAMENTE
1. Oler a quimica no es oler a limpio

Lo limpio no huele a nada. Es mas, dichos olores pueden ser
perjudiciales y ensuciar quimicamente nuestro entorno.

2. Racionalizar

Utilizar menos productos de limpieza, solo los que creamos
esenciales. También utilizarlos en cantidades menores y con
medidas de precaucion: enjuagar con agua o ventilar bien.

3. Adoptar medidas preventivas
No es mas limpio quien mas limpia sino quien menos ensucia.
4. Utilizar productos realmente ecolégicos

Hay que documentarse bien, ya que no siempre lo que dice ser
ecolégico o natural, lo es realmente.

5. Soluciones caseras

Son sencillas, baratas y nos aseguran disminuir mucho la carga
guimica de nuestros hogares. Son sustancias como el vinagre,
bicarbonato sddico, limdn o jabon natural.
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Publicaciones

Puedes ver las publicaciones de la Fundacion Vivo Sano en nuestra pagina web:

www.vivosano.org/es ES/Colabora/Publicaciones.aspx

La enfermedad silenciada

La implantacion de nuevas tecnologias sin haber previsto

Sus repercusiones sobre la salud y los ecosistemas, sin

tener en cuenta los estudios y evidencias existentes hace

Qque continuamente surjan NUevoS y Mayores riesgos para la
poblacion y la naturaleza. Nuestro entorno esta sometido a
innumerables campos electromagnéticos artificiales originados
por lineas de transporte eléctrico, transformadores, antenas

de telefonia mavil, wifi, radio y television, radares, teléfonos
maviles, teléfonos inalambricos y una amplia gama de aparatos
eléctricos y electrodomésticos.

Autor: Raul de la Rosa

Lo mejor de mi es una guia para que tu felicidad dependa

de ti, no de lo que te suceda. En ella encontraras conceptos
claros, concretos y faciles de aplicar para sentir cada dia
bienestar y compartirlo con los demas. Siguiendo esta guia
veras que el camino a la felicidad es sencillo si tienes un minimo
compromiso contigo mismo, con tu deseo de ser feliz.

Este libro esta inspirado en el proyecto Lo mejor de mi, de
la Fundacion Vivo Sano, al cual puede accederse de forma
gratuita a través de la pagina web

www.lomejordemi.org

Autor: Fernando Sanchez Quintana

www.vivosano.org
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AMBIENTADORES

EL PROBLEMA: AMBIENTADORES,

ALGO QUE MERECE UNA ATENCION MUY ESPECIAL

Diversas investigaciones han mostrado que determinados ambien-
tadores muy vendidos pueden liberar al ambiente doméstico sustancias
problematicas como: benceno, tolueno, estireno, formaldehido, terpe-
nos, almizcles artificiales, ftalatos...

Incluso algunas importantes asociaciones de consumidores euro-
peas han revelado en informes la posible presencia en ambientadores y
productos de aromaterapia de sustancias cancerigenas, irritantes o aso-
ciadas al asma infantil, alergias, daiios reproductivos, etc.

Existen, asi mismo, diferentes investigaciones cientificas que aso-
cian el uso de ciertos ambientadores con problemas, por ejemplo, en las
mujeres y los nifios.

Las etiquetas no suelen advertir debidamente de estas cosas. Sin
embargo, si que dan con frecuencia (aunque con un tamaio de letra mu-
chas veces diminuto) algunos consejos muy reveladores como “no respi-
rar los aerosoles” o “no usar en lugares que no estén bien ventilados”.
Consejos que, por si solos, son bastante reveladores para cualquier per-
sona que piense un poco ya que nos dan unas indicaciones que sugieren
gue estamos usando algo que puede dar ciertos problemas, mas alla de
las idilicas escenas que nos muestre la publicidad de algunos productos.

LA SOLUCION: AMBIENTAR SIN TOXICOS

Hay algunos productos, con menor o ningln contenido sintético,
que pueden ser utilizados, siempre que intentemos asegurarnos de que
realmente se componen de aceites esenciales naturales, como los de
abeto o eucalipto, por ejemplo.

De todos modos, como en otras cosas del hogar, conviene siem-
pre racionalizar. Si se usan ambientadores para disimular un olor, lo mas
razonable es intentar eliminar la fuente de ese olor, no camuflarlo con
otros olores.
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Cosas como una buena ventilacién sirven, aparte de para reducir
la carga toxica del hogar, como se ve en otros apartados del libro, para
reducir o eliminar determinados olores.

Por otro lado, para absorber olores también se pueden utilizar el
bicarbonato o la zeolita, que pueden ponerse en recipientes abiertos
(como bandejas). En algln caso se pueden esparcir sobre una alfombra,
por ejemplo, para que absorban olores y luego aspirarlo todo.

Hay también algunas soluciones caseras muy buenas, por ejemplo,
para el olor a pescado: cocer vinagre con agua y clavos de olor. Documen-
tarse sobre ese tipo de remedios caseros puede ser muy bueno.

Cosas que pueden servir para dar buen olor al hogar:

e Hervir clavo, canela o cinamomo.

e Ubicar recipientes con hierbas aromaticas.

e AfRadir a los productos de limpieza caseros
tomillo, limdén, enebro o clavo, o infusiones de
eucalipto, romero, espliego, enebro...

RECETAS NATURALES

ELIMINAR OLORES Y AMBIENTAR

Tener en cuenta que es importante buscar la causa de los olores y
eliminarla, asi como ventilar bien las habitaciones.

ABSORBER OLORES HIERBAS AROMATICAS

Disponer bandejas con : ¢ Ubicar recipientes con hierbas
bicarbonato sddico o zeolita, = aromaticas secas y flores,
absorbera olores. : s o incluso ramas de pino.

RECETAS CASERAS | RECETAS CASERAS 1I

Poner a herviraguay canelau : : Hervir agua con vinagre
otras especias, o incluso hierbas : : y clavos de olor elimina
aromaticas. : s el olor a pescado.
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BIOCIDAS

EL PROBLEMA: BIOCIDAS DOMESTICOS

Estdn entre los productos que mas deben preocuparnos de entre
todos los que se pueden usar en una casa. Podemos darnos cuenta de ello
con algo tan simple como leer sus etiquetas, a pesar de que normalmente
informen de su composicion y de los riesgos de una forma extraordinaria-
mente incompleta.

No pocas veces su uso puede representar que introduzcamos en
el hogar algunas o muchas sustancias preocupantes. No solo las sustan-
cias empleadas en ellos como principios activos, sino otras sustancias que
integran las complejas mezclas de las que forman parte, como tensioac-
tivos, conservantes, disolventes, etc., de los que no suele informarse ni
en las etiquetas ni con frecuencia en las fichas de seguridad. Segun se ha
publicado, entre estos compuestos puede haber sustancias preocupantes
como benceno, tolueno, estireno, xileno, naftaleno, formaldehido, bisfe-
nol A, acido sulfurico, etc.

Hay estudios que muestran que la mezcla de los “inertes” con los
principios activos (es decir, lo que se pone a la venta) puede causar mas
efecto que el principio activo solo, que es lo que se suele estudiar para
autorizar muchos productos, ademas de otras cosas como incrementar su
penetracion, su persistencia, etc.

Posibles efectos

Las exposiciones agudas a los pesticidas pueden provocar efectos
severos. Es el caso de muchas personas que tras una fumigacién contra
las cucarachas han desarrollado cuadros como hipersensibilidades o sin-

Hay estudios que han asociado la exposicion a pesticidas
domésticos con diferentes problemas de salud, por
ejemplo con el cdncer de mama o con la leucemia
linfoblastica aguda infantil. O, como sucede con la
exposicién a la permetrina y el butéxido de piperonilo,
a efectos sobre el desarrollo mental infantil.
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drome de fatiga crénica. Pero hay efectos mas sutiles, generados por ni-
veles de exposicién mas bajos y mas frecuentes.

Por citar solo uno de los tipos de pesticidas mas usados hoy en dia
en los hogares, el de las piretrinas/piretroides, veremos que hay estudios
cientificos que los han asociado, con bastante carga de evidencia a proble-
mas como neuropatia periférica, neumonitis (hipersensibilidad) o asma.
También hay algunas investigaciones que los asocian a déficit de atencién/
hiperactividad, leucemias de adulto, anticuerpos de autoinmunidad, can-
cer de vejiga, cancer de pulmdn, Parkinson, convulsiones, etc. La perme-
trina, en concreto, ha sido asociada por algun estudio al sindrome de la
Guerra del Golfo, cancer de higado, purpura trombocitopénica, etc.

Durante mucho tiempo se ha venido permitiendo el uso doméstico
de pesticidas que, como el clorpirifos y otros, se acabaron limitando en
algunos paises.

ANTIPOLILLAS, PESTICIDAS DE JARDIN, ETC.

No debemosolvidar que nosololos pesticidas en spray oaerosol pueden
causar problemas, también otros productos como los antipolillas, que
en algunos casos pueden difundir compuestos volatiles peligrosos.
Durante mucho tiempo, por ejemplo, se han usado bolas con sustancias
peligrosas como el paradiclorobenceno, por ejemplo.

Aparte de los pesticidas usados dentro de las habitaciones, también
puede ser preocupante el uso de pesticidas en el jardin, que a veces
puede ser muy intenso y con sustancias muy preocupantes. Todo ello
puede generar riesgos para los que los aplican y para los que puedan
exponerse a los residuos que persistan, especialmente a las mujeres
embarazadas y los nifios.

Y, por supuesto, a parte de los usados para intentar matar roedores
(que pueden entrafiar muchos riesgos evidentes, por ejemplo para los
nifios), no conviene olvidar tampoco los que se usan para combatir
pardsitos que pueden cebarse en las personas o las mascotas. Estos
ultimos pueden representar exposiciones muy intensas a sustancias
preocupantes, a las que ademas, los parasitos han venido haciéndose
resistentes.
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Durante mucho tiempo, se usaban masivamente contra los
piojos sustancias tan preocupantes como el lindano, un pesticida
organoclorado con el que se masajeaba la permeable piel de la cabeza
de los nifos. Como también se ha hecho con otras sustancias que
también merecen precaucidn como piretrinas, butéxido de piperonilo
o el malation.

Por ultimo, no conviene olvidar que ademas de los pesticidas a los
que podemos exponernos por usarlos en el hogar estamos también
expuestos a los que nos llegan a través de la alimentacién y el agua
0 a los que podemos exponernos en otros lugares, como los lugares
de trabajo, oficinas, transportes, etc. Todo ello puede incrementar la
presencia de este tipo de compuestos en nuestros cuerpos.

Con ello tuvieron que ver los estudios que se fueron publicando. El
clorpirifos, por ejemplo, ha sido asociado a inmunosupresion, bajo peso
al nacer, trastornos psiquiatricos, déficit de atencidén/hiperactividad, an-
ticuerpos de autoinmunidad, cdncer cerebral en adultos, deterioro cogni-
tivo, cancer colorrectal, cancer de pulmon, etc.

Antes de autorizarse productos como el clorpirifos, se aprobaban
otros como los pesticidas organoclorados, que también acabaron prohi-
biéndose o limitandose.

Ello es muestra de que la sustitucién de unos compuestos por otros
que en principio parecen no causar problemas, puede acabar por originar
nuevos problemas o incluso los mismos de otra manera. Y que los com-
puestos que ahora se consideran menos dafinos, acaso se acabe demos-
trando que no son tan inocuos. De hecho, como hemos visto, se estan
publicando investigaciones en ese sentido.

LA SOLUCION: ALTERNATIVAS A LA “GUERRA QUIMICA” DOMESTICA

Hay que evitar usar irreflexivamente determinados pesticidas do-
mésticos comerciales. Es preferible usarlos mucho menos, solo en situacio-
nes excepcionales y con precauciones extraordinarias o, preferentemente,
prescindir totalmente de su uso. Opcidn esta por la que nos inclinamos.
Hay otras formas de actuar que no implican la posibilidad de respirar de-
terminadas sustancias en casa por recurrir a una inconsciente “guerra qui-
mica” con posibles “efectos colaterales” sobre nosotros mismos.
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En primer término, dentro de nuestra estrategia, se pueden reali-
zar una serie de cambios en el entorno del hogar que lo hagan menos
atractivo para los posibles animales invasores.

La “guerra” inteligente. Primer paso: barreras fisicas
Algunas acciones elementales son:
* Taponar los orificios que pueden servirles de abrigo.

* Eliminar (por ejemplo con una intensa limpieza) o hacer total-
mente inaccesible aquello que pueda atraerles o servirles de alimen-
to.

Este tipo de medidas pueden ser muy importantes frente a insectos
como hormigas o cucarachas (en este ultimo caso, también buscar y des-
truir sus nidos). También frente a las moscas es clave tapar los alimentos
que las atraen. Y frente a las polillas meter la ropa en bolsas.

En el caso de los mosquitos, lo que puede hacerse es ademas tapar
algunas ventanas con una malla o colocar un mosquitero en la cama
para impedir su paso.

A parte de medidas como las anteriores pueden sumarse otras para
hacer menos hospitalario nuestro hogar para los bichos.

Cosas molestas y mortales para los bichos

Existen multitud de productos naturales y recetas caseras que po-
demos utilizar para ahuyentar o matar bichos molestos. Consultar mas
adelante el apartado de Recetas.

El asunto de los piojos

Contra estos desagradables animalejos podemos recurrir al consa-
bido método de impregnar la cabeza con vinagre, cubriendo la zona con
una bolsa que concentre los vapores. Luego se pasa un peine especial de
metal que se lleva liendres y piojos. En un caso extremo, un corte de pelo
puede ayudar. También hay, en algunas eco-tiendas, algunos productos
naturales que pueden usarse.
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Las mascotas

Para los animales domésticos también hay opciones semejantes
para acabar con los pequeiios parasitos, sea a la venta o caseras, como
infusiones densas de menta-poleo o eucalipto y peinados. Pero conviene
tener cautela con los animales hembra encinta. Tener limpios los sitios
donde reposan es importante. Y a veces poner bajo sus encames madera
de cedro, agujas de pino, menta-poleo...

El jardin

Antes de usar como si nada determinados pesticidas en el jardin
(cosa que no recomendamos) conviene preguntarse por qué aparecen
plagas en él y si tiene que ver con que tengamos plantas debilitadas. Y en
ello muchas veces juega un papel si hemos puesto plantas adecuadas al
clima o al suelo, si las hemos nutrido bien (abono insuficiente o inconve-
niente, como alguno sintético) y regado adecuadamente (por defecto o
por exceso), etc.

Si hay un problema de “malas hierbas” (asegurandonos de que real-
mente sean perjudiciales para la planta), muchas veces basta con arran-
carlas con una azada o con la mano, sin necesidad de usar herbicidas.

Una vez hecho lo posible por mantener fuertes a las plantas, pode-
mos hacer mas cosas por ayudarlas. Por ejemplo, acompaiarlas de otras
plantas que liberan sustancias que ahuyentan a algunos posibles enemi-
gos. Plantas como la ruda, la lavanda o el romero. Algunos gusanos perju-
diciales no se sienten cdmodos, por ejemplo, si plantamos caléndula.

Introducir en la tierra entre las raices un diente de ajo puede ayu-
dar a ahuyentar diversos enemigos de la planta.

Ante Los pulgones, por ejemplo, basta muchas veces con un poco
de agua a presidn, sin nada o con un poco de jabdn. La cerveza parece
que tampoco les gusta. Hay quien recomienda también, contra los pulgo-
nes, echar en la tierra el contenido de un cenicero.

Caso de juzgarlo necesario hay pesticidas mas naturales a la venta
en algunos establecimientos en los que hay a la venta productos para
agricultura y/o jardineria ecoldgicas, basados en extractos de ajo, ortiga,
tomillo, albahaca, bacilus thuringiensis, incluso mariquitas (que se comen
los pulgones), entre otras muchas cosas.
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BIOCIDAS DOMESTICOS

1. No usar irreflexivamente

Evitar usar irreflexivamente los pesticidas domésticos comerciales,
usarlos en situaciones excepcionales o prescindir de su uso (opcién
que recomendamos).

. Adaptar nuestro hogar
Tomar medidas para que nuestro hogar sea menos atractivo para
los invasores: poner barreras fisicas, evitar su acceso a alimentos, etc.

. Utilizar soluciones naturales
Existen multiples productos naturales que podemos utilizar para
ahuyentar o matar a visitantes indeseados.

. Para el jardin
Hay plantas que liberan sustancias que ahuyentan algunos insectos.
También hay pesticidas naturales basados en extractos de ajo,

ortiga, tomillo, alcahaca, etc.

RECETAS NATURALES
BIOCIDAS

Una primera medida es poner barreras fisicas (como las mosquite-
ras) y evitarles un facil acceso a la comida.

HORMIGAS

cascaras de limdn o de pepino, o

¢ guindillas, ruda, menta y aceite de :

enebro, vinagre...

: Para matarlas: poner en los lugares :

que frecuentan una mezcla de

:azlcar y bérax a partes iguales (con sl
:cuidado de que no puedan comerlo: :

los nifios y las mascotas).

CUCARACHAS

: : : Disponer trozos de hojas de laurel,
: Triturar y esparcir por donde pasen : :

bdrax, ajenjo... por los rincones.

: Poner recipiente-trampa con algo :
:que las atraiga (como un pedazo de:
:fruta) con interior resbaladizo y con :
: una rampita que las permita subir :

hasta el borde desde fuera.

Para matarlas, mezclar 1/3 de
harina y polvo de cacao
con 2/3 de bérax.
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MOSCAS

MOSQUITOS

Las auyentan: albahaca, ruda,
cascaras de citrico, clavo, poleo,
tomillo, salico, menta, eucalipto,

laurel, lentisco, romero... Bien sean
plantas vivas, ramas o manojos.

:Colocar mosquiteras en las ventanas
durante los meses calurosos.

Los auyentan: albahaca, romero,
tomillo...

Lociones repelentes basadas en
aceites esenciales realmente
naturales: albahaca, lavanda, limdn,
geranio, melisa, clavo...

Para atraparlas: tiras de papel
pegajoso con jarabe de maizy
azucar.

POLILLAS

Proteger la ropa con bolsas.

Comer ajos.

Llegado el caso, buscar insecticidas
naturales (asegurandose de
que sean realmente naturales
y sin mezclar con determinadas
sustancias), como los basados en
extracto de crisantemo.

Auyentar las polillas disponiendo
:bolsitas de tela muy permeable con:
. cortezas resecas de limdn, espliego, :

’._ lavanda, mejorana... :

JARDIN

Prevenir enfermedades y plagas vigilando que las plantas estén fuertes,
bien nutridas, hidratadas correctamente, que sean adecuadas al clima,
suelo y condiciones de la zona donde las hemos plantado...

Eliminar manualmente las “malas hierbas”.

Plantar en el jardin lavanda, romero, ruda... que molestan a algunas
posibles plagas.

JARDIN: PULGONES

JARDIN: CARACOLES

Agua a presioén para quitarlos de las
hojas (si hace al caso con un poco
de jabdn). Echar ceniza de tabaco
abundante en la tierra de la que se

nutre la planta.

Los caracoles pueden cogerse con
la mano o ponerles recipientes-
trampa (con cerveza y leche agria
en su interior) que les atraigan y
hagan precipitarse en ellos.

(o))
Q1
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ANTI-MOHOS

EL PROBLEMA

Losproductosanti-moho

pueden contener compuestos

preocupantes. Los hay de di-

versos tipos, incluso incluidos

en pinturas y barnices y por

supuesto en limpiadores para

estancias como los cuartos de

bafio. También pueden usarse

para evitar que determinados

productos, como maderas,

materiales de construccion o decoracion, o los textiles, se vean invadidos

por el moho en situaciones de humedad. No conviene olvidar que sus-

tancias asociadas a graves efectos de alteracion hormonal, como algunos
organoestannicos, han sido empleadas también como anti-mohos.

Caso puntual vinculado al uso de antifungicos fue el del famoso di-
metilfumarato que causd graves secuelas en muchas personas en varios
paises europeos por su uso en las bolsitas anti-moho de zapatos o sofas.

LA SOLUCION: ALTERNATIVAS CONTRA EL MOHO

Antes de recurrir al empleo de productos quimicos que puedan ser
perjudiciales hay otras alternativas naturales.

En primer lugar analizar qué es lo que esta haciendo que el agua se
condense en algunos lugares propiciando que haya un ambiente favora-
ble para el crecimiento de los mohos, como puede ser que no se ventile
bien una habitacion en la que puede acumularse humedad.

La adopcién de medidas para reducir esas concentraciones de hu-
medad redundara en una menor formacién de moho.

Hay cristales que pueden absorber la humedad eliminandola del
ambiente. Y para la eliminacién directa del moho que ya se haya formado
puede recurrirse al empleo de bérax y agua. También frotar con una mez-
cla de agua, bicarbonato, sal y limon.
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PINTURAS

EL PROBLEMA: CUBRIENDO DE TOXICOS LAS PAREDES

El capitulo de las pinturas es muy importante a la hora de hablar de
la posible presencia de téxicos en el hogar. Basta darse cuenta de la gran
superficie que pueden cubrir en una casa.

Si estas pinturas contienen determinadas sustancias tdxicas podran
acabar liberandolas, por ejemplo durante su aplicacion o por su desgaste
con el tiempo.

Caso emblematico de cdmo una sustancia presente en una pintura
puede llegar a nuestro cuerpo y generarnos problemas de salud es el del
plomo que causé alteraciones neurolégicas a miles de niios, entre otras
cosas. Hoy ha sido eliminado de las pinturas en muchos paises aunque
continda en otros. Muchas sustancias problemdticas han sido afiadidas
a las pinturas: plomo, mercurio, cadmio, PCBs, hidrocarburos aromaticos
(como el tolueno, xileno o el estireno), y, por supuesto, productos tan
problematicos como resinas epoxi, resinas de melanina, formaldehido,
hidrocarburos alifaticos, cetonas, glicoles, fungicidas, etc.

El Instituto Nacional de Segu-
ridad e Higiene en el Trabajo ilustra
sobre algunas de las sustancias que
pueden emitir pinturas como las de
latex y base acuosa: benceno, tolue-
no, xileno, etanol, metanol, octano,
decano, undecano, éteres de glicol,
dibutil ftalato, etc.

Pese a algunas medidas adop-
tadas para reducir la toxicidad de
las pinturas, muchas siguen conte-
niendo sustancias perjudiciales. Uno
de los aspectos que mas ha venido
preocupando ha sido la emisién de
compuestos volatiles asociados a su
contenido en disolventes.
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Las propias etiquetas de las pinturas, a pesar de no informar gran
cosa acerca de las sustancias que contienen, dan a veces advertencias
que alertan de que no es demasiado bueno respirar los vapores ema-
nados por ellas. Sin embargo, estas recomendaciones parecen demasia-
do centradas en prevenir posibles efectos de exposiciones intensas, mas
probables cuanto menos tiempo haya pasado desde la aplicacién de las
pinturas, y no los posibles efectos de la liberacion de sustancias a menor
escala pero durante mas tiempo.

Ciertas sustancias contenidas en algunas pinturas han sido asocia-
das a problemas respiratorios o de sensibilizacion, pero también a dafios
en el sistema nervioso central o cancer.

Ligado al empleo de pinturas puede estar el de otros productos que
pueden generar exposiciones a sustancias preocupantes, como algunos
decapantes o el aguarras sintético.

LA SOLUCION: PINTURAS ECOLOGICAS

Algo mas que un barniz “verde”

Como en otras cosas hay que prestar mucha atencién para asegu-
rarse que una pintura sea realmente ecolégica. Es frecuente que haya
algunos de estos productos etiquetados como ecoldgicos sin que real-
mente cumplan las exigencias que para nosotros deberian cumplir. A lo
mejor solo porque se ha reducido en ellos un poco la emisién de algunas
sustancias como los preocupantes compuestos organicos volatiles (los
COVs). Ello estd muy bien, pero no implica que esas pinturas no sigan
emitiendo algo de esas sustancias y de otras problematicas.

Ello se ve por ejemplo en algunas pinturas al agua y sin metales
pesados, que evidentemente han supuesto una mejora, pero sin que ello
las haga plenamente recomendables si se siguen una serie de criterios
mas exigentes.

Sellos como la Eco-etiqueta europea o AENOR, no
implican necesariamente que algunos de los pro-
ductos que las portan estén exentos de poder con-
tener algunas sustancias perjudiciales.
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Hay estudios que muestran cdmo ciertas pinturas al agua y barnices
pueden liberar PGEs (propileno glicol y éteres de glicol) asociados a aler-
gias y asma infantil por algun estudio cientifico.

Pinturas mas “verdes”

Actualmente las pinturas que mas se acercan a merecer realmente
el calificativo de ecoldgicas no estan tan ampliamente distribuidas como
para que sean encontradas facilmente en cualquier comercio convencio-
nal en Espafia. Para toparse con ellas debe acudirse a unos establecimien-
tos muy concretos cuyos duefios tienen una vocacidn singular de poner a
la venta estos especiales productos.

No es al caso aqui proponer marcas, y deberd ser el lector el que
se oriente y vea cual es la que mds le convence entre las existentes: PNZ,
Livos, Naturhaus, Biofusta, Biofa, Ecoquimia... Los resultados de las pintu-
ras ecoldgicas son muy buenos.

Hay que advertir que incluso las pinturas mas ecoldgicas pueden
portar en alguna ocasidn alguna sustancia problematica, aunque sin po-
der compararse con las no ecolégicas en este sentido. Asi, frente a los
clasicos disolventes, tantas veces conflictivos, o a ciertos aditivos y ma-
teriales plasticos, las pinturas ecoldgicas pueden basarse, por ejemplo,
en aceites vegetales (tales como el de ricino o el de linaza) y en resinas
naturales como la colofonia. Otras pueden tener base mineral, como el
silicato potdsico y pigmentos inorganicos.

Una posibilidad es que nosotros mismos adquiramos
los pigmentos en polvo por separado y los mezclemos
con aceite de linaza para pintar.

En algunos casos mas concretos puede recurrirse a
pintar con cal apagada, tal y como se ha venido ha-
ciendo tantas veces tradicionalmente.

También, a parte de pinturas, hay a la venta (siempre hasta aho-
ra en establecimientos muy concretos) toda suerte de otros productos
mas ecoldgicos: aceites de arce y cedro para conservar la madera, aceite
bangkirai, aceite de cera, anti-carcoma, barnices de aceite de linaza, de-
capantes y disolventes menos problematicos... Y para limpiar las brochas
aguarrds natural o, quizds mejor, esencias de citricos.
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PINTAR SIN TOXICOS

Sellos ecoldgicos
Hay productos etiquetados como ecoldgicos que pueden seguir
emitiendo sustancias problematicas.

Pinturas ecoldégicas

Solo unas pocas marcas cumplen con criterios realmente
ecoldgicos. Normalmente se encuentran en ecotiendas
especializadas.

Hazlo ti mismo

Puedes adquirir por separado los pigmentos en polvo y
mezclarlos con aceite de linaza. También puede pintarse con cal
apagada.

Otros productos

También existen productos para conservar la madera, como
aceites de arce y cedro, decapantes y disolventes menos
problemdticos o aguarrds natural.
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Fundacion
Vivo Sana

VOLUNTARIADO

Buscamos personas como tu: sanas,
solidarias y con g s de

Si estas de acuerdo con nuestra vision del mundo, puedes
colaborar con nosotros como voluntario para lograr una
sociedad mas sana donde las personas se encuentren
bien en todos los aspectos de sus vidas, disfrutando

de una buena salud fisica y mental, de unas relaciones
constructivas, viviendo en un entorno saludable.

Rellena el formulario de voluntario haciendo click aqui.

www.vivosano.org


http://vivosano.org/es_ES/Colabora/Voluntariado.aspx
http://www.vivosano.org
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DETERGENTES

EL PROBLEMA

Sila fabricacién y comercializacion de tejidos ya puede suponer una
gran utilizacién de compuestos quimicos problematicos (como podemos
ver en el apartado en que nos ocupamos de este asunto) otro tanto po-
demos decir de su lavado a consecuencia del uso diario.

En general, la preocupacién comun acerca del contenido quimico
de los detergentes ha estado marcada, ante todo, por los efectos que
algunos de sus compuestos, como los fosfatos, podian tener sobre las
aguas. Sin embargo, la realidad es mas compleja, y ataife también a posi-
bles efectos sobre la salud humana.

En ese sentido, preocupan diferentes tipos de sustancias que pue-
den estar contenidas en detergentes, suavizantes y otros productos que
se usan sobre la ropa, sea la ropa personal o la de cama, por ejemplo.

Entre las sustancias cabe citar algunas fragancias sintéticas de
uso muy comun o los ftalatos. O incluso algunos compuestos integrados
como blanqueadores dpticos que crean la ilusién de que la ropa estd mas
limpia. Si pensamos en un suavizante, puede contener tolueno, xileno,
estireno, timol, fenol, etc.

Sustancias que, en algunos casos, pueden causar irritacion o incluso
favorecer el desarrollo de tumores.

Un aspecto singular con el que hay que tener cautela
es con la limpieza en seco, que a veces pueden dar
origen a la liberacién de sustancias por haber sido
hecha con disolventes muy problematicos. Mejor
prescindir de ella. Y si, por la razén que sea, no ha
sido asi, mejor dejarla prendaun tiempo al airelibre,
fuera del hogar, mientras se reduce la intensidad de sus emanaciones.

También es preciso tener cuidado con muchos quitamanchas. Pueden
contener sustancias muy perjudiciales (como cloruro de metileno o
percloroetileno).
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LA SOLUCION: DETERGENTES LIMPIOS

Hay en el mercado, normalmente en establecimientos especializa-
dos en productos ecolégicos de garantia, detergentes, suavizantes, blan-
queantes,... y otros productos alternativos en los que puede haberse des-
cartado el uso de fragancias sintéticas o ftalatos, entre otras sustancias.
En ellos, en lugar de ciertos compuestos problematicos, pueden haberse
incluido enzimas cultivadas o aceites vegetales, por ejemplo.

Conviene comprender bien el significado de los diferentes etique-
tados existentes (Eco-garantie, Eco-control, Eco-label, producto reco-
mendado por la Asociacién Vida Sana...) las cuales dan mas o menos
garantia de que en los productos que las tienen no hay una serie de com-
puestos. No basta con que un producto presuma de ser ecoldgico para
que realmente lo sea. A veces un producto presume de tal cosa solo por
no contener fosfatos, pero eso no implica que no contenga otras cosas.

Para rebajar el efecto de sustancias téxicas que pue-
dan haber impregnado un tejido por el uso de de-
terminados productos convencionales (detergen-
tes, suavizantes...) es bueno dejarlo en remojo en
agua con bicarbonato.

RECETAS NATURALES
DETERGENTES

DETERGENTE I

: Basta con usar jabon naturalyno : :

detergentes convencionales de
origen petroquimico, y si el agua

: tiene cierta dureza (lo que facilita : : :
: . ligeray olores. Basta con una taza :

; que la ropa luzca menos) pueden :
aportarse algunos reblandecedores
del agua.

DETERGENTE I

Muy frecuentemente, lo Unico que :
se tiene que limpiar en realidad :
no son manchas dificiles sino
simplemente eliminar suciedad

de bicarbonato sddico, bdérax o
vinagre.
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QUITAMANCHAS
Siempre es recomendable actuar antes de que la mancha se seque.

¢ Un posible quitamanchas general : Para determinados tipos de

puede hacerse con’adetaza : : manchas en tejidos, como las
de boraxen 300 ccde agua, : : de café, puedeir bienelagua :
aplicandolo y dejdndolo secar.  : : carbonatada (con gas). En el caso :
Ty ‘ 5 del vino puede probarse echando E
: sal sobre la mancha y luego agua 3

carbonatada. La tinta puede

quitarse con leche.

DETERGENTES LIMPIOS

1. Productos ecoldégicos
Enestablecimientosespecializados podemosencontrardetergentes,
suavizantesoblanqueantesenlosquenose hanempleadosustancias
problematicas.

2. Remedios caseros
Podemos utilizar como detergente jabén natural, al que podemos
afadirbdraxolimén.Comosuavizantespuedemezclarsebicarbonato,
vinagre y aceite esencial.

3. Para los mas sensibles
Se puede utilizar bicarbonato sédico o vinagre de manzana. También
se pueden utilizar nueces de lavado.

4. Un truco
Paradisminuirlostdxicosimpregnadosenuntejidoesbuenodejarlos
a remojar en agua con bicarbonato.
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PLASTICOS

EL PROBLEMA: PLASTICOS QUE DESPRENDEN SUSTANCIAS

Algunos plasticos, a pesar de su apariencia, pueden ser importantes
fuentes de liberacién de sustancias. Ejemplo de ello es el policarbonato,
cuya liberacidon de una sustancia muy preocupante, el bisfenol A, llevd
a que la Unién Europea decidiese eliminarlo de los biberones infantiles.
Asi mismo, otros plasticos pueden también desprender sustancias con-
flictivas como ftalatos o retardantes de Ilama que pueden, en este caso,
acabar formando parte del polvo doméstico.

Una primera cosa importante es saber distinguir los plasticos que
tenemos en casa, siempre que ello sea posible. Para ello muchos plasticos
suelen llevar un simbolo con un ndmero y unas letras:

1 2 3 4 5 6 7

PET HDPE V LDPE PP PS Other

1: Polietilterenftalato (PET)
2: Polietileno de alta densidad (PE-HD)
3: Cloruro de polivinilo (PVC)
4: Polietileno de baja densidad (PE-LD)
5: Polipropileno (PP)
6: Poliestireno (PS)
7: Otros (0): PMMA, PA, PLA, PC (policarbonato), etc.

Sin embargo, la informacién sobre qué compuestos contienen los
pldsticos, bien como constituyentes o como aditivos, es enormemente
deficiente. Y muchas veces se requiere cierta investigacidon para saber,
por ejemplo, datos como que ciertos materiales de PVC pueden conte-

ner importantes cantidades de algunos ftalatos u otras sustancias pro-
blematicas.
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No conviene olvidar que la presencia de materiales plasticos puede
ser en algunos hogares muy importante. Por ejemplo revistiendo suelos
e incluso otras superficies como paredes, por lo que este capitulo de los
plasticos puede ser relevante a la hora de acometer medidas para desin-
toxicar el hogar.

El Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo alude a la
liberacion de diversas sustancias quimicas desde distintos tipos de
materiales.

Paneles de plastico/melanina: Formaldehido, fenol, hidrocarburos
aromaticos, cetonas, heptaclor, éteres y ésteres de glicol...

Recubrimientos vinilicos: Cloruro de vinilo, diisobutil ftalato, butilbencil
ftalato, cloruro de bencilo...

Paneles de cloruro de polivinilo: Fenol, hidrocarburos alifaticos,
hidrocarburos aromaticos, éteres y ésteres de glicol...

Juguetes

Hoy en dia, materiales
como el plastico son dominan-
tes en los juguetes y en ocasio-
nes estos materiales pueden
contener sustancias como los
ftalatos o los retardantes de
llama.

La UE prohibié que se
usasen ciertos ftalatos en
determinados juguetes y
productos infantiles. Pero
queda mucho para conseguir que sea una realidad la ausencia de este
tipo de sustancias en muchos juguetes. Prueba de ello son las denuncias
realizadas por entidades como la OCU que han seguido detectando sus-
tancias como los ftalatos en diferentes tipos de productos: alfombras de
juego infantiles, estuches de pinturas, figuras articuladas... Y en algunas
ocasiones, otras sustancias como el plomo, detectadas por ejemplo en la
pintura de algunos productos.
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Otro aspecto importante a considerar es el de los plasticos que
pueden estar en contacto con alimentos y bebidas. De ello nos ocupamos
en otros apartados.

LA SOLUCION: ALTERNATIVAS A LOS PLASTICOS

En general, los plasticos pueden representar una importante via de
entrada de toxicos al hogar. Un primer consejo seria reducir la cantidad
de determinados plasticos en casa, por ejemplo de aquellos que pueden
cubrir amplias superficies, tales como suelos.

Un ejemplo de situacion preocupante es la descrita por algunos es-
tudios cientificos sobre determinados suelos y recubrimientos plasticos
de PVC en habitaciones infantiles, que han sido asociados a notables in-
crementos de riesgo de padecer problemas como el asma en los nifios.

Otro ejemplo es el de los plasticos que a veces recubren los ali-
mentos y que, especialmente si son calentados, pueden hacer pasar a la
comida pequefas cantidades de sustancias contaminantes. Evitar calen-
tar alimentos y bebidas envasadas en pldsticos es una medida basica de
precaucion.

También hay que vigilar un exceso de determinados plasticos en
productos como los juguetes. O en su defecto adoptar medidas tenden-
tes a reducir la exposicidon, como la mayor eliminacidn posible del polvo
en el cuarto de los nifios, la buena ventilacién, etc.

Es importante conocer bien los efectos que la ciencia atribuye a
sustancias presentes en muchos plasticos como los ftalatos, el bisfenol
A, los retardantes de llama, etc., e intentar evitar o reducir el uso de los
elementos que las contengan.

Conviene tener un minimo de informacidn acerca de
qué tipo de plastico integra diferentes elementos del
interior del hogar y hasta qué punto pueden estar
liberando sustancias como ftalatos, retardantes de
llama, bisfenol A, etc., y tender a minimizar su uso o
incluso eliminarlos, especialmente si hablamos de su
utilizacion en grandes cantidades y con una probabi-
lidad alta de que puedan estar generando una liberacion indeseada de
contaminantes.
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La amplia utilizacion de plasticos en el mundo actual hace que es-
tén en los mas diversos productos, por lo que para reducir los riesgos
inherentes al contenido téxico de algunos de ellos debemos consultar los
diferentes apartados de esta obra donde se habla de ellos en los mas
diversos elementos del hogar (suelos, muebles, pinturas, juguetes, elec-
trodomésticos electroénica...).

ALTERNATIVAS A LOS PLASTICOS

1. Reducir la cantidad
Un primer consejo es reducir la cantidad de determinados plasticos
en casa, por ejemplo de aquellos que pueden cubrir amplias
superficies, tales como suelos.

2. Plasticos y alimentos
Al calentar los pldsticos puede hacer pasar a la comida pequefas
cantidades de sustancias contaminantes.

3. Elementos preocupantes
Es importante conocer bien los efectos que la ciencia atribuye a
sustancias presentes en muchos plasticos como los ftalatos, el
bisfenol A, los retardantes de llama, etc., e intentar evitar o reducir
el uso de los elementos que las contengan.

4. Disminuir la exposicion
Una buena ventilaciéon y la eliminacién del polvo pueden ayudar a
reducir la exposicion a estas sustancias.
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ELECTRODOMESTICOS Y ELECTRONICA

EL PROBLEMA: TOXICOS EN ELECTRODOMESTICOS
Y APARATOS ELECTRONICOS

Algunos aparatos eléctricos y electrdnicos (televisores, equipos de
audio, teléfonos celulares, ordenadores, impresoras...) pueden contener
y/o liberar sustancias tales como mercurio, cadmio, plomo, cromo hexa-
valente, retardantes de llama bromados, compuestos perfluorados, ftala-
tos, formaldehido, etc.

La normativa no es demasiado exigente a la hora de forzar a las
empresas a que no incorporen en sus productos algunas sustancias con-
flictivas y ello origina problemas ambientales desde la misma fabricacién
hasta que, una vez fuera de uso, sean gestionados como residuos.

Uno de los materiales que mas polémica ha originado es el plasti-
co PVC, que puede incorporar los mas diversos aditivos, como ftalatos o
compuestos érgano estannicos.

En realidad, es un asunto escasamente controlado. Muchas veces la
poblacién sabe del tema, de forma esporadica, solo cuando alguna orga-
nizacion no gubernamental publica analisis sobre el contenido de algunos
productos.

Algunas empresas han descartado la utilizacién de algunas sustan-
cias problematicas, pero otras no.

Diferentes estudios han mostrado la liberacion de
algunas sustancias perjudiciales desde este tipo
de productos al aire interior de las viviendas, tan-
to desde los pldsticos como desde algunos de sus
componentes internos (lo que se ve favorecido por
el calor), por ejemplo, algunos compuestos organi-
cos volatiles.

78



HOGAR SIN TOXICOS

LA SOLUCION: ALTERNATIVAS A ELECTRODOMESTICOS
Y ELECTRONICA

Algunas ONGs publican listas de empresas que utilizan o no una
serie de sustancias en sus productos. Optar por marcas que no empleen
algunas de las sustancias puede ser bueno, aunque queda mucho por ha-
cer para poder disponer de una buena informacién en ese sentido, asi
como para que pueda disponerse de productos con garantias suficientes
de que no contengan determinadas sustancias.

La presencia de este tipo de aparatos en casa hace, en cualquier
caso, mas necesario tener en cuenta consejos que damos en este libro
de forma general, tales como ventilar bien y eliminar el polvo, a fin de re-
ducir la cantidad de compuestos respirados, cuya liberacién o formacidn
pueden favorecer estos elementos.
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MUEBLES Y MADERA

EL PROBLEMA

Antaiio las maderas no tenian por qué representar riesgos de ex-
posicidn a sustancias contaminantes. Sin embargo, la artificializacién de
la industria de la madera, ha venido de la mano del uso de una serie de

tratamientos que pueden ser toxicos.

Por una serie de razo-
nes, que tienen que ver basi-
camente con el olvido de una
secular tradicion de la cultu-
ra de la madera, hoy muchas
maderas pueden tender a
estropearse y ser victimas
del ataque de plagas, como
insectos que se las coman o
de hongos.

Se han venido utizan-
do sistematicamente sus-
tancias quimicas como con-
servantes. Muchas veces
muy toéxicas. Por ejemplo, la
creosota, un hidrocarburo
aromatico policiclico que se
ha visto asociado a los mas
diversos escandalos sanita-
rios, o el no menos famoso
pentaclorofenol. Otras sus-
tancias preocupantes que se

Los acabados de madera pueden
contener y emitir las mas diversas
sustancias. Asi las pinturas y al-
gunos tratamientos, por ejemplo,
formaldehido, acetona, tolueno,
butanol... Los tintes para madera
nonano, decano, undecano, dimeti-
loctano, dimetilnonano, trimetilno-
nano, trimetilbenceno... La pintura
de poliutetano, nonano, decano,
undecano, butanona, etilbenceno,
dimetilbenceno... Las pinturas de
latex, 2-Propanona, butanona,
etilbenceno, propilbenceno, 1,1-
oxibisbutano, propionato de butilo,
tolueno... Los barnices para mue-
bles, trimetilpentano, dimetilhexa-
no, trimetilhexano, trimetilhepta-
no, etilbenceno, limoneno...

han venido empleando como conservantes de la madera son el arsénico,
el lindano, el dieldrin o el permetrin.

Capitulo aparte merecen algunas pinturas y barnices téxicos que
a veces cubren las maderas. Hasta hace no mucho era frecuente que pu-
dieran contener plomo, cosa que hoy es menos probable. Pero sigue sién-
dolo que puedan contener disolventes agresivos.
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En el caso de la madera conglomerada, cuyo uso estd extraordina-
riamente extendido, sus particulas son unidas frecuentemente con colas
gue contienen y liberan, a veces durante afios, y con mas fuerza al princi-
pio, una sustancia muy problematica: el formaldehido (que ademas tam-
bién puede estar presente en los tratamientos que se dan en su superficie
con melanina-formol).

La acumulacién de formaldehido es una de las principales preocu-
paciones cuando se habla de la contaminacién del aire interior. En el
apartado en el que se describen los riesgos de esta sustancia pueden sa-
ber el porqué.

Hay diferentes clases de conglomerados, unos con mas formaldehi-
do y otros con menos (hay una norma, la UNE 56-724-86, que establece
esos tipos, diferenciandolos con categorias que van de la P1 a la P4, sien-
do esta Ultima la que mas contiene de este compuesto).

Maderas prensadas como los tableros de aglomerado o contracha-
pado, por ejemplo, pueden emitir sustancias como el ya citado formalde-
hido, a-pineno, xilenos, butanol, acetato de butilo, hexanal, acetona, etc.

El Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo alude a la
liberacién de diversas sustancias quimicas preocupantes desde algunos
materiales.

Asi los paneles de madera usados, por ejemplo, en paredes pueden
desprender sustancias como formaldehido, 1, 1, 1-tricloroetano, acetona,
hexanal, propanol, 2- butanona, benzaldehido...

Los muebles de plastico pueden ser una fuente mas de liberacion de
sustancias tales como los ftalatos o los retardantes de llama.

Y los muebles con tejidos, como los sofas, por ejemplo, aparte de
contaminantes como los retardantes de llama, pueden contener en
algunos casos sustancias que han sido aportadas a los mismos para
evitar que acumulen organismos vivos, por ejemplo fungicidas (el caso
mas famoso ha sido el escandalo del dimetilfumarato que ha afectado a
muchas personas en Europa).

Tapicerias y cortinajes pueden contener cosas como formaldehido,
cloroformo, metilcloroformo, tetracloroetileno, tricloroetileno, retar-
dantes de llama...
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Otras veces las fuentes de emisidon de contaminantes pueden ser mas
sutiles. Asi por ejemplo, las emisiones de sustancias como disisocianatos,
formaldehido o retardantes de llama desde ciertos colchones de espuma
de poliuretano.

LA SOLUCION: MADERA TRATADA NATURALMENTE

Es preferible optar por maderas que hayan sido tratadas y barniza-
das sin emplear sustancias problematicas.

Para prevenir problemas de la madera, tales como la carcoma, hay
también medidas que pueden redundar en un menor riesgo de que una
madera se vea afectada, por ejemplo, mantener un ambiente mds seco.

Ademas, caso de que sea realmente necesario usar un barniz, hay
barnices naturales no téxicos que ayudan, asi como tratamientos con
aceite de linaza, bdrax o cera de abeja (a la que no se hayan afadido
disolventes como el tolueno), entre otras cosas.

Existe también una amplia gama de productos a la venta (aceites,
aislantes, pinturas y barnices naturales, fungicidas e insecticidas...) que
siempre que se cerciore uno bien acerca de sus garantias ecoldgicas son
menos dafiinos que los que tantas veces se usan indiscriminadamente.

Como alternativa a los tableros de madera conglomerada unida con
colas con formaldehido, hay algunas empresas que venden tableros en
los que se han usado colas menos problematicas. Entre ellas algunas de
base vegetal o de magnesita.

En el caso de que un tablero con formaldehido deba permanecer
en un lugar, si se cubre con un barniz no téxico podemos minimizar la
liberacién de ese gas.
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1.

3.

MADERA TRATADA NATURALMENTE

Tratamientos naturales
Optar por madera tratada sin emplear sustancias problematicas.

Productos que podemos utilizar

Hay barnices naturales no téxicos, asi como tratamientos con aceite
de linaza, bérax o cera de abeja. También hay una amplia gama de
productos que podemos utilizar si nos cercioramos de sus garantias
ecoldgicas.

Tableros de aglomerado

Existen alternativas como madera conglomerada unida con colas
poco problematicas. También podemos barnizar un tablero que
contenga formaldehido con barnices no toxicos que minimicen su
liberacion.
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ALFOMBRAS Y MOQUETAS

EL PROBLEMA: “ESPONJAS” QUE PUEDEN RETENER
CONTAMINANTES

Las alfombras y moquetas pueden ser un sumidero de acumulacién
del polvo doméstico (y de las sustancias quimicas téxicas del mismo), en-
tre otras cosas.

Ademas, pueden haber sido puestas a la venta incorporando en
ellas sustancias indeseables, como retardantes de llama, formaldehido o
fungicidas o acaricidas. Cabe sumar las sustancias que puede haber en los
productos con que las moquetas son adheridas al suelo.

Y, por supuesto, las sustancias que pueden ser aportadas por deter-
minados productos que se emplean a veces para limpiarlas. Algunos de
estos productos han sido asociados a enfermedades (por citar un ejemplo
puntual, a la enfermedad de Kawasaki).

LA SOLUCION: ALFOMBRAS Y MOQUETAS SIN TOXICOS

Hay moquetas y alfombras, por ejemplo de algoddn o lana, a los
que no se han incorporado determinados compuestos quimicos proble-
maticos.
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Caso de adquirir alfombras o moquetas que hayan
recibido tratamientos con sustancias preocupan-
tes, muchas veces es recomendable someterlas a
un fuerte lavado que sirva para reducir la presencia
de esas sustancias.

Es preferible optar por materiales naturales. Entre otras cosas,
crean unas mejores condiciones de carga electrostdtica e ionizacién que
los sintéticos.

Para usos como el de pegar las moquetas, es preferible buscar adhe-
sivos naturales a la venta en establecimientos realmente comprometidos
(basados en aceites vegetales al agua, lignina, resinas, talco, bérax...).

La limpieza de las alfombras merece una especial atencién, evitan-
do usar determinados productos muy agresivos que a veces se usan in-
conscientemente. Muchas veces basta con usar un jabdn natural suave o
con bicarbonato sédico y agua.

Por ultimo conviene pensar bien si realmente es preciso llenar una
casa de alfombras y moquetas, ante los problemas de acumulacién de
suciedad (en parte quimica) que pueden representar, y de utilizacién de
determinados productos que pueden llevar.
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ALFOMBRAS Y MOQUETAS SIN TOXICOS

. Al adquirir una alfombra o moqueta

Tras adquirir alfombras o moquetas que hayan recibido
tratamientos con sustancias preocupantes, es recomendable
someterlas a un fuerte lavado.

. Materiales naturales
Es preferible optar por materiales naturales a los que no se han
incorporado compuestos quimicos problematicos.

. Adhesivos
Para pegar las moquetas es preferible buscar adhesivos naturales
basados en aceites vegetales al agua, lignina, resinas, talco, borax...

. Limpieza

En la limpieza hay que evitar usar productos agresivos. Muchas
veces basta con usar un jabdén natural suave o con bicarbonato
sédico y agua.

. éSon realmente necesarias?

Conviene pensar bien si es preciso llenar una casa de alfombras y
moquetas, ante los problemas de acumulacién de suciedad (en
parte quimica) que pueden representar, y de utilizacién de
determinados productos que pueden llevar.
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RECETAS NATURALES

LIMPIEZA DE ALFOMBRAS, MOQUETAS Y TAPICERIAS

Las alfombras, moquetas y tapicerias deben aspirarse con frecuen-
cia para reducir la suciedad. También es recomendable limpiarlas con
agua al vapor.

DESODORIZAR
ALFOMBRAS

QUITAR UNA MANCHA

Media taza de bdérax en 300 cc
de agua (o bien de vinagre o de
zumo de limdn). Otros autores
recomiendan mezclar aguay
2 tvinagre a partes iguales, afiadiendo :
: una cucharada de jabdn natural,

Espolvorear sobre ellas una gran : :
¢ cantidad de bicarbonato. Dejarlo : :
¢ reposar un par de horas. Aspirar.

MANCHAS DE GRASA

Cubrir enseguida la mancha con

. ¢ empapando las manchas con esa :

mezcla y luego limpiarlas con un
pafio mojado.

MANCHAS DE TINTA

:bicarbonato y frotar ligeramente en »
. la alfombra, dejando esperar una =
: hora antes de cepillar.

Poner sobre la mancha crema

: tartara (o crémor tartaro) y afiadir :

* :unas gotas de limén y frotar. Cepillar:
: ¢ el polvoy pasar una esponja con :
1 s : agua caliente. Repetir si se precisa. :
: Se recomienda hacer una pasta con: : poner sal sobre la mancha himeda

: 1/4 de taza de borax, sal y vinagre, : ‘dejandola absorber unos momentos:
:aplicandola a la alfombra dejandola: ; y cepillar. Repetir si es necesario. :
-actuar unas horas y luego aspirarlo.: * ]

LIMPIADOR FUERTE
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SUELOS

EL PROBLEMA

Determinados materiales de los suelos y otras superficies pueden
emitir sustancias perjudiciales (tal como pasa, por ejemplo, desde ciertos
materiales plasticos). Ftalatos, fenol o 2-etil-hexanol, pueden ser libe-
radas desde superficies de plasticos, como el PVC de algunos cuartos de
nifios, y terminar en el polvo doméstico que se inhala en casa. Distintos
estudios han asociado esta circunstancia a un exceso de riesgo de asma
o alergias infantiles. Esos materiales pueden ademas contener otras sus-
tancias preocupantes como retardantes de llama.

Ademas los productos que se utilizan para adherirlos, como las re-
sinas epoxi, pueden contener sustancias conflictivas, como el bisfenol A.
También productos como la silicona que se usan para rellenar los espa-
cios entre las baldosas, pueden liberar sustancias problematicas.

Algunas sustancias que pueden ser emitidas:

Desde baldosas vinilicas: Formaldehido, tolueno,
metilciclohexano, heptano, isodecano, fenol, ce-
tonas, 2,2,4-trimetil-1,3-pentanodioldiisobutirato,
fibras de amianto...

Desde adhesivos para baldosas: Tolueno, benceno,
acetato de etilo, etilbenceno, estireno...

LA SOLUCION: SUELOS NATURALES

Frente a los suelos sintéticos, es mejor optar por suelos naturales.
Pueden ser de materiales como barro cocido, ceramica, piedra, o incluso
linéleo, corcho o madera (garantizando que ésta no haya sido tratada
con sustancias problematicas que abordamos en otro apartado).

Asi mismo, podemos emplear para su fijacion en el suelo, cemen-
tos, adhesivos y selladores naturales.
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MATERIALES DE CONSTRUCCION DE PARED Y TECHO

EL PROBLEMA

Segun datos publicados por el Instituto Nacional de Seguridad e Hi-
giene en el Trabajo, las placas de yeso pueden liberar xilenos, acetato
de butilo, isodecano, decano, formaldehido, n-hexano, 2-metilpentano,
a-undecano, fibras...

Los paneles de techo pueden emitir formaldehido.

Los maslicos para juntas: Formaldehido, n-butanol, isobutanol,
tolueno, etilbenceno, estireno, xilenos, nonano, 1, 2, 4-trimetilbenceno,
undecano...

Las impermeabilizaciones de latex: Metiletilcetona, propionato de
butilo, 2-butoxietanol, butanol, benceno, tolueno... Y de otros tipos, for-
maldehido, acido acético, 2-butanona, tolueno, etilbenceno, xilenos, no-
nano, 1,2,4-trimetilbenceno, 1,3,5-trimetilbenceno, n-propilbenceno...

Los adhesivos a base de agua: Benceno, tolueno, cloruro de meti-
leno, acetona, hexano, xilenos, acetato de etilo, 2-butanona, acetato de
butilo...

PAPELES PINTADOS

Segun el Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo desde
los papeles pintados pueden emitirse las mas diversas sustancias.

Por ejemplo, desde las colas que se utilizan para empapelar pueden
emitirse sustancias como 4-Cloro-m-cresol, polimero de acrilamida,
poliacrilamida anidnica, carboximetilcelulosa, hidroxietilcelulosa,
destilados de petréleo, pcloro-m-cresol, poliacrilamida, urea...

Desde los pigmentos y pinturas: Glicoles, 2-butanona, metacrilato de
metilo, tolueno...

Desde el papel pintado: Metanol, etanol, isopropanol, 2-butanona,
dietilcetona, metilisobutilcetona, acetona, hidrocarburos alifaticos (C
9 - C15), acetatos de butilo, etilacetato, tolueno, xilenos...
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LA SOLUCION: MATERIALES SANOS

Evitar el empleo de algunos tipos de materiales puede ser muy po-
sitivo. Y no solo para evitar la exposicidn a algunas sustancias en nuestro
hogar, sino también para el medio ambiente entendido de un modo mds
amplio. Para verlo basta saber todo el impacto ambiental que puede te-
ner un material como el PVC desde que se produce hasta que, como pasa
no pocas veces, se convierte en residuo y es incinerado, contribuyendo a
causar emisiones de sustancias como las dioxinas.

Si desde el mismo proceso de disefio y construccion de un edificio,
y posteriormente al terminar las viviendas, decorarlas y amueblarlas, se
hubiese evitado utilizar una serie de materiales todo seria mas simple de
lo que a veces es, sin tener que forzar luego a buscar una serie de solucio-
nes no siempre sencillas.

Ejemplo de lo dicho es lo sucedido con el amianto, para cuya retira-
da se requiere el trabajo de profesionales especializados.

Para buscar alternativas para sustituir materiales en el hogar pue-
de ser adecuado ponerse en contacto con empresas y asociaciones de
bioconstruccion asegurandose de que tengan experiencia garantizada en
materiales alternativos de garantia para estructuras, cerramientos, aisla-
mientos, revestimientos, impermeabilizaciones, saneamientos, etc.

Materiales alternativos:

Cementos mas naturales, maderas correcta-
mente tratadas, materiales ceramicos, piedra
natural, corcho, cal, vidrio, arcilla expandida,
pinturas ecoldgicas...
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AISLAMIENTOS

EL PROBLEMA

Muchos de los aislamientos mas usados hoy en dia pueden dar
problemas de emisién de sustancias perjudiciales. Por ejemplo, los de
poliestireno expandido. También los de espuma de urea-formol, porque
pueden desprender en algunos casos sustancias como el formaldehido.
Lo mismo puede pasar con los de lana de roca que ademas pueden soltar
fibras perjudiciales.

LA SOLUCION: AISLAMIENTOS SANOS

En lugar de los aislamientos citados, que pueden generar algunas
emisiones toxicas, es mejor usar otros como los de fibra de celulosa, o
mejor corcho. Aun asi, al usar corcho, hay que tener cuidado que a su vez
no esté revestido de plasticos conflictivos (en su lugar se le puede aplicar
un barniz natural) y utilizar, para pegarlo, adhesivos naturales como la
cola de lignina u otros semejantes. El barro, la paja, la lana, el biocemento
o la arcilla expandida son otras alternativas.
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ROPA

EL PROBLEMA: ROPA TOXICA

Es un hecho que en la industria textil puede utilizarse una largui-
sima serie de sustancias toxicas. Tanto si se trata de tejidos sintéticos,
cada vez mds presentes, como si son naturales. Esa utilizaciéon de toxi-
cos durante el proceso de produccion y comercializacién puede redundar
también en la presencia de algunas de estas sustancias en las prendas
finales.

El inicio de la utili-
zacion de toéxicos se pro-
duce ya en los campos de
cultivo, con el empleo de
pesticidas en el caso de
las fibras vegetales. Y, en
el supuesto de las anima-
les, con el uso de pesti-
cidas para los parasitos
externos. Y luego, con el
uso de sustancias como

alquilfenoles etoxilados o incluso de disolventes como el tricloroetileno
para limpiar la lana. Después se aplican sustancias con los mas diversos
fines: lubricantes, colas para que los hilos no se rompan en las maquinas
de hilar o los telares, productos quimicos para desencolar o para blan-
guear, tintas sintéticas, estampados, compuestos para el acabado, pesti-
cidas para que las ropas no se estropeen en los almacenes, compuestos
aplicados para evitar que las prendas encojan...

El resultado puede ser el uso o la generacion
en el proceso de alquilfenoles etoxilados e in-
cluso tricloroetileno, hidrocarburos aromaticos
policiclicos, fungicidas, triclorometano, dioxi-
nas, cromo 6, benceno, ftalatos, retardantes de
llama, plomo, compuestos organoestannicos,
formaldehido, compuestos perfluorados...

92



HOGAR SIN TOXICOS

Y claro algunas de estas sustancias pueden persistir en las ropas,
a veces como residuos indeseados y, a veces, porque se ha buscado de-
liberadamente esa presencia por una serie de razones, como puede ser
la de los retardantes de llama, el formaldehido o, por citar un caso muy
concreto, el de los compuestos perfluorados con propiedades repelentes
del agua o las manchas.

Evidentemente, parte de estos compuestos no permanecen eter-
namente en las prendas, y van liberandose poco a poco al ambiente inte-
rior de los hogares. Finalmente pueden ser detectadas, por ejemplo, en
el polvo doméstico.

En octubre de 2003 Greenpeace, tras localizar una serie de sustan-
cias toxicas en el polvo doméstico, realizé andlisis de una serie de prendas
estampadas de una marca conocida. Se detecté la presencia de ftalatos
alquilfenoles etoxilados, compuestos organoestannicos, plomo, cadmio,
formaldehido, etc., en muchas de esas prendas.

Posteriormente, la misma organizacion analizé prendas de marcas
importantes, en esta ocasion buscando la presencia del nonilfenol etoxi-
lado, un conocido contaminante con efectos de alteracion hormonal. Lo
encontrd en prendas de catorce de las marcas.

Por ultimo, no conviene olvidar las sustancias que pueden quedar
en las ropas a consecuencia del empleo de muchos detergentes y no di-
gamos de productos usados en la limpieza en seco.

LA SOLUCION: ROPAS SIN TOXICOS

Si se quiere extremar el cuidado a la hora de que las ropas (perso-
nales o de cama) no representen un problema de introduccidn de sustan-
cias quimicas toxicas hay algunas cosas que pueden hacerse.

Son preferibles los tejidos naturales de origen bioldgico no tratados.

Es importante, en la medida que se pueda, intentar garantizar que
no se hayan incorporado sustancias problematicas a lo largo de todo el
proceso, desde el cultivo o la ganaderia (segln sean fibras vegetales o
animales) hasta que llegan a las tiendas.

Conviene saber que determinados tipos de tejidos, como algunos
anti-manchas o hidréfugos, pueden contener compuestos perfluorados.
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Determinados tejidos anti-arrugas pueden haber sido tratados con
formaldehido y otros compuestos. Es bueno tenerlo en consideracion.

La limpieza en seco puede entranar el riesgo del uso en las pren-
das de problematicos disolventes, como el percloroetileno, muy usado
tradicionalmente.

Lavar la ropa con productos lo mas ecoldgicos posibles, sin fragan-
cias sintéticas, por ejemplo.

Si queremos reducir la presencia de conta-
minantes en una prenda, dejar remojar la
ropa en agua con bicarbonato.

Existen diferentes certificaciones textiles, unas mas exigentes que
otras: Global Organic Textil Standard (GOTS) (considera si las fibras tie-
nen origen ecoldgico o no, admitiendo en algunos casos porcentajes sin-
téticos), Oko-Tex (que certifica, entre otras cosas, la restriccién de uso
de determinadas sustancias en la fabricacion, pero no en el origen de la
materia prima), Ecoetiqueta Europea (no implica que las fibras sean de
origen ecoldgico pero si que no sean sintéticas, y establece algunas limi-
taciones de sustancias), Made in Green (limita sustancias perjudiciales,
pero tampoco entra en si el origen es ecoldgico), etc.

Conviene estar informados de campafias que desarrollan algunas
entidades como Moda sin Téxicos de Greenpeace que pretende vigilar
qué marcas utilizan o dejan de utilizar determinadas sustancias en sus
prendas.
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ROPA SIN TOXICOS

Tejidos naturales
Son preferibles tejidos naturales de origen bioldgico no tratados.

Tejidos problematicos

Conviene saber que determinados tipos de tejidos, como
algunos anti-manchas o hidréfugos, pueden contener
compuestos perfluorados. Determinados tejidos anti-arrugas
pueden haber sido tratados con formaldehido y otros
compuestos.

Limpieza en seco
En la limpieza en seco se pueden utilizar sustancias
problemdticas, como determinados disolventes.

Detergentes
Lavar la ropa con productos lo mas ecoldgicos posibles, sin
fragancias sintéticas, por ejemplo.
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PEQUENAS COSAS DE LA CASA

EL PROBLEMA: ALGUNAS COSAS PEQUENAS DE LA CASA
QUE PUEDEN CONTENER TOXICOS

Un ejemplo son
las pilas. Las pilas han
contenido tradicional-
mente contaminantes
importantes como mer-
curio, cadmio o plomo,
y aunqgue se han adop-
tado medidas para re-

ducir la presencia en ellas de estos venenos, muchas de las que hay en el
mercado siguen conteniendo algunas cantidades de sustancias nocivas.
Por ejemplo, las pilas botdn, que pueden contener bastante mercurio.

Pero hay mas cosas, como los liquidos correctores, tintas, rotulado-
res, gomas, pegamentos, etc., que pueden contener sustancias perjudi-
ciales en algunos casos: cloruro de metileno, tolueno, xileno y otras mas.

Bastantes adhesivos (para madera, plastico, ceramica...) pueden
contener sustancias toxicas, por ejemplo, disolventes o, como es el caso
de las resinas epoxi, bisfenol A.

Algunos liquidos correctores pueden ser muy toxicos y se ha de-
nunciado la presencia de sustancias plastificantes problematicas, como
los ftalatos, en gomas de borrar y otros Utiles, con especial preocupacion
por los ninos. Productos como los rotuladores pueden contener sustan-
cias preocupantes en sus tintas y disolventes.

También se ha denunciado la presencia de sustancias toxicas, como
cadmio, cromo o plomo, en ciertas plastilinas infantiles.

Ojo con las velas. Buena parte de ellas son sintéticas y pueden cau-
sar la liberacidon de compuestos perjudiciales (hay que poner atencidn es-
pecial a las perfumadas).

La lista de cosas que podrian contener sustancias perjudiciales es
muy larga.
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LA SOLUCION: ALTERNATIVAS A COSAS PEQUENAS

Para las pilas, una medida positiva es comprar pilas de la mas baja
toxicidad posible, si es factible sin que contengan metales pesados, y, en
cualquier caso, consumir la menor cantidad posible de ellas. Un opcidn
es comprarlas recargables y no usar pilas mas que en aquellas cosas que
no puedan ir enchufadas a la red. Por supuesto, si hay que desprenderse
de unas pilas, hacerlo de la manera que marca la ley, en contenedores
especificos, ya que pueden causar severos problemas de contaminacion
ambiental.

Emplear pegamentos menos toxicos (por ejemplo, basados en agua)
y tener cuidado analogo con productos como los liquidos correctores. Si
se puede, sustituir el uso de ciertos rotuladores por el de lapices mas
naturales. Y por supuesto, especialmente en el caso de los nifios, procu-
rar que todo aquello que puedan morder o llevarse a la boca, como las
gomas, no contengan compuestos como los ftalatos. En cualquier caso,
vigilar en lo posible para controlar qué cosas se llevan a la boca.

En cuanto a las velas, es preferible emplearlas de cera natural de
abeja.
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PRODUCTOS DE ASEO Y COSMETICA

EL PROBLEMA

Muchos productos que aplicamos sobre nuestros cuerpos: cre-
mas, lociones, tintes, geles, champus, desodorantes, maquillajes, etc.,
pueden contener sustancias perjudiciales para la salud. Es algo que in-
quieta a muchos cientificos al representar una via tan directa y cotidiana
de exposicion.

Son sustancias afadidas con diversas finalidades: disolventes, con-
servantes, fragancias sintéticas, colorantes, antioxidantes, etc., que pue-
den integrarse en nuestra sangre y repartirse por el interior de nuestro
cuerpo, a través de la piel, por ejemplo, ademds de contaminar el aire
interior.

Ni los productos destinados a los nifios estan
libres con frecuencia de sustancias perju-
diciales. Muestra de ello es que en algunos
paises se estén llevando adelante campa-
flas para evitar la presencia en productos
de bafo infantiles de sustancias como el
1.4 dioxane y el formaldehido.

El 1.4 dioxane, sustancia asociada al cancer por diversos estudios
cientificos, puede estar presente como contaminante en productos for-
mados con concurso del 6xido de etileno. Entre ellos se citan algunos
compuestos etoxilados, como la dimeticona, el PEG-40, ceteareth-12 y
otras sustancias que aparecen con las silabas “eth” o “PEG”. Son frecuen-
tes en muchos productos de aseo.

El formaldehido, o conservantes que pueden acabar liberandolo,
como el quaternium-15,dimetil-dimetil (DMDM) hidantoina, imidazo-
lidinil urea, diazolidinil urea, hidroximetilglicinato de sodio, y 2-bromo-
2-nitropropano-1, 3-diol (bronopol), puede estar presente en jabones
liquidos, champus infantiles, esmaltes de ufias, geles para el cabello, etc.
El formaldehido estd ligado a problemas como sensibilizacién cutanea,
erupciones, cancer, etc.
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Entre las sustancias que puede haber en cremas, champus, lacas o
esmaltes de ufias se cuentan también los ftalatos, algunos de los cuales
han sido asociados por diversos estudios a los mas diversos desarreglos:
feminizacion, pubertad precoz en nifias, alergias, etc.

El 1,3-butadieno, una sustancia asociada al cancer por algunos es-
tudios, puede aparecer como contaminante en algunos esprais que em-
plean el isobutano como propulsor (geles, cremas de afeitado, productos
para el cabello, anti-hongos...).

Las cremas solares pueden contener sustancias como algunas ben-
zofenonas y derivados del alcanfor que pueden actuar como contami-
nantes hormonales.

Otra sustancia muy preocupante,
la hidroquinona, puede estar en ciertos
productos para aclarar o blanquear la
piel. A veces puede aparecer como im-
pureza en otros productos como limpia-
dores faciales o de la piel, cremas hidra-
tantes o acondicionadores del cabello.
En Europa, a pesar de las medidas para
restringir su presencia, podria aparecer
en algunos productos (esta permitida
en EE.UU.). Ha sido asociada al cancer,
inmunotoxicidad y efectos sobre el de-
sarrollo y la reproduccién.

Sustancias como los
parabenos estan
presentes en muchos
productos de aseo
personal. Algunas de las
sustancias de este
tipo son contaminantes
con efecto hormonal
gue diversas
investigaciones asocian
a dafios en el esperma,
cancer de mama, etc.
Algunos productos, como cremas
faciales, pueden contener aceites mi-
nerales como parafinas (derivadas del
petréleo) que pueden ser problematicos. La vaselina, presente en tantas
cosas (lociones, cremas de labios...) podria estar contaminada en ocasio-
nes con hidrocarburos aromaticos policiclicos, asociados a alteraciones
hormonales y cancer.

Algunos jabones antimicrobianos, geles, incluso dentifricos, etc.,
han incorporado sustancias como el triclosan (también usado como anti-
microbiano en productos de limpieza), y asociado a algunos problemas,
desde propiciar con su abuso la generacion de resistencias bacterianas, o
poder afectar a los niveles de hormonas tiroideas, a aparecer como con-
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taminante muy frecuente en la leche materna humana, ademas de polu-
cionar el medio acudtico generando subproductos peligrosos.

Se ha denunciado que algunos lapices de labios pueden contener
plomo. Este y otros metales como cromo, zinc, cadmio o mercurio se han
detectado en diferentes cosméticos, a veces como colorantes o como con-
taminantes. El aluminio puede estar presente en diversos desodorantes.

Otro problema, que se ha detectado mucho, es la generacidn de
sustancias que, como algunas nitrosaminas, pueden ser cancerigenas, en
muchos productos de aseo y cosmética. En 2006, se detectaron en Ale-
mania en uno de cada cinco productos cosméticos analizados.

Muchos productos de aseo y cosmética son, ademas productos
perfumados y muchas veces, como podemos ver en otro apartado espe-
cifico, las fragancias pueden dar problemas.

En definitiva, los productos de aseo y cosmética pueden ser por-
tadores de muchas sustancias conflictivas, por lo que se hace necesario
un gran espiritu critico con ellos, un uso muy medido y estudiado espe-
cialmente en ciertos periodos de la vida (como el embarazo y la infan-
cia). Y un esfuerzo de indagacion acerca de los contenidos reales de las
sustancias que tienen (dificultado por la actual falta de trasparencia de
empresas y administraciones). Finalmente, seguro que se hard necesario
en muchas ocasiones buscar alternativas.

Toxicos que huelen bien.
El problema de muchos perfumes

Las fragancias se usan muy profusamente, tanto para dar olor a mu-
chos productos (cremas, champdus, geles...) como en perfumes y aguas de
colonia. Particularmente preocupantes son las leyes de secreto comercial
que hacen muchas veces dificil conocer las composiciones de estas com-
plejas mezclas quimicas en las que se sabe que pueden figurar sustancias
como ftalatos, almizcles sintéticos u 6xido de etileno.

Analisis encargados por Greenpeace hace unos afios detectaron
sustancias como ftalatos o almizcles sintéticos en perfumes célebres
(Chanel n2 5, Eternity Eau de Toilette de Calvin Klein o el Poison Eau de
Toilette de Christian Dior...).
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Solo muy recientemen-
te, tras muchos afios de pre-
siones, se consiguid que la
International Fragrance Asso-
ciation (IFRA), queriendo dar
una imagen de transparencia,
publicase un listado general
con las sustancias que utiliza.
Ello no quiere decir, obvia-
mente, que en las etiquetas
(ni siquiera en las fichas de
seguridad) aparezcan tales
nombres de sustancias, lo
cual es una flagrante violacién
del derecho de los ciudadanos
a estar informados de algo a
lo que van a exponerse.

No obstante, la lista
mostraba que tras la vaga de-
nominacion de “fragancia”
que hay en muchas etiquetas,
puede haber nada menos que 3.163 productos quimicos diferentes. El
Environmental Working Group de Estados Unidos establecié que una de
cada 20 sustancias (unas 160) estaban catalogadas entre las de mayor
riesgo y una de cada seis (unas 530) entre las de riesgo mas moderado.
Es decir, cerca de 700 al menos entrafiarian alglin riesgo conocido. Y
hablamos de los riesgos establecidos mediante el estudio de sustancias
aisladas, sin entrar en los efectos, muchas veces multiplicados, que po-
drian tener las misteriosas mezclas que cada compaiiia pueda hacer con
cada producto.

De entre todas las sustancias listadas, Ilamaba la atencidn, en espe-
cial sobre veinticinco (algunas de ellas por haber sido asociadas al cancer):
anilina, BHA (hidroxibutilanisol), ciclohexanona, ftalato de dibutilo, dietil-
hexil ftalato, hidroquinona, MIBK (metil isobutil ketona), nano didéxido de
titanio, nano éxido de zinc (20-60nm), octoxinol-6 (y otros octoxinoles: 7,
11,12, 13, 16, 20, 25, 30, 33, 40, 70), PEG-3 sorbitan oleato, PEG-6 sorbi-
tan oleato, resorcinol).
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Las fragancias son un elemento importante de preocupacién de
muchos cientificos. En primer lugar por la gran cantidad de productos en
gue se encuentran (detergentes de ropa, productos limpieza, ambienta-
dores, pesticidas, jabones, cremas...). En segundo término, porque en las
etiquetas no se detallan qué sustancias concretas las integran (la ley no
obliga a ello). Y en tercer lugar, porque muchas de las sustancias emplea-
das son perjudiciales.

Un estudio realizado en los Estados Unidos, analizé 25 productos
que contenian fragancias. Los productos pertenecian a diferentes catego-
rias -ambientadores, productos de lavanderia, limpiadores y productos de
cuidado personal-, siendo lideres de ventas en muchos casos (en muchas
ocasiones con pretensiones de ser bastante “naturales”). Se detectaron
133 Compuestos Orgdnicos Volatiles (COVs), con un promedio de 17 COV
por producto. 24 de los COVs detectados estaban clasificados como téxi-
cos o peligrosos por las leyes federales de los Estados Unidos. Casi la mi-
tad de los productos emitian, por ejemplo, uno o mas cancerigenos “peli-
grosos contaminantes del aire” (1,4-dioxano, acetaldehido, formaldehido
y cloruro de metileno), que no tienen nivel de exposicidn seguro segun la
normativa de la Agencia de Proteccién Ambiental de EE.UU.

En definitiva, que sin ser advertidos de ello, los consumidores pue-
den exponerse cotidianamente a sustancias preocupantes. Solo habia uno
de estos contaminantes que apareciese citado en una etiqueta, y solo dos
de ellos aparecian en las fichas de seguridad quimica.

LA SOLUCION

Productos de aseo, cosméticos, perfumes...
abrir bien los ojos

Lo primero que hay que tener en cuenta es que nadie que sepamos
vende productos de aseo y cosmética haciendo gala de tener un conte-
nido sintético o petroquimico. Mas bien suele hacerse gala de contener
algo “natural”, con independencia del contenido real. Porque es un hecho
que los potenciales consumidores se sienten atraidos por algo con ima-
gen de natural. Asi pues, un primer consejo es recelar de la forma en la
que se nos presentan muchas veces estos productos e intentar profundi-
zar en hasta qué punto son naturales o no.
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No bastan apreciaciones superficiales, como creer que porque se nos
destaque en la etiqueta que algo estd basado, por ejemplo, en una planta
(la rosa mosqueta o el aloe, pongamos por caso), ello signifique necesaria-
mente que, caso de contener esos componentes naturales, estos no pue-
dan estar en concentraciones infimas y mezclados con centenares de sus-
tancias quimicas sintéticas que en ocasiones pueden ser problematicas.

Del mismo modo, hay que huir de falsas presunciones, algunas de
extraordinaria candidez, como la de algunas personas que llegan al extre-
mo de creer que si algo esta de venta en, por ejemplo, una farmacia, no
puede contener ninguna sustancia problematica.

Del mismo estilo es la creencia de que por el mero hecho de que
sean de una marca muy conocida ello debe hacer que, por una especie de
ciego acto de fe, se confie en esa marca a los efectos de los extremos que
estamos aqui comentando.

Y, en fin, podriamos seguir exponiendo otras posibilidades. El deno-
minador de todas ellas es la falta de espiritu critico.

Ultimamente, el crecimiento de la inquietud acerca de la presencia
de algunas sustancias en los productos ha llevado a algunas empresas
a promocionarse como libres de ellas. Pero eliminar alguna sustancia,
como los ftalatos, por loable que sea, no implica necesariamente haber-
lo hecho con otras.

Siendo mas exigentes auln, veremos que puede haber productos
que afirman emplear un porcentaje de materia prima “natural”, “ecolo6-
gica” o “bio”, pero sin que se nos aclare debidamente hasta qué punto
se mezcla después con un complejo coctel quimico sintético. Debemos
tener ojo con estas cosas, ya que podemos ver una etiqueta ecoldgica,
asignada para una parte del proceso, pero sin que el resto de éste siga
siendo ecolégico y prive al producto de la posibilidad de contener una
serie de compuestos.

La escasa transparencia existente, asi como la permisividad de la
normativa, increiblemente insuficiente, hacen posible que haya produc-
tos que puedan presentarse como mas “naturales” de lo que son. Y en
sus etiquetas (e incluso en sus fichas de seguridad) se consiente muchas
veces que no se aclare casi nada acerca de su posible contenido real de
sustancias conflictivas. Incluso, segin denuncian algunos cientificos que
han estudiado estos temas, puede darse el caso de productos que digan
estar libres de fragancias, por ejemplo y, pese a ello, contenerlas.
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é¢Como encontrar productos menos sintéticos?

Existen productos realmente mas naturales a la venta, muchas ve-
ces en eco-tiendas. Son las marcas de cosmética ecoldgica certificada,
gue tienen ya en el mercado todo tipo de productos: champus, jabones,
geles de ducha, cremas hidratantes, cremas de manos, leches corporales,
lociones faciales, protectores solares, contornos de ojos, mascarillas, le-
ches desmagquillantes, espumas de afeitar, aceites de almendras o rosa
mosqueta bioldgicos, desodorantes, productos de cuidado del cabello,
tintes capilares, cuidado bucal, etc.

Se estdn realizando esfuerzos para llegar a un distintivo comun
en cosmética natural que unifique los que hasta ahora han establecido
mas garantias (European Cosmetics Group (ICEA), BDIH, Bioforum, Cos-
mebio, Ecocert, Soil Association...).

Suelen ser exigencias muy superiores a las que hasta ahora han
prevalecido en la mayor parte del mercado, comprometiéndose las em-
presas a poner en las etiquetas todo lo que se utiliza. Si pensamos, por
ejemplo, en el certificado BDIH implica la prohibicidn de uso de deriva-
dos petroquimicos, asi como las fragancias sintéticas y colorantes. Tam-
bién establece que se usen muy restringidamente conservantes suaves,
y que se empleen materias primas naturales, como vegetales de cultivo
bioldgico.

Para productos concretos como los desodorantes, aparte de los
que se venden en barra o liquidos con bola, estdn también los de piedras
de sales.

Otra opcidn, al margen de la compra de productos elaborados, es la
de fabricarlos uno mismo en casa, si es que dispone de tiempo para ello.
Es bastante sencillo. Pueden hacerse jabones, champus o geles con ingre-
dientes como aceite de oliva, hierbas aromaticas, limon, etc.

Y determinadas cosas que hay en casa pueden tener usos cosmé-
ticos. El limdn cierra los poros de la piel. El pepino es un tdnico facial. La
fresa es antiarrugas. El aceite de almendras es hidratante y suavizante. Y
el de caléndula ademas evita irritaciones. La leche es limpiadora... Todo
es cosa de documentarse.
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RACIONALIZAR

Una primera alternativa, en cualquier caso, y al margen de qué tipo de
productos se usen, es racionalizar. Esto es, ver si es realmente necesario
utilizar algunos de ellos y de qué forma. No faltan especialistas que
denuncien el abuso que se estd dando muchas veces en su consumo.
Por ejemplo, determinados geles que a veces se usan de forma
excesiva, pueden acabar suprimiendo la capa grasa natural de la piel,
especialmente sensible en los nifios, haciendo que luego aparezca
como necesario el uso de cremas hidratantes. Hay que estar advertido
también acerca de cremas, como algunas que se presentan como anti-
envejecimiento, y cuyos efectos son discutibles. Y saber que mantener
una piel en buenas condiciones no depende de cosas externas que
puedan aplicarse sobre ella, sino muchas veces de otros factores,
como tener una vida saludable (adecuado descanso, ejercicio, no
fumar, buena alimentacidn, felicidad personal...).

PRODUCTOS DE ASEO Y COSMETICOS

1. Racionalizar
Racionalizar el uso de los cosméticos comerciales: es preferible
utilizar menos productos y en menor cantidad.

2. Utilizar productos naturales
Existen productos realmente mas naturales a la venta, muchas
veces en eco-tiendas. Son las marcas de cosmética ecoldgica
certificada, que tienen ya en el mercado todo tipo de productos.

3. Hazlos ti mismo
Otra opcién es la de fabricarlos uno mismo en casa. Es bastante
sencillo y divertido.

4. Productos naturales
Determinadas cosas que hay en casa pueden tener usos cosméticos.
El limon cierra los poros de la piel. El pepino es un ténico facial. La
fresa es antiarrugas. El aceite de almendras es hidratante y
suavizante. Y el de caléndula ademads evita irritaciones. La leche es
limpiadora...
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RECETAS NATURALES

PRODUCTOS DE ASEO Y COSMETICA

PARA LAVARSE

: Para lavarse,

: colorantes artificiales.

MASCARA FACIAL |

. de oliva).

MASCARA FACIAL II

¢ con agua caliente.

jabon tradicio-§
nal de Aleppo, elaborado con :
: aceite de laurel y de oliva puro. : :
: Sin fragancias, conservantes ni :

©{ PRODUCTOS NATURALES :

: Algunos autores citan la fresa :
: contra las arrugas, el limon cie- :

rra los poros de la piel, la man- :

: zana suaviza, el platano sobre el
: ¢ rostro purifica la piel, el pepino :
s ¢ es ténico facial, la leche es lim- :

: piadora antes de cualquier otro :
& tratamiento facial...
: aceites (que sean de origen na- :
: : tural y sin sustancias extrafias): :
: Pelar y cortar por la mitad un : : :
: pepino poniéndolo en una licua- : : € hidrata, el de caléndula evita :
dora, afladiendo una cucharada :
: de yogur y dejarlo actuar 20 mi- : : el de rosa mosqueta regenera...
: nutos. Otra opcidn: triturar un : :
: aguacate maduro a partes igua- :
: les con yogur (o media taza de :

: miel y dos cucharadas de aceite : .

| MASCARILLA SUAVIZANTE

Entre los :

el aceite de almendras suaviza :

irritaciones en pieles delicadas, :

La mezcla de yogurt natu- :
- ¢ ral, harina de trigo y man- :
: ¢ zana puede servir para una :
: : mascarilla suavizante. ]
: Madscara facial de almendras con : -
: yogur y miel: mezclar en una :
pasta 150 gr de yogur natural, : .
: 7 gr de polvo de almendras, dos : :
: cucharaditas de miel, dos cucha- @ :
: raditas de aceite de germen de : :
: trigo. Dejar 20 minutos y aclarar :

LECHE LIMPIADORA

Mezclar bien 1/2 taza de yogur,

1 y 1/2 cucharaditas de limén :
: 1y 1 cucharada de aceite de jo-
: : joba.



: Una reparadora con platanos :
: maduros, clara de huevo batida, :
: unas gotas de zumo de limén y :

HOGAR SIN TOXICOS

REPARADORA

: fécula de patata.

000000000000 0000000000000000000000000000,

e0ecscccssccsscccce

DESODORANTE

Aplicar bicarbonato en las axilas
tras la limpieza.

Piedra de alumbre.

Un desodorante casero en barra
puede hacerse (Fuente: Mi Es-
trella de Mar) con 2 cucharadas
de bicarbonato, una de maicena,
una cucharadita de vinagre. Re-
moverlo agregando 1 cuchara-
da de manteca de karité o de ca-
cao y 2 cucharadas de aceite de
coco, y una cucharadita de cera
de abeja previamente derreti-
dos. Dejar enfriar en un tarro.

CHAMPU

: Como champu puede usarse el
: jabdn de Aleppo, pero también :
: elaborarse uno, por ejemplo:

¢ ¢ Echar una rama de romero vy la :
: cascarade un limén en ¥ litro de :
: agua, ponerlo a hervir y después :

.
eeccccccccssccccccccce®

eeccccccscccsscscce
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Formacion

Curso Hogar sin toxicos

La contaminacion quimica en el hogar es un grave problema de
salud publica ante el que es necesaria una respuesta inmediata,
sobre todo teniendo en cuenta que la poblacion occidental pasa
de media cerca de un 90% de su tiempo en espacios cerrados,
mucho del cual es en el propio domicilio.

Ver mas

Curso de formacion de educadores ambientales

Este curso te permitira conocer la problematica ambiental,
integrar la educacion ambiental dentro de planes escolares,
disponer de recursos adecuados para acompanar los programas
y capacitarte para acometer iniciativas de educacion ambiental.

Ver mas

Muchos otros cursos y charlas gratuitas en nuestra seccion de Formacion. Haz click aqui.
También puedes informarte en contacta@vivosano.org o en el teléfono 912999411

www.vivosano.org



http://vivosano.org/es_ES/Qu%C3%A9-hacemos/Formaci%C3%B3n/Curso-Hogar-sin-t%C3%B3xicos.aspx
http://vivosano.org/es_ES/Qu%C3%A9-hacemos/Formaci%C3%B3n/Curso-de-formaci%C3%B3n-de-educadores-ambientales.aspx
http://www.vivosano.org
http://vivosano.org/es_ES/Qu%C3%A9-hacemos/Formaci%C3%B3n.aspx
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AGUA

EL PROBLEMA: CONTAMINANTES EN EL AGUA

Procedencia del agua

La situacién general de contamina-
cion de las aguas en muchas zonas hace
gue cada vez sea mas dificil garantizar un
estado ideal de las mismas.

Seria importante que en origen el
aguadel grifo tuviese lamaxima pureza, tal
y como pasa con algunas fuentes de mon-
tafia. Pero, lamentablemente, muchas de
las aguas que llegan a los hogares han sido
mas 0 menos contaminadas antes de ser
sometidas a procesos de depuracién y po-
tabilizacién que muy frecuentemente no
eliminan todos los residuos quimicos.

Hay situaciones muy evidentes que pueden dar pie a que se restrin-
ja el consumo de las aguas del grifo, como ha sucedido con ciertas areas
con singulares concentraciones de arsénico o en algunas zonas agricolas
con demasiados nitratos o residuos de pesticidas. Pero no conviene sub-
estimar el problema que pueden ocasionar concentraciones mas bajas de
esos u otros contaminantes.

Hay zonas con un agua particularmente problematica. Pero el he-
cho de que el agua que llegue a nuestra casa sea mejor que la de otras
zonas, no implica necesariamente la ausencia de determinados contami-
nantes que, aunque estén a una concentracion mucho menor, también
pueden entrafiar un problema.

Cumplir los limites “legales” no implica
necesariamente la ausencia de posibles problemas

Frecuentemente, las normas vigentes permiten que el agua de
abastecimiento tenga una serie de contaminantes siempre que no se
superen ciertos niveles de concentracién. Existen, no obstante, dudas
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acerca de que esos niveles legales representen una absoluta ausencia de
riesgos sanitarios. Ademas, la falta del debido acceso por parte de los ciu-
dadanos a los datos sobre la presencia de contaminantes quimicos en las
aguas de consumo, hace que muchas personas recelen acerca de los nive-
les concretos de contaminantes a los que pueden estarse exponiendo.

El agua potable de los hogares puede contener muchos contami-
nantes. Por ejemplo, sustancias téxicas no eliminadas por los procesos de
depuracion.

Entre las sustancias que mas preocupan se cuentan los trihalome-
tanos y algunos residuos de pesticidas. Diversos analisis, como los en-
cargados por la OCU (Organizacién de Consumidores y Usuarios), los han
medido en el agua del grifo de diferentes ciudades espafiolas.

LOS TRIHALOMETANOS EN EL AGUA DEL GRIFO: UN SERIO PROBLEMA

Los trihalometanos, en concreto, se originan a consecuencia de reacciones
guimicas que se producen tras la cloracion de las aguas (y hay expertos
gue han propuesto por ello otras alternativas de tratamiento).

Diversas investigaciones cientificas asocian estas sustancias quimicas
originadas como subproductos de la cloracion con problemas de salud tales
como: mas riesgo de cancer de vejiga, fetotoxicidad (aborto involuntario/
aborto espontaneo, muerte fetal), partos prematuros, bajo peso de los
recién nacidos, defectos de nacimiento, trastornos menstruales, cancer de
estdmago, malformaciones congénitas cardiacas...

En cualquier caso, los contaminantes que puede haber en el agua
son muchos mas que los citados. En algunas zonas concretas, por ejemplo,
el agua puede tener mucho arsénico o contener otros téxicos como el tri-
cloroetileno. Y la informacidon que suministran las administraciones suele
dejar, en general, mucho que desear.

Las conducciones

Una de las cosas que puede anadir
contaminantes al agua del hogar son las
conducciones. Ello es especialmente claro
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en algunas viviendas construidas hace algin tiempo y que aun pueden
seguir teniendo en uso conducciones con plomo. Pero también hay au-
tores que advierten acerca de algunos plasticos como el PVC o acerca de
algunas sustancias empleadas para adherir las tuberias (como las resinas
epoxi) y que podrian causar cierta liberacién de sustancias problematicas.
El cobre también podria generar algunos problemas en ciertos casos.

Agua embotellada

El agua embotellada también puede contener trazas de algunos
contaminantes hormonales a consecuencia de algunos de los plasticos
en los que suelen ser envasadas, segin han mostrado algunos estudios
cientificos realizados. La migracién de esos contaminantes hacia el liquido
contenido suele ser mayor cuanto mayor es la temperatura y el tiempo
que estén almacenadas.

LA SOLUCION: AGUA MAS LIMPIA

Se puede, por ejemplo, determinar de qué materiales estan hechas
las conducciones e intentar sustituirlas por materiales menos problema-
ticos (acero inoxidable, gres, arcilla...). En cuanto a los pldsticos, si se
usan, al menos hacerlo con pldsticos sobre los que no se haya publicado
tanto acerca de sus posibles problemas.

Hay medidas preventivas minimas muy sencillas que
pueden adoptarse para al menos no ingerir innece-
sariamente una serie de contaminantes que pueden
acumularse en las caierias, esta la de dejar correr
un tiempo el agua. Preferiblemente recogiéndola
para otros usos a fin de no derrocharla.

Una opcién mas y que debe ser debidamente analizada es la de
instalar purificadores de agua. Son filtros que en algunos casos pueden
reducir algo la presencia de algunos contaminantes quimicos en el agua.
Pero hay que asesorarse muy bien sobre los sistemas -carbén activado,
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despilfarro de agua, la generacién de ozono en algun caso, la suficiente o
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insuficiente purificacion, etc.).

En cuanto al agua embotellada, preferiblemente debiera serlo en
vidrio si queremos evitar algunos problemas como la posible presencia
de niveles bajos de contaminantes de efecto hormonal que pueden mi-

grar desde algunos plasticos.

1.

AGUA MAS LIMPIA

Conducciones

Determinar de qué materiales estan hechas las conducciones
e intentar sustituirlas por materiales menos problematicos
(acero inoxidable, gres, arcilla...). Si se usan plasticos, que sean
de los que son menos problematicos.

Dejar correr el agua
Dejar correr un tiempo el agua para evitar los contaminantes que
puedan haberse acumulado en las cafierias.

Purificadores

Son filtros que pueden reducir la presencia de algunos
contaminantes quimicos en el agua. Hay que asesorarse muy
bien sobre los sistemas -carbdon activado, dsmosis inversa,
destilacién- y sobre sus pros y contras (despilfarro de agua,
generacion de ozono, grado de purificacion, etc.).

Agua embotellada

Preferiblemente debiera estar embotellada en vidrio si
gueremos evitar algunos problemas como la posible presencia
de niveles bajos de contaminantes de efecto hormonal.
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ALIMENTOS CONTAMINADOS

EL PROBLEMA: TOXICOS EN EL PLATO

Los alimentos pueden ser una via importante de entrada de con-
taminantes quimicos a nuestro cuerpo: téxicos industriales, residuos de
pesticidas, aditivos...

Muchos contaminantes vertidos al aire, rios, mares y suelos suelen
acabar en la cadena alimentaria, a veces concentrandose en niveles cre-
cientes segun se asciende por ellas. Por ejemplo: dioxinas, hexacloroben-
ceno, lindano, PCBs, DDE...

Casi todos nosotros tenemos sustancias como estas en nuestros
cuerpos. Y muchos estudios cientificos asocian esa presencia, frecuente-
mente a niveles “bajos” de concentracion, con incrementos del riesgo de
padecer una serie de problemas de salud.

Residuos de pesticidas

Muchos alimentos pueden estar contaminados, por ejemplo, con
residuos de pesticidas utilizados en la agricultura convencional. Uno de
los problemas principales es el escaso seguimiento que se hace de la pre-
sencia de estos contaminantes. Sin embargo, los estudios realizados los
detectan en un porcentaje nada despreciable de las muestras de frutas,
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cereales, hortalizas... Aunque la mayor parte de las veces no se superan
los llamados limites “legales” cada vez mas estudios asocian esos niveles
aparentemente “bajos” de residuos con los mds diversos posibles proble-
mas de salud.

Uno de los aspectos de mayor preocupacion en relacidon a la ex-
posicidén a pesticidas es el que tiene que ver con la infancia. Los nifios
acumulan mas residuos de pesticidas y son mads sensibles a sus efectos.
Diversas investigaciones asocian la exposicion a pesticidas como los or-
ganofosforados, ya durante el embarazo, con posteriores problemas en
el desarrollo mental después de nacer. La exposicidon de los nifios a los
pesticidas también ha sido ligada a desarreglos en la conducta, desarrollo
motor, memoria, etc. Preocupando singularmente la posible asociacion
con el trastorno de déficit de atencion e hiperactividad.

Algunos de los pesticidas que en este momento figuran entre los
mas usados de la Unidn Europea vy, por ende, de los que cabe esperar
mas frecuentemente como residuos en las frutas y verduras, podrian al-
terar, entre otras cosas, las hormonas masculinas, tal y como muestra,
por ejemplo, una investigacién realizada por el Centro de Toxicologia de
la Universidad de Londres, con ayuda de la Comisién Europea.
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TOP 10: alimentos mas “disruptores”

Ranking de frutas y verduras de la UE
segun su nivel de residuos de pesticidas
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Fuente: disrupting food, PAN Europe.
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4. Manzanas

5. Puerros

6. Melocotones
7. Fresas

8. Peras

9. Uvas

10. Pimientos

14. Zanahorias
15. Espinacas
16. Bananas
17. Patatas

18. Guisantes
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Contaminantes en el pescado

Las aguas son receptoras de muchos contaminantes, que se con-
centran en los organismos vivos que viven en ellas, como los peces.

Es un tema que ha hecho que algunas autoridades, como las de la
Unidn Europea, alerten por ejemplo a las mujeres embarazadas acerca
del exceso de consumo de diversas especies de pescado a consecuencia
de sus elevadas concentraciones de mercurio.

Los espafioles en particular tenemos en nuestros cuerpos unos muy
altos niveles de mercurio, si nos comparamos con otros paises europeos,
tal y como ha alertado el Instituto de Salud Carlos Ill. En buena medida,
por el pescado. En concreto 10 veces mas altos que los alemanes, por
ejemplo. Cosas como esta han de ser tenidas en cuenta.

Diversos estudios han mostrado la presencia de contaminantes en
diferentes especies de pescado y de marisco, por lo que es recomenda-
ble asesorarse bien con vistas a garantizar que un exceso de consumo de
algunas especies no ocasione problemas por exponerse en exceso a sus-
tancias como arsénico, éteres difenilicos polibromados, éteres difenilicos
policlorados, hexaclorobenceno, hidrocarburos aromaticos policiclicos o
naftalenos policlorados.
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* jAtencidn! Esta especie de pez esta en peligro de extincién, o se captura
usando métodos daiinos para el medio ambiente.

** Salmon Cultivado puede contener pcbs quimicos que pueden afectar
la salud.

Fuente: Mercury in fish, Natural Resources Defense Council.
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El problema de los utensilios de cocina, envases, etc.

Un elemento que ha generado preocupacién especial son determi-
nados revestimientos antiadherentes presentes en utensilios de cocina
como las sartenes.

Sustancias empleadas en tales revestimientos, tales como algunos
compuestos perfluorados (del tipo del teflén), han sido asociadas a diver-
sos problemas sanitarios.

También algunos estudios cientificos han asociado el aluminio (pre-
sente en algunos utiles de cocina, “papel”
de aluminio, etc.) a algunos problemas.

Un elemento que merece especial
atencidn son las latas en las que son enva-
sados muchos alimentos. Con frecuencia
su interior puede estar recubierto con una
fina capa pldstica que, segun las investiga-
ciones cientificas realizadas, puede hacer
pasar a los alimentos contenidos sustan-
cias preocupantes como el bisfenol A.

Ello se ha comprobado en estudios
realizados en diversos paises, como Es-
pafia y Estados Unidos, con latas de muy
diversas marcas (de tomate, sopa, leche

condensada, carne de cerdo, guisantes, frijoles, alcachofas, esparragos,
setas, pimientos...)

Otra posible fuente de contaminacion de los alimentos con deter-
minadas sustancias pueden ser los envoltorios de alimentos, especial-
mente si son calentados con ellos. Entre estos envoltorios que pueden
dar problemas destacan algunos plasticos finos, aunque también pueden
liberarse contaminantes hormonales, tales como ftalatos o bisfenol A,
desde productos como papel y cartdn reciclados.

LA SOLUCION: ALIMENTACION CON MENOS TOXICOS

Para evitar o al menos minimizar en la medida de lo posible la llega-
da de contaminantes a nuestro cuerpo a través de la alimentacion, pode-
mos acometer una serie de medidas.
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Un consejo general es procurar alimentarnos
de alimentos lo mas naturales y menos procesados
posibles.

De ese modo, conseguiremos reducir la cantidad de
hormonas, aditivos, residuos de pesticidas, materias
primas procedentes de manipulacion genética, etc.

Es importante priorizar los alimentos frescos y de temporada y
tener cautela con los excesos de carne y grasas animales. Muchos toxi-
cos, en especial algunos persistentes, se acumulan especialmente en las
grasas.

Ademas, la concentracion de esa clase de contaminantes suele ser
mayor a medida que se asciende por la cadena alimentaria, de modo que
es menor en los vegetales.

Existe también el riesgo de que en la alimentacién de algunos ani-
males de granja se hayan aportado hormonas o antibiéticos que pueden
quedar como residuos en la carne.

Una opcidn para reducir estos riesgos es optar por comprar car-
ne, huevos, leche u otros productos de origen animal con certificacion
ecoldgica. Otra es reducir la ingesta de productos de origen animal, con
especial vigilancia de los mds grasos.

Comer mucha fruta y verdura, especialmente las de produccién
ecoldgica certificada, garantiza una menor ingestién de tdxicos. Ademas,
provee de antioxidantes que pueden ayudar a contrarrestar algunos efec-
tos causados por los téxicos, y son mas nutritivos.

En cuanto al pescado, ante amenazas como la excesiva presencia
de mercurio en algunas especies, es bueno documentarse bien sobre las
cantidades maximas de ellas que debemos ingerir para no superar unos
niveles de téxicos determinados. Ello es de una importancia critica cuan-
do se habla de mujeres embarazadas o nifios pequenos.

Algunos utensilios de cocina, envases, envoltorios, etc., pueden
representar un problema, pero puede evitarse en alguna medida usan-
do, por ejemplo, recipientes de hierro colado, acero inoxidable, con re-
vestimiento ceramico... Y usando recipientes como los de cristal.
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Es importante no calentar alimentos dentro de envoltorios que,
como algunos plasticos, pueden liberar sustancias problematicas.

ALIMENTACION CON MENOS TOXICOS

1. Alimentos frescos y poco procesados
Procurar consumir los alimentos mds naturales y menos
procesados posibles. Priorizar los alimentos frescos y de
temporada.

2. Disminuir el consumo de grasas
Muchos toxicos se tienden a acumular en las grasas.

3. Productos animales ecolégicos
Para reducir la cantidad de hormonas y antibiédticos que pueden
haber recibido los animales de granja, optar por productos de
origen animal con certificacién ecoldgica.

4. Frutas y verduras
Comer mucha fruta y verdura, especialmente de produccién ecolé-
gica certificada.
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OTROS POSIBLES PROBLEMAS

Estufas, hornos...

Hay una serie de elementos que de forma muy clara pueden llenar
el aire que se respira en una casa de componentes nocivos. Por ejemplo,
muchas viviendas estan conectadas a garajes o aparcamientos en los que
se acumulan gases perjudiciales procedentes de la combustién de moto-
res, o de productos que se almacenan en ellos. Es importante vigilar la
correcta ventilacion de esos espacios para que no se introduzcan en la
vivienda a través de puertas, rendijas, escaleras...

También puede haber dentro del hogar cosas que liberen gases o
sustancias preocupantes. Entre ellas cabe destacar determinadas estufas
o calefactores, asi como hornos o calentadores de agua, especialmente
si tienen fugas.

Otro de los ejes de preocupacion basicos suelen ser los aparatos de
aire acondicionado. Muchas veces se ponen en funcionamiento pensan-
do solo en factores como la temperatura que mantienen, olvidandose de
otros importantes como la necesaria ventilacién natural que podria servir
para reducir la acumulacién de contaminantes en los espacios cerrados.

A veces se hace que el mismo aire recircule una y otra vez, sin reno-
varse adecuadamente, porque hacer entrar aire del exterior representa-
ria un mayor gasto a la hora de mantener una temperatura.

Y, en cualquier caso, los propios aparatos y conductos de aire acon-
dicionado pueden acumular toda suerte de elementos indeseables, sean
quimicos o no, y conviene tenerlo en cuenta.

La contaminacidn exterior que se introduce en
el hogar

Las casas no estan aisladas del ambiente exterior. Al fin y al cabo el
aire que respiramos en ellas procede de fuera. Y claro, también muchos
de los contaminantes que podemos encontrar dentro del hogar.

Si vivimos en una zona con un alto nivel de contaminacién, por
ejemplo industrial, urbana o agricola (como pueda ser una zona con un
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intenso uso de plaguici-
das), ello contribuird a
una mayor polucién in-
terior. También situacio-
nes tales como que algu-
no de los integrantes de
la familia trabaje en una
labor en la que esté en
contacto con una serie
de sustancias que puede
introducir inconsciente-
mente en el hogar con la
ropa, el calzado, etc.

Hay ciertas acciones que pueden realizarse para reducir esta entra-
da de contaminantes exteriores. Y en cualquier caso, el hecho de que esta
suma de contaminantes interiores y exteriores puede ser importante, ha
de hacernos extremar las medidas para reducir la carga toxica del hogar,
siguiendo indicaciones como las que se dan en otras partes de esta obra.

No siempre puede elegirse el lugar en el que se vive, pero siempre
gue se pueda es preferible evitar algunos sitios por no ser los mas ido-
neos.

¢Cuales son esos lugares? Por ejemplo aquellos que estan junto a
determinado tipo de instalaciones desde las que pueden emitirse grandes
cantidades de contaminantes quimicos (refinerias, industrias del cloro,
papeleras, metalurgicas, incineradoras, plantas de tratamiento de resi-
duos téxicos...). Y también hay que estar atentos a otras zonas, como las
agricolas, donde se utilizan profusamente productos quimicos tales como
los pesticidas.

Pero no hace falta que esas fuentes de emisién o vertido de con-
taminantes estén a nuestra vista para que puedan alcanzarnos, dada la
capacidad de muchos de ellos de ser transportados hasta nuestra casa
por el aire o por el agua.

Y, ademas de la contaminacién industrial, esta también la generada
por los grandes nucleos urbanos. Muchos cientos de millones de perso-
nas, segin la OMS, viven en ciudades con un aire que no se considera
saludable. Y se sabe que la polucion atmosférica urbana viene de la mano
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con un mayor riesgo de cosas como asma, alergias o problemas cardio-
vasculares.

A veces, podemos creer que vivimos en un sitio sin esos problemas,
por ejemplo, a decenas de kildbmetros de una gran ciudad, sin ser cons-
cientes de que los efectos de la polucién de estas pueden llegar bastante
lejos, como sucede con la contaminacién por ozono en verano.

Vivir en un entorno polucionado deberia ser un
acicate para intentar que al menos en casa tu-
viésemos la menor contaminacién posible.
Todo con independencia de que en la medida
gue podamos debemos apoyar cualquier cla-
se de iniciativa social que tienda a reducir la
contaminacion exterior.

La contaminacion quimica puede sumarse a otros
factores de polucidon

Un ejemplo: las radiaciones

Los efectos de la contaminacion quimica pueden sumarse a los de
otras fuentes de polucidn de otra naturaleza, tales como la polucién fisi-
ca. Las radiaciones, sean ionizantes, como las originadas por las centrales
nucleares, o sean no ionizantes, como las electromagnéticas, pueden te-
ner efectos sobre nuestra salud.

Una de las formas de contaminacién radiactiva mas frecuentes en
el hogar es la del gas radén, considerada la segunda causa de muerte por
cancer de pulmdn y que puede entrar en las viviendas desde los sustratos
geoldgicos en las que se asientan o liberarse desde diversos materiales de
construccion. En algunos casos de estancias mal ventiladas puede alcan-
zar concentraciones bastante altas.

Otra de las formas de contaminacion, hoy practicamente omnipre-
sente en los hogares, es la de la contaminacion electromagnética genera-
da por aparatos eléctricos y electrénicos, cables, sistemas de wifi, teléfo-
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nos moviles... Sin olvidar fuentes externas que pueden afectar muy seve-
ramente a algunos hogares, tales como la cercania de tendidos eléctricos
de muy alta tensién o antenas de telefonia mavil.

Numerosas investigaciones cientificas asocian la exposicién a estas
radiaciones no ionizantes con los mas diversos problemas sanitarios, in-
cluyendo el cancer.

Consejos de salud geoambiental

12 consejos practicos para estar en lugares sanos

1. Lugares de alta permanencia.

Asegurese de que los lugares donde pasa mads horas no estén afectados
por contaminantes fisicos (radiaciones y campos electromagnéticos),
guimicos (disolventes, pesticidas y gases nocivos) o biolégicos (hongos,
bacterias y alérgenos).

2. Descanso.

No coloque aparatos eléctricos en la mesilla de noche, como radio-des-
pertadores, teléfonos inaldambricos o méviles cargandose. Los colcho-
nes de muelles y las camas articuladas eléctricas también deben evitar-
se. Piense en los demas, especialmente en la salud de los nifios.

3. Teléfonos moviles.

Evite su uso en la medida de lo posible. No permita que los nifios meno-
res de 14 afios utilicen habitualmente los moviles, ya que afectan a los
sistemas inmunoldgico, nervioso y endocrino. Mantenga el teléfono moé-
vil alejado de la cabeza y del cuerpo siempre que sea posible, utilizando
el manos libres. No lleve conectado el Bluetooth si no lo necesita.

4. Electrodomésticos.

Evite colocar lavadoras, microondas, hornos, calderas, cocinas de in-
duccidn o vitroceramicas contiguos a los dormitorios. La pared permite
el paso de las radiaciones que emiten estos aparatos, incluso cuando
estdn apagados.
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5. Instalacidn eléctrica.
Compruebe que no emite mas radiaciones de lo estrictamente necesa-
rio y que las tomas de tierra funcionan bien. Su salud se lo agradecera.

6. Radiactividad y gas radon.

Es un aspecto clave de la salud geoambiental. Evite el uso de determi-
nados materiales como basaltos o granitos, algunas ceramicas y hormi-
gones y ciertos tipos de gres, que pueden ser fuente de gas raddn. Si el
inmueble tiene estos materiales, es necesaria una buena ventilacion.

7. Antenas y distribucion eléctrica.

Vigile si cerca de los edificios donde vive o trabaja existen antenas de
telecomunicaciones, en especial las de teléfonos mdviles, lineas de alta
tensioén, tendido eléctrico o transformadores urbanos.

8. Edificios inteligentes.
Para crear espacios de trabajo sanos evite los lugares cerrados con aire
acondicionado, las ventanas impracticables y los materiales artificiales.

9. Electricidad estatica.

Evite niveles elevados de electricidad estatica, provocados por materia-
les sintéticos: moquetas, tejidos, encimeras de cocina, mobiliario, etc.
Coloque humidificadores, utilice calzado con suelas conductoras y haga
uso de materiales naturales.

10. Ruido.
Evite localizar su casa u oficina en areas con elevados niveles sonoros.

11. Poblacién de riesgo.

Sea consciente de que los nifios, los enfermos y las mujeres embara-
zadas son la poblacidn mas sensible a los efectos de contaminantes
geoambientales, tanto artificiales como naturales.

12. Terreno.

Evite ubicar los lugares de descanso o trabajo sobre zonas con alte-
raciones geofisicas, que provocan inestabilidad e intensa radiacidn te-
rrestre. Es uno de los aspectos mas importantes para la salud.
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Proyectos y campaiias

Hogar sin toxicos

Muchos de los productos presentes en los hogares contienen y liberan sustancias
toxicas que pueden daar nuestra salud. Estan presentes en en materiales de
construccion y decoracion, aislantes, pinturas, recubrimientos, plasticos, productos de
limpieza, pesticidas domésticos, ambientadores, etc.

Ver mas

En Espafa hay unos 6 millones de nifios con edades comprendidas entre 3 y 16 afios,
que pasaran, a lo largo de su ciclo educativo, méas de 10.000 horas en centros en los
que, posiblemente, exista conexion wifi, con o que se veran sometidos durante ese
periodo particularmente vulnerable a un agente posiblemente cancerigeno.

Ver mas

Descubre tu potencial, llévalo a tu vida presente y crea tu mejor futuro. Una aplicacion
en Internet para que entrenes tu felicidad. La preparacion fisica se entrena en el
gimnasio, la felicidad en la mente; entra al gimnasio de la mente y practica.

Ver mas

Yo cambio el mundo cambiandome yo

Ofrecemos a personas que forman parte de empresas y organizaciones las
herramientas, conocimientos y experiencias necesarias para que se produzca una
verdadera transformacion a nivel personal que permitan a las personas a desarrollar
su trabajo de forma mas €tica y eficiente.

Ver mas

Salud ambiental en la escuela
Salvd

Ambiental Es un programa de educacion escolar para sensibilizar sobre la influencia del entorno
Escuela en nuestra salud y favorecer el desarrollo de habitos saludables.
Ver mas

www.vivosano.org


http://vivosano.org/es_ES/Qu%C3%A9hacemos/Campa%C3%B1asyproyectos/Hogarsintoxicos.aspx
http://vivosano.org/es_ES/Qu%C3%A9-hacemos/Campa%C3%B1as-y-proyectos/Escuela-sin-wifi.aspx
http://vivosano.org/es_ES/Qu%C3%A9-hacemos/Campa%C3%B1as-y-proyectos/Lo-mejor-de-mi.aspx
http://vivosano.org/es_ES/Qu%C3%A9-hacemos/Campa%C3%B1as-y-proyectos/Yo-cambio-el-mundo.aspx
http://vivosano.org/es_ES/Qu%C3%A9-hacemos/Campa%C3%B1as-y-proyectos/Salud-Ambiental-en-la-Escuela.aspx
http://www.vivosano.org

LOS PROBLEMAS DE SALUD
QUE PODEMOS PREVENIR REDUCIENDO
LA TOXICIDAD DEL HOGAR

Centenares de estudios cientificos muestran que exponerse a sus-
tancias como las que contaminan muchos hogares puede incrementar el
riesgo de padecer enfermedades. Por consiguiente reducir esos téxicos
puede ayudarnos a luchar contra esos problemas de salud, entre los que
se cuentan:

* Problemas en el embarazo
* Problemas para los nifios
* Asma

* Alergias

* Autoinmunidad

* [Inmunosupresion

* Cancer

¢ Infertilidad

* Neurotoxicidad

¢ Hipersensibilidad

* Intoxicaciones agudas
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LOS TOXICOS DOMESTICOS
Y LAS MUJERES EMBARAZADAS

Si hay un momento cla-
ve en el que ha de vigilarse
especialmente la exposicién a
sustancias tdxicas en el hogar,
éste es cuando la vida se gesta
dentro del seno materno.

El embrién o el feto en
desarrollo pueden ser afecta-
dos por la presencia de sustan-
cias contaminantes a niveles
muy bajos de concentracién.
Al ser un momento critico en
la construccion de nuestros
drganos y sistemas, ello puede
originar serias alteraciones de
los mds variados tipos.

Algunos problemas del embarazo asociados a
sustancias toxicas que puede haber en el hogar:

¢ Abortos

e Nacimientos prematuros

* Bajo peso al nacer

¢ Malformaciones congénitas

También puede incrementarse el riesgo de que después en la infan-
cia se incremente el riesgo de padecer:

* Problemas en el desarrollo neuroldgico
¢ Problemas en el desarrollo reproductivo
e Canceres infantiles

E incluso aumentar el riesgo de una serie de problemas que pueden
darse décadas después, desde canceres a enfermedades cardiovascula-
res, pasando por otras posibilidades.

Diferentes investigaciones cientificas han detectado una enorme
cantidad de sustancias contaminantes dentro de las embarazadas (bi-
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fenilos policlorados, pesticidas orga-

noclorados, compuestos perfluora- Muchas de las sustancias
dos, retardantes de llama, ftalatos, detectadas pueden haber
fenoles, hidrocarburos aromaticos llegado a las mujeres en el
policiclicos, perclorato...). hogar, a través de la

Las concentraciones de algu- alimentacion, el agua del
nas de esas sustancias en las ma- grifo, los productos de aseoy
dres estan cerca, con frecuencia, de belleza, el aire respirado
aquellas a las que diversos estudios en el hogar, pinturas,
las han asociado a problemas sani- barnices, disolventes,
tarios. pesticidas, productos de

limpieza, etc. Sustancias
como, entre otras, DDE,
compuestos perfluorados,
benzofenona 3 (un filtro solar
presente en cremas),

monoetil ftalato (MEP),
* Mercurio, medido a concen- bisfenol A...

traciones asociadas a efectos sobre
el desarrollo neurolégico (lo que
también pasaba con algln retardante de llama).

Ello se ha visto, por ejemplo
con:

¢ Ciertos ftalatos, medidos a
concentraciones asociadas a femini-
zacion en ninos varones.

Sin olvidar que, al tener tantos contaminantes diferentes al mismo
tiempo, suele pasar que en el cuerpo de las madres haya a la vez varios
contaminantes que pueden producir el mismo efecto (con el consiguien-
te peligro de un efecto sumatorio). Por ejemplo perclorato, PCBs, PBDEs,
y triclosan, que pueden afectar a las hormonas tiroideas maternas (lo que
puede afectar a los embriones o fetos). Y distintos ftalatos que pueden
afectar al desarrollo del aparato reproductivo masculino.

Algunos ejemplos de los efectos que podrian
favorecer determinadas sustancias

Por no extendernos, vamos a citar solo algunos. Por ejemplo, algu-
nos ftalatos han sido asociados a un mayor riesgo de parto prematuro o
de que los nifos varones nacidos manifiesten ciertas alteraciones como
una feminizacién o una virilizacidon incompleta.

El uso de ciertos pesticidas en el hogar durante el embarazo ha
sido asociado por diferentes investigaciones a un mayor riesgo de que
los nifios puedan tener leucemia. También se ha asociado con el linfoma
no Hodking.
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El nivel de uso durante el embarazo de ciertos pesticidas piretroi-
des ha sido asociado por algln estudio a una caida notable en los indices
de desarrollo mental de los nifios nacidos (cuando ya tenian 3 anos).

También la presencia en las madres de residuos de pesticidas or-
ganofosforados se ha vinculado a efectos en el desarrollo mental de los
nifios.

El uso de ciertos ambientadores del hogar ha sido asociado por
algunas investigaciones a un aumento del riesgo de padecer cefaleas y
depresiones post natales (y en los nifios de menos de seis meses que esta-
ban en casas donde se hacia un uso diario de estos productos tenian mas
dolores de oido y diarreas).

Hay, asi mismo, investigaciones que muestran una relacién entre el
uso de productos quimicos en el hogar durante el embarazo y el asma in-
fantil. En uno de ellos, por ejemplo, se determind si las mujeres embara-
zadas usaban y con qué frecuencia, productos como desinfectantes, lejia,
limpiador de alfombras, limpiador de ventanas, liquido de lavado en seco,
aerosoles, trementina/aguarrds, ambientadores (spray, barra o aerosol),
removedor de pintura, pintura o barniz o pesticidas/insecticidas. Y se vio
que aquellas que habian tenido un mayor uso de una serie de productos
tenian mayor riesgo de tener hijos asmaticos, concluyendo que podia ser
por la exposicidon prenatal y/o por los efectos de la exposicion subsiguien-
te en las primeras etapas de la vida.

Son muchas las investigaciones realizadas pero, tal y como denuncia
la Sociedad Espafiola de Ginecologia y Obstetricia (SEGO), existe una gran
ignorancia por parte de las mujeres acerca de estos riesgos quimicos.

ALGUNAS SUSTANCIAS Y PROBLEMAS ASOCIADOS

Sustancias asociadas a la fetotoxicidad, con buena base de evidencia:
formaldehido, disolventes, éteres de glicol basados en el etileno, tri-
cloroetileno, tetracloroetileno, tolueno, xileno, oxido de etileno, 1,1,1-
tricloroetano, arsénico, bisfenol A, subproductos de la cloracién de las
aguas, trihalometanos, cloroformo, dibromocloropropano, fungicidas,
plomo, mercurio, cloruro de metileno, triazinas, hollin... Con una base
de evidencia algo mas limitada: acrilamida, antimonio, cadmio, tetra-
cloruro de carbono, dioxinas, campos electromagnéticos, PCBs, pen-
taclorofenol, ftalatos...
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Sustancias que estudios cientificos han asociado a malformaciones
congénitas en general: disolventes, éteres de glicol basados en el eti-
leno, mercurio, radiacion ionizante, arsénico, bisfenol A, éxido de eti-
leno, pesticidas, cloruro de vinilo...

Sustancias que estudios cientificos han asociado con malformaciones
cardiacas congénitas: disolventes, tricloroetileno, 1, 2 tricloroetano,
éteres de glicol basados en el etileno, atrazina, benceno, subproduc-
tos de la cloracion, trihalometanos, aceites minerales, insecticidas...

Sustancias que estudios cientificos han asociado a malformaciones del
aparato reproductor: di (2-etilhexil) ftalato, pesticidas, arsénico, atra-
zina, bencil butil ftalato, bisfenol A, cadmio, di butil ftalato, diisononil
ftalato, dioxinas, éteres de glicol basados en el etileno, disolventes,
tolueno, tricloroetileno...

Sustancias que estudios cientificos han asociado a defectos del tubo
neural/malformaciones del sistema nervioso central (incluido malfor-
maciones del ojo, como cataratas congénitas, anencefalia e hidrocefa-
lia): arsénico, subproductos de la cloracién, mercurio, trihalometanos,
benceno, cadmio, éteres de glicol basados en el etileno, manganeso,
disolventes, tolueno, tricloroetileno, cloruro de vinilo...

Sustancias asociadas a malformaciones esqueléticas (acortamiento
de extremidades, sindactilia, polidactilia): arsénico, 1,1-dicloroetano,
atrazina, bromoxinil, clordecona, éteres de glicol basados en el etile-
no, 6xido de etileno, manganeso, pesticidas...

Sustancias asociadas a labio leporino y paladar hendido: 1,2-dichlo-
roetano, cadmio, subproductos de la cloracidn, trihalometanos, cloro-
formo, disolventes, éteres de glicol basados en el etileno, tricloroetile-
no, pesticidas, dioxinas...

Sustancias que estudios cientificos han asociado a bajo peso al nacer,
pequeio para la edad gestacional y retraso en el crecimiento intra-
uterino: 1,1-dichloroetano, arsénico, subproductos de la cloracidn,
plomo, mercurio, pesticidas organoclorados, organofosforados, PCBs,
disolventes, tolueno, trihalometanos, dioxinas, oxido de etileno, com-
puestos perfluorados, tetracloroetileno, tricloroetileno...

Sustancias que se han asociado al parto prematuro: benceno, DDT/
DDE, éxido de etileno, plomo, hollin, ftalatos, di (2-etihexil) ftalato
(DEHP), herbicidas fenoxiacéticos...
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PROBLEMAS PARA LOS NINOS

iCuidado con los nifnos! Nifios y toxicos mejor que no
convivan bajo el mismo techo

Con los nifios, como también veiamos con los fetos en desarrollo
dentro de las mujeres embarazadas, hay que tener un especial cuidado.
Los nifios son mas vulnerables ante los efectos de los toxicos quimicos
que los adultos.

Una serie de hechos juegan contra los nifios

Hay una serie de circunstancias que se vuelven contra los nifios y
que hacen que debamos extremar nuestro afan de limpiar su entorno de
contaminantes quimicos:

* Respiran mas que los adultos y ademas estan mas cerca del
suelo. Ello facilita que inhalen mds compuestos orgdnicos
volatiles o las mas diversas sustancias presentes en el polvo.

* Suelen llevarse mas las manos a la boca lo que puede hacer que
ingieran contaminantes por esta via.

* Su piel es mas permeable lo que propicia mas absorcién de
sustancias.

* Comen y beben mas, en proporcion a su peso, que los adultos.
Asi sus cuerpos tienen también, proporcionalmente, una mayor
cantidad de contaminantes procedentes de la comida y la bebida.

A todo lo anterior se suma otra desafortunada circunstancia: sus
sistemas organicos de eliminacidn de tdxicos aun no han madurado.

Todo redunda en una circunstancia lamentable: los nifios acumu-
lan mds contaminantes que los adultos.

Y, para rematar, no solo es que acumulen mas sino que, ademas,
son mas sensibles a los efectos de los contaminantes que los adultos.
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Los nifos son “termometros” de la polucion
ambiental en el hogar

Hasta tal punto se sabe que los nifios son mas sensibles a los efectos
de los tdxicos que precisamente son considerados una especie de “termoé-
metro” de la contaminacion ambiental. De modo que el incremento de
una serie de patologias infantiles se tiene como un inmejorable indica-
dor del creciente problema de contaminacién quimica que padecemos.

Sin embargo, como muestran diversos informes, la habitacién de los
nifos suele ser uno de los lugares en los que se concentran mas sustan-
cias perjudiciales en una casa. No solo por los productos que hay en esa
dependencia sino porque, ademas, suelen ser espacios mas reducidos.

La propia Comision Europea reconocié que la
normativa vigente sobre sustancias quimicas no
estaba protegiendo adecuadamente a los ninos.
Y, en paralelo, toda una serie de problemas de
salud infantiles no para de crecer.

Algunos problemas de salud ambiental asociados a
contaminantes quimicos presentes en los hogares:

Diferentes estudios cientificos han asociado:

El asma infantil con algunos ftalatos que pueden ser liberados des-

de fuentes como el
pldstico PVC. También
con compuestos orga-
nicos volatiles como
el benceno, el etilben-
ceno o el tolueno (que
podrian ser emitidos
desde disolventes, ad-
hesivos para suelos,
pinturas, productos
de limpieza, muebles,
ceras abrillantadoras
o0 ambientadores).
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Diferentes canceres infantiles con el uso de ciertos pesticidas do-
mésticos. Por ejemplo, la leucemia infantil. Algunos canceres cerebrales
infantiles, han sido asociados con el uso de productos contra pulgas y ga-
rrapatas, o contra termitas, champu anti-piojos o pesticidas para dentro
de casa o el jardin. Un incremento de riesgo de meduloblastoma ha sido
ligado con pesticidas para cuidar el jardin y de neuroblastoma con el uso
de pesticidas dentro y en torno al hogar.

Efectos sobre el desarrollo cerebral de los nifios han sido asocia-
dos a diferentes sustancias. Por ejemplo, al plomo, antafio tan presente
en pinturas y tuberias de agua potable y ligado a muchos casos de re-
traso mental infantil leve, problemas renales y de desarrollo, déficit de
atencidn, hiperactividad e irritabilidad en los nifios. E incluso, por alterar
zonas del cerebro asociadas al control de los impulsos, ha sido asociado a
un incremento muy notable de la agresividad y las conductas violentas, e
incluso posteriormente delictivas de los nifios con ciertos niveles de plo-
mo en sus cuerpos (cuando los nifios llegaban a ser jévenes).

Pero los contaminantes asociados a efectos sobre el desarrollo
neuronal infantil son mas. Por ejemplo, los de algunos contaminantes
gue pueden llegar a los nifios a través de la alimentacidn, como es el caso
de residuos de pesticidas existentes en los alimentos, como los organo-
fosforados que, alin a muy bajas concentraciones (como las que se suelen
encontrar en los productos a la venta y consideradas muchas veces por
debajo de los limites “legales”), pueden causar efectos sobre el cerebro
infantil que es muy sensible a estos téxicos y los acumula mas. No es de
extrafar que haya estudios que muestran una asociacion de estas sustan-
cias con problemas conductuales, de retenciéon (memoria), de desarrollo
motor o de menor rapidez de reaccion.

Otras investigaciones han asociado muy contundentemente ese
tipo de exposiciones, aln a niveles muy bajos de concentracién, con un
mayor riesgo (hasta el doble) de padecer trastorno de déficit de atencion
e hiperactividad. Problemas semejantes han sido asociados a otros con-
taminantes diferentes de los pesticidas y que también pueden llegar a los
nifios a través de la dieta, como es el caso de las dioxinas y furanos, con-
taminantes industriales que pueden estar presentes en carne, pescado y
productos lacteos.

Entre los contaminantes que pueden estar asociados, por ejem-
plo, al trastorno de déficit de atencién e hiperactividad se cuentan:
plomo, manganeso, disolventes, PCBs, cadmio, piretroides y piretrinas,
cipermetrina, deltametrina, organofosforados, diazinon, PBDEs, triclo-
roetileno, etc.
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ASMA

Reducir en el entorno doméstico la presencia de estas sustancias
puede ser un importante factor preventivo de esta enfermedad cuya inci-
dencia esta creciendo fuertemente en incidencia en las Ultimas décadas.

Distintos estudios han asociado exponerse a ciertas sustancias fre-
cuentes en los hogares, como los ftalatos que pueden liberarse desde
cosas como los suelos de PVC, con un incremento del riesgo del asma in-
fantil. Una de las investigaciones, por ejemplo, vinculaba la presencia de
alguna de esas sustancias (como el DEHP) en el polvo doméstico.

Pero, obviamente, no solo los ftalatos han sido asociados por estudios
al asma, sea infantil o no, también otros contaminantes, productos o
sustancias como el formaldehido, acetaldehido, benceno, etilbenceno,
tolueno, xileno, acetona, 1,3 butadieno, tetracloroetileno, ozono,
diéxido de nitrégeno, particulas en suspensién, resinas epoxi,
fragancias, ftalatos, PVC, polipropileno, polvos de plastico, latex, dxido
de etileno, isocianatos, etilendiamina, etanolaminas, metacrilatos,
piretrinas y piretroides, amoniaco, cloro, 1,1-dicloroetano...

Algunos productos usados en casa, como ciertos productos de limpie-
za, pueden contener sustancias que causen o favorezcan la enfermedad.

Un amplio estudio publicado en la American Journal of Respiratory
and Critical Care Medicine concluia la relacidn existente entre el uso de
esprdis para la limpieza doméstica —limpiamuebles, limpiacristales, am-
bientadores...- y un fuerte incremento del riesgo de padecer asma y otros
problemas respiratorios en adultos

Los cientificos atribuian que “un nimero importante de casos de
asma en los adultos puede estar relacionado con el uso de sprays de lim-
pieza del hogar, lo que indica un problema importante de salud publica”,
mostrando su preocupacion por las sustancias que pudieran estar involu-
cradas: alcoholes, amoniaco, agentes liberadores de cloro, glicoles y éte-
res de glicol, hidréxido de sodio, polimeros acrilicos y terpenos.

Otras investigaciones muestran resultados analogos. Por ejemplo,
las realizadas sobre millares de personas y en las que se vio como las
que habian trabajado en la limpieza tenian mds asma y otros problemas
respiratorios (en uno de los estudios un 170% mas de riesgo de asma,
preocupando especialmente los productos en spray).
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ALERGIAS EN CASA

La relacidn existente entre la contaminacién del aire y las alergias
es algo sobradamente conocido. Y del mismo modo que se sabe que la
contaminacién atmosférica urbana incrementa notablemente el riesgo
de este tipo de problemas, también hay estudios cientificos que los aso-
cian a la exposicion a determinadas sustancias en espacios cerrados.

De hecho, se conocen miles de sustancias quimicas que pueden fa-
vorecer las reacciones alérgicas. Algunas de estas sustancias pueden es-
tar presentes en plasticos, productos de limpieza, insecticidas, ambien-
tadores, perfumes, pegamentos, pinturas, tratamientos de muebles,
productos de higiene personal...

Entre los elementos mas frecuentemente ligados a alergias respira-
torias en los nifios se cuentan sustancias como el formaldehido de los ta-
bleros de madera conglomerada (u otras fuentes de esta sustancia como
reacciones de sustancias presentes en productos de limpieza), o los ftala-
tos de algunos plasticos o ciertas sustancias liberadas desde las pinturas.
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Una investigacion concluia que unas sustancias muy usadas en pin-
turas al agua y barnices, asi como en algunos productos de limpieza, po-
dian contribuir muy seriamente al asma y las alergias infantiles. Se trata-
ba de PGEs (propileno glicol y éteres de glicol) que, irénicamente, habian
sido usados en pinturas como sustitutos aparentemente mas inocuos de
otros compuestos que antes se empleaban mas.

Otros estudios asocian algun ftalato (sustancias que pueden estar
presentes en suelos de PVC) con un mayor riesgo de rinitis alérgica y ec-
cemas en los nifios.

Investigaciones de laboratorio han mostrado que sustancias como
el bisfenol A, los ftalatos, el nonilfenol (vinculado a detergentes) o el tri-
closan pueden causar alteraciones que propicien reacciones alérgicas.

Algunas sustancias asociadas con alergias

La rinitis ha sido asociada a la exposicidon a muchisimas sustancias.
Aqui solo citamos unas pocas.

Rinitis (alérgica): anhidridos acidos (presentes en resinas epoxi y pin-
turas), cromo, diisocianatos, latex, niquel, anhidrido trimetilico, ftalatos...

Rinitis (irritante): compuestos organicos volatiles, aldehidos, con-
taminacion del aire, escape de diésel, amoniaco, cloro, ozono, fosgeno...

La dermatitis de contacto alérgica puede ser causada por infini-
dad de sustancias: formaldehido, fragancias, pegamentos, resinas epoxi,
antisépticos, aminas aromaticas, acido crémico, colorantes, isotiazolinas,
latex, pesticidas, conservantes, productos de goma...

Dermatitis de contacto (irritante): aminotriazol, antimonio, arséni-
co, acido cromico, cromo, detergentes/jabones, dxido de etileno, mercu-
rio, pesticidas, disolventes...
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PROBLEMAS DE INMUNIDAD

Las enfermedades autoinmunes -lupus, esclerodermia, tiroiditis,
diabetes tipo 1, esclerosis multiple, artritis reumatoide...- estdn crecien-
do mucho enincidencia en las Ultimas décadas. Una de las razones puede
ser el peso que en muchos casos pueden tener los factores ambientales,
entre los cuales estan las sustancias toxicas.

La esclerodermia, en concreto, ha sido asociada a sustancias como
disolventes, benceno, tolueno, xileno, tricloroetileno, 1,1,1-tricloroetha-
no, cloruro de vinilo, tetracloruro de carbono, resinas epoxi, n-hexano,
tetracloroetileno...

A algunas de las sustancias implicadas podemos exponernos en
nuestros propios hogares, como es el caso de determinados compuestos
orgdanicos volatiles, como el formaldehido o el benceno, o con las resinas
epoxi, por no citar mas.

Ademas, hay algunos estudios que han asociado removedores de
pintura con la esclerodermia, tintes de pelo con la artritis reumatoide, o
ciertos lapices de labios con el lupus eritematoso sistémico.

Es un tema en el que todo lo que queda por ser investigado y acla-
rado no debe impedir que se sea cauto.

Si se consulta alguna base de datos sobre la cuestidon se encuentra
con que los anticuerpos de autoinmunidad se han vinculado, con mayor o
menor peso de evidencia, con sustancias tales como benceno, formalde-
hido, disolventes, mercurio, tricloroetano, tricloroetileno, cadmio, silice,
amianto, carbamatos, clordano, cromo, heptacloro, pesticidas organoclo-
rados, pentaclorofenol, cloruro de vinilo, piretrinas/piretroides, etc.

Otro de los efectos muy frecuentemente asociado a la exposicion a
sustancias contaminantes es la supresion de la respuesta inmune.
Este problema ha sido asociado por diferentes investigaciones a
sustancias como: benceno, dioxinas, radiacion ionizante, carbamatos,
amianto, organofosforados, plomo, mercurio, niquel, pesticidas
organoclorados, PCBs, PBBs, hidrocarburos aromaticos policiclicos,
pentaclorofenol, 1,1,1-trichloroetano, arsénico, atrazina, cadmio,
éteres de glicol basados en el etileno, formaldehido, nitrosaminas,
hexaclorobenceno,compuestosorganoestannicos,ozono, disolventes,
tetracloroetileno, tolueno, tricloroetileno, cloruro de vinilo...
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CONTRA EL CANCER EN CASA

El cdncer es un conjunto de enfermedades cuya incidencia no para
de crecer y en el que el componente ambiental tiene un fuerte peso. En-
tidades como el Panel Presidencial del Cancer de los Estados Unidos, en-
tre otros organismos, han llamado la atencidn sobre la importancia que
podria tener en su prevencion reducir la exposicidén a sustancias canceri-
genas. Algunas de estas sustancias pueden estar en el hogar, como, por
ejemplo, entre otras muchas:

e Formaldehido:asociadoaleucemiasdeadulto, cancer nasofaringeo,
cancer de pulmodn, cancer de pancreas y otros.

e Benceno: asociado a leucemia aguda no linfocitica, pre-leucemia,
cancer de rifién, leucemia linfocitica aguda, cancer de huesos, cancer
cerebral en adultos, cancer de mama, leucemia linfocitica crénica,
cancer de vesicula, cancer de higado, cancer de pulmodn, linfoma no
Hodgkin...

¢ Acetaldehido: cancer de laringe, cancer nasofaringeo...

Prevenir el cancer de mama

Numerosos estudios cientificos, como los recogidos en el informe
anual de la Breast Cancer Fund de EE.UU., alertan de la influencia que
numerosas sustancias podrian tener en el incremento de riesgo de este
tipo de tumores. Muchas de ellas pueden estar presentes en el ambiente
domeéstico, por lo que reducir su presencia podria reducir la probabilidad
de padecerlo. Entre las cosas que podrian estar involucradas se citan: hor-
monas sintéticas en farmacos, cosméticos y carne, pesticidas en la comi-
da, disolventes presentes en productos de limpieza, bisfenol A en latas de
comida y bebida, retardantes de llama de tejidos, plasticos o muebles y
gue podemos respirar en casa...

Diversos centros de investigacién han estudiado la asociacion exis-
tente entre el nivel de uso de ciertos pesticidas en un hogar y el mayor
riesgo de cancer de mama, o el incremento de riesgo derivado del uso
conjunto de una serie de productos como los de limpieza, repelentes de
insectos y ambientadores.
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En estas investigaciones se alerta sobre la circunstancia de que mu-
chos productos de uso doméstico tengan sustancias carcindégenas o que
alteran el equilibrio hormonal (lo que puede ser importante en un cancer
gue, como el de mama, estd muy ligado a las hormonas).

Por ejemplo, sustancias como benceno, estireno, almizcles sintéti-
cos, ftalatos o formaldehido, que pueden contaminar el aire como con-
secuencia del uso de productos como ciertos ambientadores. Alertan
también de que algunos revestimientos impermeables y anti-manchas
pueden tener compuestos perfluorados, o de que jabones y abrillanta-
dores pueden tener nitrobenceno o de que productos usados para lim-
piar tejidos pueden contener cloruro de metileno. Y, en fin, muchas otras
cosas que pueden haber sido afiadidas a diversos productos por las mas
variadas razones (surfactantes, disolventes, conservantes, antimicrobia-
nos, fragancias...).

El cdncer de mama ha sido asociado por nu-
merosos estudios, con mas o menos fuerza, a
sustancias quimicas que imitan la accién de las
hormonas o que la alteran, aminas aromaticas,
hidrocarburos aromaticos policiclicos, PCBs,
disolventes, tetracloroetileno, 1,3-butadieno,
acrilamida, benceno, dioxinas, campos elec-
tromagnéticos, oxido de etileno, cloruro de
metileno, pesticidas, estireno, tricloroetileno,
cloruro de vinilo...

Otros tumores

Otros tipos de cancer también han sido asociados, con mayor o
menor peso de evidencia a sustancias que pueden estar presentes en el
hogar. Asi, por ejemplo:

Cancer de pulmén

Aluminio, arsénico, amianto, benzo (a) pireno, cadmio, éteres de
clorometilo, cromo VI, aceites minerales, niquel, hidrocarburos aroma-
ticos policiclicos (como creosota y otros), raddn, silice, humo de tabaco,
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uranio, aminas aromaticas, clorofenoles, cobre, epiclorhidrina, nitrosa-
minas, disolventes, 1,2-dicloroetano, antimonio, benceno, formaldehido,
lana de vidrio, isopreno, cloruro de metileno, nitrobenceno, piretrinas o
piretroides, lana de roca, estireno, tetracloroetileno, diéxido de titanio,
tricloroetileno, cloruro de vinilo...

Cancer de préstata:

Pesticidas, atrazina, disolventes, bisfenol A, cadmio, aminas aro-
maticas, hidrocarburos aromaticos policiclicos, acrilonitrilo, clorofenoles,
cromo, cloruro de metileno, tricloroetileno...

Otros canceres

Otros cénceres pueden ser causados o favorecidos por sustancias
en el hogar. Por ejemplo, cdnceres infantiles. Hay investigaciones que
asocian fuertemente un incremento del riesgo de leucemia infantil, por
ejemplo, con la exposicién a pesticidas domésticos. E incluso hay investi-
gaciones que asocian un mayor riesgo de canceres como los melanomas
al uso prolongado de los pesticidas domésticos.

Reducir nuestra exposicidon a toda una amplia serie de sustancias
presentes en el hogar es reducir nuestro riesgo de tener un cancer.
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INFERTILIDAD

Problemas de fertilidad masculina

Numerosas investigaciones cientificas han asociado la exposicién
a las mas diversas sustancias contaminantes con una peor calidad del
semen en los hombres. Es un problema importante, ya que la calidad
seminal es hoy mucho peor que hace unas décadas entre los varones, lo
cual genera muchas veces una gran dificultad para conseguir tener des-
cendencia. Y la tendencia es a un agravamiento.

En Espafia destacan las investigaciones realizadas por entidades
como el Instituto Marqués, que no ha dudado en asociar el problema a
hechos como la exposicién a contaminantes con efectos de alteracion
hormonal. Esa exposicidn, y sus subsiguientes efectos, pueden originarse
ya en el seno materno, habiéndose encontrado mayor presencia de esos
contaminantes (PCBs, PBDEs...) en las madres embarazadas de los lugares
con peor calidad seminal.

En paralelo, y en buena medida asociado a lo anterior, se ha asis-
tido a un incremento de malformaciones reproductivas en los varones,
tales como criptorquidias e hipospadias, también asociadas por muchos
estudios a la exposicion a contaminantes (al igual que el cancer de testi-
culos, que también esta creciendo en incidencia).

Sustancias que se han asociado a problemas en el semen

Eteres de glicol de etileno, plomo, 1,1-dicloroetano, clordecona,
dibromuro de etileno, radiaciéon de microondas, radiacion ionizante,
1,1-dicloroetano, 2-bromopropano, atrazina, benomyl, diazinon,
molinate, PCBs, acetona, acrilamida, alquil fenoles, octilfenol, bisfenol
A, PBDE (retardante de llama), ftalatos, disolventes, estireno, tolueno,
1,3-butadieno, oxido de etileno, dioxinas, boro, bromo, cadmio,
carbaril, cromo, DDT / DDE, dinitrotoluenos, aluminio, dinoseb,
fenclorfos, furanos, lindano, mirex, plaguicidas organoclorados, ozono,
tetracloroetileno, toluendiamina...

Multiples sustancias han sido asociadas a problemas en el semen.
No es dificil localizar muchas de dichas sustancias en el hogar: plasticos,
tejidos, productos de aseo y cosmética, alimentos, detergentes, produc-
tos de limpieza, pinturas, agua potable, ambientadores...
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Por ejemplo, los éteres de glicol, el bisfenol A, los ftalatos, los al-
quilfenoles, retardantes de llama... La exposicion prenatal a estos ultimos
(PBDE), por ejemplo, ha sido asociada también a un mayor riesgo de pa-
decer criptorquidia en los nifios nacidos.

También los residuos de pesticidas que persisten en muchos de
nuestros alimentos, han sido asociados a posibles problemas reproduc-
tivos en los varones. Un reciente estudio britanico llamaba la atencién
acerca de muchos de los pesticidas mas usados hoy en dia en los cam-
pos de la Unién Europea, como el dimethomorph, el fludioxonil, el fen-
hexamid, el imazalil, el linuron, el ortho-phenylphenol, el tebuconazole
o el pirimiphos-methyl. Pesticidas que acaban con frecuencia en nues-
tros cuerpos. Lo que decia la investigacidon es que se ha visto que tienen
efectos anti-androgénicos, pudiendo afectar seriamente a los niveles de
testosterona.

Sustancias que pueden estar implicadas en una reduccién de la
fertilidad masculina, segtin los estudios cientificos realizados:

Eteres de glicol de etileno, 1,1-dicloroetano, 2-bromopropano, clordecona,
dibromuro de etileno, radiacién ionizante, plomo, plaguicidas, bromopropa-
no, cadmio, cloruro de metileno, tetracloroetileno, benomilo, benzo (a) pi-
reno, bisfenol A, carbaril, cromo, DDT / DDE, dinitrotoluenos, epiclorhidrina,
oxido de etileno, hexaclorobenceno, lindano, manganeso, mercurio, hidro-
carburos aromaticos policiclicos, disolventes, toluendiamina, vinclozolina...
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Otras muchas sustancias han sido asociadas, en concreto, a toxi-
cidad testicular: éteres de glicol (varios), nitrobenceno, ftalatos (como
el DEHP), etil-terc-butil-éter, hexafluoroacetona, fenilfosfina, didéxido de
vinil ciclohexeno, 1,3-butadieno, 2-etoxietanol, 2-metoxietanol, acrilami-
da, benomilo, bencil butil ftalato, dibutil ftalato, boro, pesticidas, dibro-
muro de etileno...

Infertilidad femenina

Un descenso de la fertilidad femenina ha sido asociado por mul-
tiples estudios a sustancias como: éteres de glicol basados en el etileno,
formaldehido, disolventes, tolueno, plomo, 1-bromopropano, radiacién
ionizante, 2-bromopropano, éxido de nitrégeno, pesticidas, pesticidas or-
ganoclorados, herbicidas, clordecona, hexaclorobenceno, pentaclorofe-
nol, tetracloroetileno, estireno, dioxinas, PCBs, DDT/DDE, mercurio...

Muchas de las sustancias citadas pueden ser encontradas como
contaminantes cotidianos en los hogares: éteres de glicol, formaldehido,
tolueno...

Las formas en las que pueden manifestarse los efectos son varia-
das. Una de ellas es |la de prolongar el tiempo necesario para conseguir un
embarazo. Eso se ha comprobado, por ejemplo, con algunas sustancias
pertenecientes a un grupo extraordinariamente presente en los hogares
modernos: los compuestos perfluorados. Son sustancias del tipo de las
del teflén y el goretex.

Un estudio publicado en la revista Human Reproduction comprobd
que una mayor presencia de dos de estas sustancias (PFOA y PFOS) en los
cuerpos femeninos estaba asociada a que las mujeres tardasen mas en
quedar embarazadas pese a los intentos reiterados. Los niveles de esas
sustancias en las mujeres estudiadas eran comunes en la poblacién gene-
ral. Sin citar un estudio sobre mujeres trabajadoras de algln sector con
una peculiar exposicidén a estos compuestos.

La contaminacién quimica estd también asociada por muchos es-
tudios cientificos a un problema que demasiadas veces esta vinculado a
la infertilidad: la endometriosis. Un trastorno que parece estar creciendo
en incidencia y que ha sido ligado a la exposicion a sustancias como PCBs
o dioxinas (contaminantes que fundamentalmente llegarian a través de
la dieta). Alguna investigacion lo asocia también a otras sustancias como
algunos ftalatos muy frecuentes en los hogares (como el DEHP).
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NEUROTOXICIDAD

Neuronas en riesgo

Muchas sustancias quimicas pueden causar efectos negativos so-
bre el sistema nervioso. Sus efectos pueden ser muy diversos e ir desde
mareos y nauseas, hasta narcosis, problemas de memoria, irritabilidad,
movimientos descoordinados... Incluso alteraciones que causan la dege-
neracién del sistema nervioso como el Parkinson.

La lista de sustancias que pueden tener efectos toxicos sobre el sis-
tema nervioso es larga.

Sustancias con efectos neurotdxicos: formaldehido, benceno,
etilenglicol, piretroides, plomo, xileno, estireno, tolueno, el mercurio,
el cadmio, PCBs, acetona, el acetonitrilo, acrilamida, hidrocarburos
alifaticos, alkanos, aluminio, amonio, anilina, hidrocarburos
aromaticos, butanol, butilacetato, tetracloruro de carbono, éxidos de
cromo, clorobenceno, clordano, O-diclorobenceno, DDT, difenilamina,
etanol, glicerol, hexano, polibromados, aceite de pino, triclorobenceno,
tricloroetileno, cloruro de vinilo, etc.

Si pensamos en un efecto concreto, como la neuropatia periférica,
ha sido asociada a sustancias como acrilamida, arsénico, carbamatos,
oxido de etileno, fenvalerato, plomo, mercurio, metil n-butil
ketona, n-hexano, piretrinas/piretrodides, organofosforados, 1,1-
dicloroetano, maneb, ditiocarbamatos, manganeso, PCBs, pesticidas,
1,1,1-tricloroetano, benceno, cadmio, dioxinas, cloruro de metileno,
disolventes, estireno, tolueno, tetracloroetileno, tricloroetileno,
xileno, trietilestafio...

El estudio de los efectos de buena parte de estos téxicos ha sido
realizado sobre todo en el dmbito laboral, no obstante la exposicion a
muchos de ellos también puede darse en el hogar.

Ejemplo de ello lo tenemos, por ejemplo, en el Parkinson. Muchos
de los estudios cientificos que asocian la enfermedad con los pesticidas
se refieren fundamentalmente a aplicadores de los mismos, agriculto-
res, etc. No obstante, con independencia de que muchos de los tdxicos
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agricolas pueden llegar al organismo de cualquier persona a través de la
alimentacion, hay también algun estudio cientifico que asocia la enferme-
dad a la exposicién a pesticidas usados en el hogar.

Ademas, en el hogar pueden darse exposiciones a algunos otros
contaminantes que han sido citados también en las investigaciones, tales
como algunos que pueden llegar al organismo a través de la alimentacion
o el agua. Es el caso por ejemplo de los PCBs, o del tricloroetileno. Este
ultimo, aunque ha sido asociado a la enfermedad por exposiciones labo-
rales, ha sido empleado en quitamanchas, productos de limpieza en seco,
liquidos correctores, limpia-metales, productos desengrasantes e incluso
limpiaalfombras.

Sustancias asociadas al Parkinson: manganeso, pesticidas, alumi-
nio, plomo, mancozeb, maneb, n-hexano, organofosforados, PCBs, pire-
trinas/piretroides, rotenona...

No conviene olvidar los efectos aparentemente mas sutiles pero
muy importantes en ocasiones que pueden tener sobre el sistema nervio-
so otras muchas sustancias. Por ejemplo, algunas de las citadas en otros
apartados como los del embarazo o los efectos sobre la infancia, tales
como las sustancias asociadas a un mayor riesgo de que los nifios padez-
can el trastorno de déficit de atencién e hiperactividad.
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No es una tienda...
...es dar sentido a tu vida

Desde los Centros Vivo Sano se da difusion a las campafias de la
Fundacion Vivo Sano, se ofrecen los mejores productos y servicios
saludables de empresas comprometidas, y se promocionan terapias
no agresivas, todo ello para lograr mantener y mejorar la salud de
las personas, los hogares que habitan y nuestro planeta.
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web e informate
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HIPERSENSIBILIDAD A LOS TOXICOS

Muchas sustancias téxicas
pueden producir una hipersensibili-
zacién que genere después reaccio-
nes frente a las sustancias que inicia-
ron el cuadro y/o ante otras.

Uno de los problemas de sa-

lud mas serios vinculado a esto, es la

Sensibilidad Quimica Multiple (SQM),

una enfermedad ambiental cuya inci-

dencia no para de crecer. Las perso-

nas que la padecen en grado severo

experimentan sintomas adversos al

respirar sustancias liberadas por fra-

gancias, ambientadores, productos

de la limpieza, productos de aseo,

desodorantes, pinturas, disolventes,

pesticidas, etc. Muchas veces a nive-

les muy “bajos” de concentracion. Infinidad de sustancias pueden estar

implicadas: formaldehido, xileno, éteres de glicol, cloruro de metileno,
tricloroetano, toluendiisocianato, etc.

Muchas de estas personas han de procurar erradicar de sus hoga-
res toda suerte de elementos que puedan causar emisiones nocivas, ya
que son “detectores vivientes” de las mismas.

Muchas veces la enfermedad se origina por una exposicién intensa
a un insecticida o un disolvente y/o por una progresiva acumulacion de
toéxicos en el organismo a través de diferentes vias. Hasta que llega un
momento en que la capacidad de tolerar los toxicos se desborda.

No es infrecuente que las personas con SQM tengan a la vez Sindro-
me de Fatiga Crénica (SFC), la Fibromialgia (FM), asma, alergias...

Junto a las personas con Sensibilidad Quimica Multiple hay un por-
centaje mucho mayor de personas que, sin que tengan esta enfermedad,
si que manifiestan hipersensibilidad ante productos o sustancias concre-
tas. Por ejemplo, muchos asmaticos que se ven afectados ante productos
perfumados o algunas personas a las que les puede producir una migraia
respirar un ambientador, por no citar mas casos.
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Una forma muy frecuente de manifestarse una hipersensibilidad a los
toxicos, que difiere de laSensibilidad Quimica Multiple, eslaneumonitis
gue puede ser inducida por muchos contaminantes, muchos de los
cuales pueden estar presentes en el hogar: piretrinas/piretroides,
cloro, resinas epoxi, isocianatos, metales pesados, mercurio, cadmio,
zinc, niquel, cromo, arsénico, aluminio, anhidrido trimetilico...
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INTOXICACIONES AGUDAS

El uso intenso de
sustancias toxicas en
el hogar hace que uno
de los motivos mas fre-
cuentes por los que la
poblacién puede apa-
recer en urgencias sea
precisamente la intoxi-
cacién con productos
domeésticos.

Muchos de los
productos que se usan
en casa pueden produ-

cir envenenamiento agudo: detergentes lavavajillas (lavavajillas, abri-
llantadores), detergentes para ropa (lavado, prelavado, anticalcareos,
blanqueantes, suavizantes...), productos de limpieza (limpiadores de
uso general, limpiacristales, multiusos, limpiadores para sanitarios, abri-
llantadores de muebles y suelos, limpiadores quitamanchas, limpia al-
fombras, limpiadores de hornos, vitrocerdmicas o metales, quitagrasas,
limpiadores antical, desatascadores...) y por supuesto, pesticidas y am-
bientadores, por ejemplo. No conviene tampoco olvidar el riesgo de la
ingestién accidental de farmacos.

Es importante conocer bien los riesgos de estos productos y tener unas
medidas bdsicas de precaucion, como las mas evidentes de no dejarlos
al alcance de los nifos, tenerlos bien identificados y cerrados en sus
envases (sin trasvasarlos a otros donde puedan ser confundidos), no
mezclar productos de limpieza, etc.

Los mas pequeiios suelen ser el blanco de muchos de los casos de
intoxicacion con productos de limpieza, colonias, barras de labios, geles
de bafo, detergentes de lavadora, pesticidas de enchufe...

No obstante, en Hogar sin Téxicos, aun preocupandonos mucho
estos efectos inmediatos que puede tener la exposicién intensa a cual-
quiera de estos productos u otros, nos preocupa mas, por creer que tiene
un impacto sanitario global mds importante, no lo que puede producir
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un accidente doméstico de envenenamiento agudo, sino los efectos que
puede provocar la exposicion crénica a largo plazo y a niveles aparente-
mente “bajos” a muchas de las sustancias quimicas presentes en esos
productos.

Muchos casos de cancer, asma, alergias, infertilidad, etc., pueden
haber sido causados por estas exposiciones muchas veces inadvertidas.

Dejamos pues los temas de los accidentes mas visibles, no sin antes
alertar también de estos riesgos de las exposiciones agudas por la impor-
tancia que también tienen, en manos de los organismos que se ocupan de
ellos, como el Instituto Nacional de Toxicologia (en caso de envenenamien-
to en Espania, llamar al Servicio de Informacién Toxicoldgica 91 562 04 20).
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EPILOGO

En resumen, una casa sin toxicos es una casa mas sana para quienes
viven en ella. Y no sélo eso. También es una casa mas sana para la ecologia
en general, ya que si en los hogares no se usan una serie de sustancias se
estara favoreciendo que éstas dejen de usarse por parte de la industria,
reduciendo con ello también eventuales problemas para los trabajadores
y para el medio ambiente en general. Al mismo tiempo, desde los hoga-
res dejaran de salir una serie de sustancias como puedan ser las que hoy
contaminan las aguas o las que pueden terminar en forma de residuos
solidos y que generan graves problemas de gestion de los mismos.

Los hogares son un eje central del consumo y, por lo tanto, eliminar
la entrada de toxicos en el hogar puede tener un peso importantisimo en
la reduccion general del problema de la contaminacidon quimica.

Como se decia al comienzo de esta obra, la palabra ecologia viene
de “oikos” que significa casa. Y desde casa podemos hacer mucho a favor
de la ecologia en un sentido amplio. La gente lo tiene claro en otros as-
pectos como es, por ejemplo, el ahorro de energia o de agua. Pero, como
vemos, también en otros aspectos.

Ahorrandonos utilizar sustancias tdxicas, aunque lo hagamos solo
pensando en nuestra propia salud, estaremos procurando mas salud al
planeta.

La contaminacién quimica es uno de los mayores retos ecolégico
sanitarios que afronta la Humanidad y en las casas podemos librar una
importante batalla para ayudar a solucionar el problema.

En este libro hemos dado algunas claves para comprenderlo y para
remediarlo. Ahora, querido lector, esta en tus manos ponerlo en practica.
Tu tienes el poder para cambiar las cosas. Los actos aparentemente mas
pequeinos pueden modificar el estado actual de la cuestion.

Una casa sana y sin toxicos es posible. Y muchas veces con medidas
muy sencillas.
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ANEXO |

ALGUNAS DE LAS SUSTANCIAS MAS PREOCUPANTES QUE
PODEMOS ENCONTRAR EN EL HOGAR Y SUS POSIBLES EFECTOS

Para completar la informacidon necesaria para comprender el pro-
blema de los téxicos domésticos damos algunos datos mas sobre las que,
al finy al cabo, son sus grandes protagonistas: las sustancias que pueden
ser causantes de una serie de problemas sanitarios.

Como la lista de sustancias podria ser interminable lo que damos a
continuacién es simplemente una breve lista de algunas de las que pue-
den merecer una mayor atencion.

Recomendamos encarecidamente la lectura de la informacién con-
tenida en este apartado ya que es un complemento importante de los
datos que aportamos en el resto de apartados de esta obra.

* Disolventes

* Eteres de glicol basados en el etileno
* Tetracloroetileno

* Tricloroetileno

* Algunos compuestos orgdnicos volatiles: formaldehido,
benceno, tolueno, estireno, xileno

* Unas sustancias muy frecuentes en nuestra vida cotidiana:
los ftalatos, compuestos perfluorados, bisfenol a, retardantes
de llama

* Alquilfenoles

* Almizcles sintéticos
* Plomo

* Mercurio

* Hidrocarburos aromaticos policiclicos
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DISOLVENTES

é¢Donde pueden estar?

Los disolventes pueden estar presentes en pinturas, pesticidas, am-
bientadores, productos de limpieza, productos para el cuidado personal,
quitaesmaltes para las uiias, quitamanchas, gomas, pegamentos, adhesi-
vos, resinas artificiales, ropas sometidas a limpieza en seco (percloroeti-
leno), etc.

Son sustancias disolventes: metil-etil cetona, acetona, acetonitrilo,
benceno, dioxano, estireno, tolueno, xileno, tetracloruro de carbono, clo-
rofluorocarbonos (CFC), clorobenceno, cloroformo, cloruro de metileno,
percloroetileno (tetracloroetileno), 1,1,1-tricloroetano (metil clorofor-
mo), tricloroetileno, hidrocarburos alifaticos (n-hexano, n-heptano, n-oc-
tano... ), éteres de glicol (como el 2-butoxietanol), etc.

¢Qué problemas pueden causar?

Algunas de estas sustancias han sido asociadas a problemas sanita-
rios, como el cancer (benceno, tetracloruro de carbono, cloroformo, 1-4-
dioxano, percloroetileno, estireno, tricloroetileno...). Los éteres de glicol
a dafios en el esperma, fetotoxicidad, reduccién de la fertilidad femenina,
necrosis tubular aguda, malformaciones congénitas, malformaciones cra-
neo-faciales.... Ademds muchos disolventes son fuertes neurotdxicos v,
entre otras cosas, pueden disparar el asma.

ETERES DE GLICOL BASADOS EN EL ETILENO

é¢Donde pueden estar?

Una de las sustancias mas conocidas de este tipo es el 2-butoxie-
tanol, que puede liberarse, por ejemplo, desde productos de la limpieza
comerciales.

Ha sido también usada como disolvente en pinturas y recubrimien-
tos superficiales, tintas, resina acrilica, agentes de liberacidn de asfalto,
espuma de extincién de incendios, protectores de cuero, dispersantes de
derrames de petrdleo, aplicaciones desengrasantes, soluciones fotografi-
cas, productos de limpieza en seco, jabones liquidos, cosméticos, solucio-
nes de limpieza en seco, lacas, barnices, herbicidas...
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¢Qué problemas pueden causar?

El grupo de sustancias a que pertenecen ha sido asociado por es-
tudios cientificos con problemas sanitarios como: dafios en el esperma,
fetotoxicidad, reduccién de la fertilidad femenina, necrosis tubular agu-
da, malformaciones congénitas, malformaciones craneo-faciales... Y tam-
bién con: malformaciones congénitas cardiacas, malformaciones genito-
urinarias, alteraciones hormonales, inmunosupresién, defectos del tubo
neural, fisuras orales (labio leporino y paladar hendido), malformaciones
esqueléticas o cancer de testiculos.

TETRACLOROETILENO

é¢Donde puede estar?

Se utiliza en la industria para producir hidroclorofluorocarbonos,
como agente de limpieza en seco, como desengrasante de metales, etc.
También se usa en el acabado y procesamiento de textiles, la produccién
de removedores de pintura y tintas de impresion, y para producir adhe-
sivos y fluidos de limpieza especializada. Puede ser un importante con-
taminante del agua en algunos lugares (y a consecuencia de ello, aparte
de ser ingerido, puede emanar en pequefas cantidades desde el agua).
Los productos de consumo que pueden contenerlo incluyen adhesivos,
fragancias, quitamanchas, limpia pintadas, acabados textiles, productos
para limpieza en seco, repelentes de agua, limpiadores de madera, lim-
piadores de vehiculos de motor... Puede también entrar en casa desde el
exterior (por ejemplo, por vivir junto a una empresa que trabaje con él).

¢Qué problemas puede causar?

El tetracloroetileno ha sido asociado a: arritmias, cancer de mama,
deterioro cognitivo, cadncer de eséfago, fetotoxicidad, linfoma no Hodg-
kin, trastornos menstruales, edema pulmonar, reduccion de la fertilidad
en mujeres y hombres... Y también con: anomalias en el esperma, necro-
sis tubular aguda, leucemias de adulto, cancer de vejiga, cadncer cerebral,
cancer cervical, alteraciones de la vision, malformaciones craneo-faciales,
demencia, cancer de higado, inmunosupresion, bajo peso al nacer, cancer
de pulmén, cancer de pdncreas, neuropatia periférica, cancer de riidn,
esclerodermia...
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TRICLOROETILENO

éDonde puede estar?

La mayor parte del tricloroetileno (TCE) es usado en las industrias
del metal (como desengrasante). También se emplea en el sector de la
limpieza en seco, impresién, produccién de tinta de impresidn y pinturas,
impresidn de tejidos, etc. Es un muy relevante contaminante ambiental.

Los consumidores pueden estar expuestos a través de la utilizacién
de tintes para madera, barnices, acabados, lubricantes, adhesivos, liquido
corrector blanco, removedores de pintura y ciertos limpiadores, donde el
TCE se utiliza como disolvente. Aunque la mayor via de exposicién huma-
na es la inhalacién, la ingestién de agua contaminada puede ser impor-
tante en algunas ocasiones y lugares.

¢Qué problemas puede causar?

Existen estudios cientificos que han asociado esta sustancia a pro-
blemas sanitarios tales como: lesién hepatocelular aguda, necrosis tubular
aguda, arritmias, anticuerpos de autoinmunidad, malformaciones congé-
nitas cardiacas, leucemias infantiles, cirrosis, deterioro cognitivo, retraso
en el desarrollo, disminucidn de la coordinacion, fetotoxicidad, pérdida de
audicidn, cancer de higado, linfoma no Hodgkin, trastornos psiquidtricos,
cancer derifién), esclerodermia, neuropatia del trigémino... Y también tras-
torno de déficit de atencidn e hiperactividad, leucemias de adulto, cancer
cerebral, cancer de mama, cancer cervical, malformaciones genito-urina-
rias, linfoma de Hodgkin, inmunosupresion, bajo peso al nacer, cancer de
pulmdn, mieloma multiple, sindrome nefrdtico, defectos del tubo neural,
labio leporino, cancer de pdancreas, pancreatitis, neuropatia periférica,
cancer de prostata, lupus eritematoso sistémico, cancer de testiculos...

FORMALDEHIDO

Es uno de los contaminantes mas importantes en el ambiente do-
méstico, especialmente en dependencias mal ventiladas.

Su uso industrial ha venido creciendo a pesar de existir alternativas,
en contra de lo dispuesto por la ley. Solo en Espaia se utilizan anualmen-
te cientos de miles de toneladas de este compuesto volatil en los mas
diversos productos.
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é¢De donde puede liberarse?

Puede estar presente y ser liberado desde tableros de fibras (que
es una de las principales fuentes de emisidn de esta sustancia en espa-
cios cerrados), resinas, espumas aislantes, productos de limpieza, alfom-
bras, relleno de colchones, tejidos anti-arrugas, ordenadores, televisores,
impresoras, videoconsolas, hornos, lamparas decorativas, secadores de
pelo, maderas, pegamentos (como algunos que adhieren las moquetas),
papeles pintados, pinturas, barnices, lacas, antisépticos, champus, geles,
cosmeéticos, plasticos, insecticidas, vacunas...

¢Qué problemas puede causar?

Es una sustancia cancerigena e irritante, entre otras cosas. Entre
los sintomas mas evidentes de la exposicion al formaldehido figuran son
irritacion de los ojos, la nariz, la garganta y lagrimeo. También visién bo-
rrosa, cefalea, nduseas...

Muchas personas asmdticas son muy sensibles a esta sustancia.

Hay estudios cientificos que asocian el formaldehido con problemas
de salud tales como: leucemias del adulto, dermatitis de contacto alérgi-
ca, cancer nasofaringeo, asma, autoinmunidad, fetotoxicidad, problemas
menstruales, porfiria téxica, edema pulmonar, problemas de fertilidad en
mujeres, e incluso cirrosis, inmunosupresién, cancer de laringe, cancer de
pulmoén, melanoma, sindrome nefritico o cdncer de pancreas.

BENCENO

Sustancia de gran utilizacién, sobre todo como intermediario para
fabricar otras sustancias quimicas como el etilbenceno (precursor de es-
tireno, que se utiliza para hacer polimeros y plasticos), el cumeno (que
se convierte en fenol para resinas y adhesivos) y el ciclohexano (que se
utiliza en la fabricacion de nylon). El benceno también sirve para fabricar
algunas gomas, lubricantes, tinturas, detergentes, pesticidas... Y ha sido
usado como aditivo en la gasolina.

é¢De donde puede liberarse?

El benceno es uno de los contaminantes relevantes en ambientes
interiores. Puede proceder de los materiales utilizados en la construccidn,
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remodelacion y decoracién. Asi, por ejemplo pueden liberarlo algunos
materiales de decoracion y materiales poliméricos tales como vinilo, PVC
y pisos de goma, asi como alfombras de nylon y moquetas con sustrato de
SBR-latex (latex estireno-butadieno), también los muebles de aglomera-
do, el contrachapado, la fibra de vidrio, adhesivos para pisos, pinturas, re-
vestimientos de madera, calafateo y removedor de pintura. Obviamente
con tasas mas altas de emisidn en edificios nuevos o recién remodelados.
También lo pueden emitir el incienso, pegamentos, cera para muebles,
detergentes, productos de limpieza, disolventes, lacas, pesticidas... Pue-
de ser también un contaminante del agua. Y subir desde garajes a las
casas. El uso de combustibles (en estufas, por ejemplo) puede incremen-
tar mucho su presencia. Incluso el humo del tabaco contiene pequefias
cantidades.

¢Qué problemas puede causar?

Hay estudios cientificos que asocian la exposicién al benceno, al
menos con los siguientes problemas de salud:

Leucemia aguda no linfocitica, anemia, anemia aplasica, supresién
del sistema inmune, pre-leucemiay trombocitopenia. También con arrit-
mias, anticuerpos de autoinmunidad, pérdida de audicion, desdrdenes de
la menstruacion, parto prematuro, cancer renal o esclerodermia. E incluso
algunas investigaciones asocian la sustancia con leucemia linfocitica agu-
da, asma irritante, cancer de huesos (sarcoma de Ewing), cancer cerebral
en adultos, cancer de mama, malformaciones cardiacas congénitas, leu-
cemia linfocitica crénica, cancer de vesicula, cancer hepatico, cancer de
pulmoén, mieloma multiple, cancer nasofaringeo, defectos del tubo neural
(como espina bifida), linfoma no Hogkiniano o neuropatia periférica.

Exposiciones a niveles mads o menos altos pueden hacer que se
muestren sintomas como excitacion, problemas del habla, dolor de cabe-
za, mareos, insomnio, nduseas, parestesias en manos y pies, fatiga, des-
mayos...

TOLUENO

é¢Donde puede estar?

Disolvente en pinturas, revestimientos, caucho, resinas, diluyente
en lacas nitroceluldsicas y en adhesivos. También se ha detectado su pre-
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sencia en diversos ambientadores y otros productos en aerosol, como
pinturas en espray. Puede llegar a casa también como contaminante del
agua.

¢Qué problemas puede causar?

El tolueno ha sido asociado por estudios cientificos a los siguientes
problemas sanitarios:

Malformaciones craneo faciales, sindrome fetal del disolvente, ne-
crosis tubular aguda, arritmias, deterioro cognitivo, retraso mental, retra-
so en el desarrollo, retraso en el crecimiento, fetotoxicidad, pérdida de
oido, alteraciones hormonales, bajo peso al nacer, trastornos menstrua-
les, infertilidad y subfertilidad femenina, esclerodermia, anomalias en
el esperma, dafio agudo en las células hepaticas, asma, cancer cerebral,
cancer de colon, alteraciones visuales, pérdida de coordinacién, malfor-
maciones genito-urinarias, supresion inmune, defectos del tubo neural,
neuropatia periférica, cancer de estémago...

ESTIRENO

é¢Donde puede estar?

Puede estar presente o ser liberado desde materiales de construc-
cién, humo de tabaco, fotocopiadoras, pldsticos como el poliestireno,
aislantes, fibra de vidrio, cafierias de pldstico, zapatos, envases para bebi-
da y comida, reverso de alfombras, ordenadores personales, televisores,
hornos, secadores, lamparas...

é¢Qué problemas puede causar?

Diferentes investigaciones cientificas han asociado el estireno a:

Deterioro cognitivo, pérdida de audicién, infarto de miocardio, hi-
gado graso, anomalias espermaticas, dafio agudo en las células del higa-
do, leucemias del adulto, asma, sensibilizacion, cancer de mama, alte-
raciones de la vision, pérdida de coordinacidn, alteraciones hormonales,
cancer de pulmodn, alteraciones en la menstruacién, cadncer de pancreas,
neuropatia periférica, subfertilidad femenina...
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XILENO

é¢De donde puede liberarse?

Puede estar presente y/o ser liberado desde cosas como ordenado-
res personales, cargadores, videoconsolas, hornos, secadores, aparatos
de television, tintas, sprays, ambientadores...

¢Qué problemas puede causar?

Algunos problemas de salud que los estudios cientificos han aso-
ciado a esta sustancia son: arritmias, problemas de memoria, aprendizaje
y déficit de atencidn, retraso mental, retraso en el desarrollo, fetotoxici-
dad, pérdida de oido, alteraciones hormonales, desérdenes en la mens-
truacion o esclerodermia. También algunos estudios asocian la exposicién
a esta sustancia con dafio agudo en las células hepaticas, cancer cerebral
de adulto, cdncer de colon, cancer de estémago, retraso en el crecimien-
to o neuropatia periférica.

LOS FTALATOS

Los ftalatos son uno de los grupos de sustancias mas destacadas
de entre las que contaminan las casas. No es de extrafiar si se tiene en
cuenta que se utilizan anualmente cientos de miles de toneladas en Eu-
ropa, integrandose en numerosos productos que pueden emplearse en
los domicilios. Distintos estudios los han detectado con frecuencia en el
polvo de los hogares.

Entre los ftalatos hay sustancias como dietil hexil ftalato (DEHP),
el di-isononil ftalato (DINP), el di-iso-decil ftalato (DIDP) el dimetil ftalato
(DMP), el dietil ftalato (DEP), el dibutil ftalato (DBP), etc.

é¢De donde pueden liberarse?

Una importante fuente de liberaciéon de algunos ftalatos pueden ser
los que se desprenden de determinados plasticos como el PVC a los que
pueden haber sido afladidos como reblandecedores o plastificantes. Si se
tiene en cuenta que a veces los ftalatos pueden ser hasta el 30% en peso
del PVC, podemos hacernos una idea de la liberacion de estas sustancias
gue puede producirse desde las superficies cubiertas con este material.
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También pueden estar en pegamentos y adhesivos, aparatos elec-
trénicos, materiales de construccion, productos de limpieza, productos
de aseo personal (geles, champus, jabones, lociones, cosméticos...), per-
fumes, envases (tales como botellas de agua), pinturas, barnices, jugue-
tes, arcilla para modelar, ceras, tintas de impresién, ropas y tejidos, am-
bientadores, pesticidas...

Y preocupa mucho que en lugares sensibles como el cuarto de los
niflos pueda darse una presencia especialmente significativa de estas sus-
tancias. Algo parecido, fuera del hogar, pasa con las guarderias (por el uso
de determinados productos que pueden contenerlo en suelos, paredes
empapeladas de vinilo, juguetes, colchonetas, manteles de plastico...).

¢Qué problemas pueden causar?

Los ftalatos pasan al torrente circulatorio tras ser inhalados, o de
otras formas, como pueda ser por estar en productos que se ponen sobre
la piel, desde donde son absorbidos.

La Unién Europea establecid prohibiciones y limitaciones para algu-
nos usos de algunos ftalatos, como su empleo en mordedores, tetinas y
chupetes infantiles. Sin embargo, siguen utilizdndose ampliamente para
otros fines que pueden representar una importante fuente de exposicion
humana a algunas de estas sustancias sin que se hayan adoptado medidas.

Determinados ftalatos preocupan por su capacidad de actuar como
disruptores endocrinos, alterando el equilibrio hormonal.

Se han realizado muchos estudios que asocian la exposicién a este
tipo de sustancias (prenatal, infantil o de adultos) con muy variados efec-
tos, muchas veces a niveles de concentracién muy bajos, muy frecuentes
entre la poblacién general.

Entre los efectos asociados se citan: asma y alergia infantil, limita-
cion de la funcidén pulmonar en hombres adultos, dafos en el esperma,
anomalias en el desarrollo genital masculino (como la criptorquidia), al-
teracion de los niveles de testosterona, ginecomastia en adolescentes va-
rones, acortamiento de la distancia anogenital en varones recién nacidos
(sintoma de feminizacion), alteraciones del comportamiento (como femi-
nizacion de la conducta infantil), telarquia precoz (desarrollo prematuro
de las mamas en las nifias), endometriosis, cdncer de mama, alteracion
de la formacién de los foliculos ovdricos, partos prematuros, bajo peso
al nacer (que puede traer aparejado mayor mortalidad infantil y mayor
riesgo de problemas cardiovasculares y metabdlicos en el estado adulto),
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trastorno de déficit de atencidn e hiperactividad, problemas de desarrollo
cognitivo y motor en los nifios, obesidad, resistencia a la insulina (ligada
a la diabetes)...

COMPUESTOS PERFLUORADOS

é¢Donde pueden estar?

Los 4cidos perfluoroalquilicos son una familia de compuestos per-
fluorados que han sido empleados para los mas diversos usos, y dentro
de los cuales se cuentan sustancias que como el PFOS o el PFOA (también
llamado C8), son hoy unos contaminantes muy ubicuos del cuerpo de las
personas y del medio ambiente, siendo frecuentes contaminantes del
aguay los alimentos, asi como del entorno doméstico.

Algunas de las sustancias de este grupo tienen una considerable
persistencia. Han sido utilizados en sartenes antiadherentes, productos
para el cabello, papeles para envolver alimentos, productos para la lim-
pieza de alfombras, espumas anti-incendios, abrillantadores de suelos, lu-
bricantes, y en elementos como tejidos (del tipo del Goretex), tapicerias,
alfombras, o pinturas (por su propiedades hidréfugas y anti-manchas),
pesticidas, y tensioactivos y emulsionantes en la industria.

Entre las mas estudiadas de estas sustancias figura el sulfonato de
perfluorooctano (PFOS) y el perfluorooctanoato (PFOA), que han sido in-
cluidas en el Anexo B del convenio de Estocolmo sobre contaminantes
organicos persistentes. Una vez conocidos algunos riesgos, se ha ido eli-
minando su utilizacién en algunos productos, sustituyéndolas por otras
sustancias del grupo. Sin embargo, se han empezado también a detectar
posibles problemas con algunas de las sustancias elegidas como sustitu-
tas, pertenecientes al mismo tipo de compuestos. Algunas veces porque
su degradacion puede originar PFOS o PFOA, otras por los problemas que
las sustancias alternativas pueden originar por si mismas.

¢Qué problemas pueden causar?

Los riesgos para la salud que se han asociado a algunos acidos per-
fluoroalquilicos muy utilizados son diversos, e incluyen diferentes tipos
de cancer. Estudios con animales han detectado efectos en el higado, el
sistema inmune, el desarrollo y los drganos sexuales, entre otras cosas.
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En poblacidn general, por exposiciones a niveles de concentracién
a los que se exponen cotidianamente amplios sectores de poblacién, se
ha asociado estas sustancias a diferentes alteraciones.

Se ha visto una asociacién entre los niveles de alguna de estas sus-
tancias y las enfermedades tiroideas. También se ha visto que la presen-
cia de algunas de estas sustancias estd asociada con dificultades en las
mujeres para quedar embarazadas, nacimiento de nifios con menor peso
y menor tamaio de la cabeza al nacer, trastorno de déficit de atencién
e hiperactividad, afeccion al metabolismo de las grasas (niveles altos de
colesterol, por ejemplo), alteracién de los niveles de enzimas hepaticas...

Ademas, se ha descrito una llamada fiebre de los polimeros, oca-
sionada por los humos que los contienen cuando se calientan productos
como el teflén a mds de 300 grados centigrados.

BISFENOL A

é¢Donde puede estar?

Esta presente en cosas muy usadas como el pldstico policarbona-
to (usado en CDs, DVDs, carcasas de ordenadores, electrodomésticos...)
o las resinas epoxi, que recubren el interior de muchas latas de comida
y bebida, también en muchas pinturas y recubrimientos de superficies,
pegamentos muy usados en construccién y decoracion, etc. También en
empastes de dientes. Y puede encontrarse como aditivo en otros pldasti-
cos diferentes del policarbonato.

No es de extraiar que por unas u otras vias pequefias cantidades
de esta sustancia acaben en nuestros cuerpos (desde la alimentacion a
la simple respiracion del polvo doméstico, o su migracion a los alimentos
desde algunos plasticos delgados con que se envuelven, sobre todo si son
calentados, entre otras). La alimentacién es la via principal de entrada a
nuestros organismos.

¢Qué problemas puede causar?

Virtualmente todos los occidentales tenemos bisfenol A en nues-
tros cuerpos. Y es una sustancia que se sabe que puede causar efectos,
por ejemplo como alterador hormonal, a niveles bajisimos de concentra-
cion (muy por debajo con frecuencia de los niveles que han estableciendo
como referencia “segura” algunas administraciones).
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La UE, tras mucho resistirse (defendiendo los intereses de la indus-
tria), decididé prohibir un uso muy frecuente de esta sustancia durante
mucho tiempo: el plastico de las botellas de los biberones infantiles. Lo
hizo atendiendo a los riesgos que podria entrafiar para el sistema inmu-
nolégico y el desarrollo infantil, ya que, al calentarse, pasaba del plastico
a la leche. Otros usos que pueden causar contaminacion del cuerpo hu-
mano con bisfenol A, como el de las latas de comida, no han sido prohibi-
dos mas que en algun pais puntual.

Pocas sustancias han sido tan estudiadas acerca de sus posibles
efectos sanitarios. Centenares de investigaciones cientificas sobre esta
sustancia dan base a una enorme preocupacién sobre sus posibles efec-
tos sanitarios en las personas.

Estudios sobre animales han asociado el bisfenol A con menor produc-
ciéon de esperma, anomalias genitales masculinas, cambios de conducta que
entrafian cosas como mayor agresividad o peor cuidado de las crias, alteracio-
nes en el tejido mamario que pueden propiciar el desarrollo de tumores...

Una investigacion estadounidense publicada en la Revista de la
Asociacion Médica Americana, basada en el seguimiento de centenares
de personas adultas a las que se midid su nivel de concentracion de bisfe-
nol A en orina y la posible vinculacion de eso con diversos problemas, en-
contré que existia una clara relacién con la diabetes tipo 2, con problemas
en los enzimas hepaticos y con problemas cardiovasculares.

El bisfenol A ha sido asociado también a alteraciones inmunoldgicas,
efectos tiroideos, obesidad, problemas de fertilidad femeninos, poliquis-
tosis ovdrica, anomalias cromosémicas en los fetos, adelanto de la puber-
tad en nifas, alteraciones prostaticas, malformaciones genitourinarias...

RETARDANTES DE LLAMA

é¢Donde pueden estar?

Es un muy amplio grupo de sustancias (son centenares), la mayoria
de ellas con bromo, tales como los bifenilos polibromados (PBB), deca,
octa y penta difenil éter (PBDE), éteres difenilos polibromados (PBDEs),
el hexabromociclododecano (HBCD), los bisfenoles bromados, como el
tetrabromobisfenol A, etc.

Las mas diversas cosas del hogar pueden estar impregnadas con
retardantes de llama, al haber sido integrados en ellas para dificultar que
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puedan incendiarse (con unos resultados que se cuestionan, y pudiendo
incrementar la toxicidad del fuego). Su uso estd en buena medida direc-
tamente relacionado con el uso de materiales sintéticos mas igniscibles
que otros naturales que les precedieron. Los retardantes pueden integrar
del 5 al 30% del peso total de los productos que los llevan. Decenas de
miles de toneladas de estas sustancias se utilizan cada afio en el mundo,
y acaban en buena medida en los hogares.

Asi, pueden ser liberados al ambiente interior del hogar, desde
plasticos, aparatos eléctricos y electrénicos, cables, muebles, tejidos, col-
chones, espuma de poliuretano, moquetas, alfombras... Son detectados
frecuentemente, por ejemplo, como contaminantes del polvo doméstico.
Hay que tener presente que algunos de ellos son simples aditivos de los
materiales sin estar demasiado unidos quimicamente a ellos, lo que faci-
lita que se desprenda desde los objetos.

Dentro de estas sustancias se cuentan algunas de las que mas pre-
ocupan hoy en dia a la comunidad cientifica por su toxicidad, alta persis-
tencia y capacidad de difundirse por el medio ambiente. Contaminan la
cadena alimentaria, por ejemplo, el pescado. Son detectados en la ma-
yoria de los cuerpos humanos (sangre, grasa, higado, leche materna, fe-
tos...), alos que pueden haber llegado a través de diferentes vias entre las
que se cuenta la inhalacion.

La Unidén Europea ha dictado normas para eliminar o reducir la pre-
sencia de algunas de estas sustancias. También varias de ellas han sido han
sidoincluidas en el Convenio de Estocolmo sobre contaminantes organicos
persistentes a fin de reducir su presencia. A consecuencia de estas y otras
medidas algunos retardantes de llama identificados como conflictivos es-
tan siendo sustituidos por otras sustancias pero, al margen de que muchos
productos que los contengan pueden seguir presentes en los hogares y
de su alta persistencia, no es infrecuente que algunas de las sustancias de
sustitucién acaben también siendo identificadas como problematicas.

¢Qué problemas pueden causar?

Una gran cantidad de investigaciones realizadas sobre animales
para predecir daifos en las personas ha vinculado la exposicién a los PBDE
con alteracién del equilibrio de las hormonas tiroideas, dafios perma-
nentes en el aprendizaje y la memoria, cambios de conducta, pérdida de
audicion, retraso en inicio de la pubertad, disminucion del recuento de
espermatozoides, malformaciones fetales y, entre otras alteraciones, po-
siblemente, cancer (como el de tiroides).
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Los dafios son mayores y a niveles de concentracion mas bajos (se-
mejantes a aquellos a los que estos compuestos se detectan en la pobla-
cion general humana) cuando las exposiciones se dan durante el embara-
zo o la infancia.

Investigaciones sobre personas han mostrado, por ejemplo, que te-
ner unos niveles algo mas altos de PBDE estd asociado con dificultades de
las mujeres para ser fecundadas. También se ha asociado una mayor pre-
sencia de algunos PBDEs con que las mujeres embarazadas tengan niveles
mas bajos de la hormona estimulante de la tiroides (TSH) lo que puede
tener efectos serios en el desarrollo de los nifios. Otras investigaciones
mostraron que tener unos niveles algo mas altos de PBDE en el corddn
umbilical estaba asociado con tener después un peor desarrollo mental
y motor en los nifios. Otros estudios apuntan que tener unos niveles un
poco mas altos de algunos PBDEs en la leche materna, indicador de la
exposicidn prenatal, estd fuertemente asociado con que los nifios tengan
mas riesgo de criptorquidia (una anomalia genital en la que los testiculos
de los nifios no descienden de la cavidad abdominal, que podria deber-
se a efectos anti-androgénicos de estas sustancias). Recalcando que esos
resultados se daban a niveles de concentracion de esas sustancias que se
detectan frecuentemente en la poblacién general a consecuencia de las
exposiciones cotidianas.

Por concluir, diferentes estudios realizados sobre animales, cultivos
celulares o personas, han mostrado la posible asociacidon de diferentes
retardantes de llama con otros problemas en los rifiones, el higado (in-
cluido el cancer hepatico), supresién de la inmunidad, etc. Algunas inves-
tigaciones sugieren que ciertas sustancias de este tipo pueden favorecer
el crecimiento de células de tumores de mama, ovario o Utero, e incluso
sugieren posibles vinculos con otros problemas, entre los que se cuentan
la obesidad y diabetes tipo 2. Es mucho lo que queda por estudiar acerca
de estas sustancias y sus posibles efectos.

A todo esto cabe afiadir, por ejemplo, que los efectos de algunos
retardantes de llama pueden verse potenciados, tal y como ha sido de-
mostrado, por la presencia de otros contaminantes como los PCBs, tam-
bién practicamente omnipresentes en el cuerpo humano.
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ALQUILFENOLES

é¢Donde pueden estar?

Son sustancias como propilfenol, butilfenol, amilfenol, heptilfenol,
octilfenol, nonilfenol, dodecilfenol... Los alquilfenoles se emplean para
producir agentes tensioactivos o detergentes, dispersantes, emulsionan-
tes o humectantes, también como plastificantes, y algunos derivados se
han usado como aditivos en plasticos (como el PVC o el poliestireno mo-
dificado). Han venido siendo incorporados en resinas fendlicas (y epoxi-
fendlicas) muy empleadas en numerosos hogares, en cosas tales como
conducciones de agua potable, recubrimientos, etc. También en adhe-
sivos, gomas, recubrimientos, productos de aseo personal y cosméticos,
pinturas, pesticidas, detergentes, productos de limpieza, pesticidas, pro-
ductos textiles... Por ello, son muy comunes contaminantes del hogar.

Son importantes contaminantes del medio natural, por ejemplo de
las aguas. Y preocupa tanto su toxicidad sobre los organismos acuaticos
(se ha llegado a constatar hasta la aparicion de hermafroditismo en pe-
ces), como el que se afecte a las aguas de abastecimiento. Han sido de-
tectados como contaminantes alimentarios. También preocupa el hecho
de que sean contaminantes frecuentes del ambiente doméstico, a conse-
cuencia de su presencia en diversos materiales y productos. Asi, se han
realizado mediciones que lo han detectado en niveles mas altos en casas
nuevas y con materiales como el PVC o que han evaluado la asociaciéon
entre su presencia y el uso de ciertos productos del hogar.

¢Qué problemas pueden causar?

Son sustancias que han sido medidas en los cuerpos de un alto por-
centaje de las personas en diversos paises, y entre las cuales hay com-
puestos que, como los nonilfenoles, han sido identificadas como impor-
tantes alteradores hormonales por numerosas investigaciones, que los
asociaban a efectos tdxicos sobre la fertilidad y el desarrollo. Este hecho
hizo que la Unidn Europea adoptase algunas medidas para reducir su uso
en algunos productos (como los cosméticos), pero pese a ello siguen re-
presentando un problema.

Diferentes investigaciones asocian los alquilfenoles a problemas
como la leucoderma. O a la mala calidad seminal, como es el caso del
octilfenol, también ligado por estudios cientificos a cambios hormonales,
alteraciones del tiempo de maduracion sexual, etc.
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ALMIZCLES SINTETICOS

é¢Donde pueden estar?

Si hubo un tiempo en el que las sustancias que se usaban en las
fragancias eran dominantemente naturales y mds o menos escasas o di-
ficiles de obtener, por lo que su uso era restringido, hoy el panorama es
muy diferente. La quimica sintética ha hecho posible producir a mas bajo
coste ingentes cantidades de fragancias y utilizarlas en infinidad de pro-
ductos. No solo en perfumes y aguas de colonia, sino también productos
de limpieza, detergentes, productos de aseo personal, cosméticos, cre-
mas, ambientadores, pesticidas...

A consecuencia de ello, la exposicién a las sustancias usadas en las
fragancias es universal en el mundo desarrollado. Son sustancias como,
por ejemplo, los almizcles sintéticos, que se producen en érdenes de mi-
llones de toneladas anuales. Entre ellos destacan los nitro almizcles cuyo
uso ha decrecido mucho en Europa tras adoptarse medidas restrictivas
sobre ellos. Sin embargo, siguieron usandose bastante algunos como el
xileno de almizcle (MX) o la cetona de almizcle (MK).

Otro grupo son los almizcles policiclicos, entre los cuales hay sus-
tancias que han sido vastamente empleadas, como el tonalide (AHTN) o
el galaxolide (HHCB). Otro tipo son los almizcles macrociclicos.

Son contaminantes de la Naturaleza (algunos de ellos han mostra-
do tener gran persistencia y se integran en la cadena alimentaria). Se han
consignado diversos efectos en la fauna. También aparecen como conta-
minantes muy comunes en el cuerpo de los occidentales (en la sangre, la
grasa, la leche humana, en adultos, en recién nacidos...) donde pueden
haber llegado a través de multiples vias, algunas de las mas importantes
de las cuales pueden ocurrir en el propio hogar. Se ha constatado, por
ejemplo, como después del uso de detergentes y cosméticos aparecian
sustancias como el galaxolide y el tonalide en la grasa y leche maternas.
También el uso de perfumes durante el embarazo aparecié asociado a la
aparicién de mucho galaxolide en la leche.

Una detallada analitica publicada por Greenpeace en 2005 mos-
traba la importante presencia de almizcles sintéticos en decenas de per-
fumes y aguas de colonia comerciales (muchos de ellos de marcas muy
conocidas). No hacia mas que mostrar algo conocido por muchos investi-
gadores, pero que esta muy insuficientemente regulado.
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¢Qué problemas pueden causar?

Se ha asociado a los almizcles sintéticos con diferentes efectos bio-
légicos, tales como alteraciones hormonales, problemas ginecoldgicos o
incluso el de poder acentuar los dafios de otros contaminantes, como se
ha visto que sucede con la cetona de almizcle, que facilitaria los efectos
genotoéxicos del benzo(a)pireno. Algun estudio muestra, por otro lado,
que el tonalide puede favorecer la proliferacién de células de cdncer de
mama o, entre otras cosas, ser téxico para el higado.

Hay cientificos que consideran que la reduccién general del uso de
fragancias en tantos productos como hoy las llevan podria tener conse-
cuencias positivas para la ecologia y la salud de las personas.

PLOMO

é¢Donde puede estar?

El plomo ha sido un importante contaminante en muchos hoga-
res a consecuencia, por ejemplo, del uso de pinturas que lo contenian.
También de la profusa utilizacion de conducciones de plomo para el agua
potable, entre otras cosas.

La conciencia acerca de sus riesgos ha hecho que desde hace afios
se prohiba o restrinja su presencia en esos y otros productos en la UE:
gasolina, pinturas, comestibles, juguetes, conducciones, equipos electro-
nicos, etc. Medidas de este tipo han hecho que se reduzca su presencia
en el cuerpo humano.

No obstante, sigue siendo un contaminante en algunos hogares en
los que puede estar presente por diversas razones, entre ellas la presen-
cia de viejas pinturas con plomo que fueron aplicadas antes de los afios
80 y que, especialmente cuando se deterioran, pueden soltar particulas
(asi como cuando se realizan reformas, se lijan o raspan paredes, etc.).
Ademads, a pesar de las prohibiciones sobre el plomo en las pinturas en la
Unidn Europea y otros paises, aun se siguen vendiendo pinturas con alto
contenido en este metal pesado por todo el mundo por lo que hay que
seguir vigilantes cuando se compren pinturas.

También siguen existiendo conducciones de agua de plomo que no
han sido sustituidas, cosa que debe tenerse en cuenta.

Por otro lado, una serie de productos presentes en el hogar pueden
seguir teniéndolo: cerdmicas (como algunas importadas desde naciones
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sin restricciones sobre este metal), loza vidriada, cristales, algunos plas-
ticos, y por supuesto juguetes procedentes de determinados paises que
pueden contenerlo o haber sido cubiertos con pinturas que lo contienen
(entre otras cosas no tienen el sello de la Unién Europea).

Puede estar presente en algunos alimentos, maxime ante la inter-
nacionalizacién de los mercados ya que ha sido un importante y persis-
tente contaminante del medio ambiente. Por otro lado, en ocasiones, al-
gunos alimentos como la carne de caza, pueden contenerlo a causa de los
perdigones (sea por los perdigones alojados en el cuerpo de los animales
o, por ejemplo, por haberlos ingerido accidentalmente en los sedimentos
de algunas zonas humedas). También podemos hacerlo entrar en casa
desde trabajos o tierras contaminadas (a través del calzado, el polvo...).
También algunos cosméticos pueden contenerlo.

Es un hecho que incluso en algunos paises que han trabajado para
eliminar la amenaza del plomo, este metal pesado sigue estando presen-
te muchas veces a niveles que, aunque sean mds bajos, todavia preocu-
pan. Sobre todo teniendo en cuenta que puede causar algunos efectos a
niveles muy bajos de concentracion.

¢Qué problemas puede causar?

El plomo es muy téxico, persistente y bioacumulativo. Genera una
gran preocupacion en el caso de los nifios, que pueden absorberlo varias
veces mas que los adultos y son muy sensibles a sus efectos.

Una nutridisima literatura cientifica lo asocia a innumerables pro-
blemas sanitarios. Por ejemplo a: reduccion de la fertilidad masculina y
femenina, espermatozoides anormales, necrosis tubular aguda, trastorno
de déficit de atencién e hiperactividad, neuropatia periférica, trastornos
psiquidtricos, convulsiones, graves problemas de conducta, disminucién
de la coordinacién, cataratas, enfermedad renal crénica, deterioro cogni-
tivo, enfermedades coronarias, gota, pérdida de oido, hipertension, alte-
racion del tiempo de maduracién sexual, arritmias, miocardiopatia, derra-
me cerebral, fetotoxicidad, parto prematuro, retraso en el crecimiento,
glomerulonefritis, alteraciones hormonales, caida de la inmunidad, bajo
peso al nacer, trastornos menstruales, infarto de miocardio, sindrome ne-
frético, porfiria...

Algunos estudios cientificos lo asocian ademas a: esclerosis lateral
amiotrdfica, Alzheimer, cdncer de vejiga, cancer cerebral, malformaciones
craneo faciales, disfuncion eréctil, cdncer de pulmdn, neurastenia, osteopo-
rosis, Parkinson, cancer de rifidn, cancer de estémago, trastornos tiroideos...

170



HOGAR SIN TOXICOS

MERCURIO

é¢Donde puede estar?

A lo largo del tiempo este metal pesado ha sido empleado en cosas
tales como baterias, amalgamas dentales plaguicidas, barémetros, ter-
mometros, desinfectantes, luminotecnia, e incluso como parte integrante
de la composicion de vacunas. Compuestos de fenilmercurio se han utili-
zado en la produccidn de revestimientos, adhesivos, sellantes y elastéme-
ros de poliuretano. Algunos de esos usos han sido prohibidos o limitados.
Otros persisten. No obstante, parece que la mayor exposicion humana a
esta sustancia, en la peligrosa forma de metil-mercurio, se da a través de
la contaminacién de la cadena alimentaria, sobre todo del pescado. Su
presencia en los peces tiene su origen en la contaminacién ambiental, por
emisiones y vertidos desde instalaciones tales como centrales térmicas
de carbdén o determinadas industrias (como la industria cloro alcali que
utiliza celdas de mercurio). Otra fuente de emisiones de mercurio pueden
ser las plantas incineradoras de residuos.

La Unién Europea adoptd en 2005 una estrategia para reducir el
problema ambiental y sanitario del mercurio, que ha tenido algunas con-
secuencias positivas como las restricciones a la venta de aparatos de me-
dicién con mercurio, entre otras. También se ha intentado que algunas
industrias reduzcan sus emisiones.

A pesar de las medidas emprendidas para eliminar o reducir la pre-
sencia de este metal pesado, sigue siendo un serio problema su exposi-
cion a través de la alimentacidén e incluso persisten algunos productos en
los hogares que pueden contenerlo.

Puede estar en objetos antiguos, en viejos termémetros, en algu-
nos pigmentos y pinturas viejas, electrodomésticos, detectores de llama,
interruptores, pilas botdn... También las bombillas de bajo consumo pue-
den liberarlo al romperse.

Aunque en muchos paises estén prohibidos, y mas con la globali-
zacion mercantil, podrian encontrarse en el mercado productos que lo
contengan, por ejemplo, ciertos blanqueadores de la piel.

No obstante, la principal preocupacién en cuanto a la exposicion
al mercurio es la que procede de la contaminacién del pescado (espe-
cies como el atun o el pez espada, por ejemplo). Singularmente en paises
como Espafia, en cuyos habitantes se han medido muy altas concentra-
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ciones de este metal pesado. Y preocupan especialmente los efectos que
la exposicién al mercurio durante el embarazo pueda tener sobre el desa-
rrollo neuroldgico de los nifios (cognitivos, memoria, verbalizacion...).

¢Qué problemas puede causar?

Las investigaciones cientificas han asociado el mercurio a proble-
mas sanitarios como: necrosis tubular aguda, problemas de comporta-
miento, bronquitis aguda, paralisis cerebral, deterioro cognitivo (incluye
problemas de aprendizaje, problemas de memoria y disminucién de la
capacidad de atencion), retraso mental/retraso en el desarrollo, derma-
titis de contacto, disminucidn en la coordinacion, pérdida de audicién,
enfermedad de Minamata, neuropatia periférica, neumonitis (hipersensi-
bilidad), trastornos psiquiatricos (desorientacion, alucinaciones, psicosis,
delirios, paranoias, ansiedad/depresion, labilidad emocional, cambios de
humor, euforia), convulsiones, y espasticidad.

También existe bastante buena evidencia de poder contribuir a:
alteracion de la proporcién de sexos, anemia (incluyendo anemia hemo-
litica), anemia aplasica, anticuerpos de autoinmunidad, enfermedad re-
nal crénica, malformaciones congénitas, enfermedad coronaria arterial,
enfermedad vascular periférica, aterosclerosis, disminucion de la visidn
(incluye la ceguera, la retinopatia, neuropatia dptica), retraso en el creci-
miento, fetotoxicidad (abortos, muertes fetales), glomerulonefritis, inmu-
nosupresion, bajo peso al nacer, trastornos menstruales (sangrado anor-
mal, ciclos cortos, largos ciclos, ciclos irregulares, periodos menstruales
dolorosos), defectos del tubo neural/malformaciones del SNC, neumonia,
y edema pulmonar.

Por ultimo también hay algunos estudios que lo han asociado a:
enfermedad de Lou Gehrig, tumor cerebral, disfuncion eréctil, alteracio-
nes hormonales, hipertensién, infarto de miocardio, sindrome nefrético,
neurastenia, fibrosis pulmonar, reduccién de la fertilidad en la mujer u el
hombre, cancer de rifidn, esclerodermia y trastornos tiroideos (como el
hipotiroidismo).

HIDROCARBUROS AROMATICOS POLICICLICOS

Es un muy vasto grupo de sustancias entre las que se incluyen naf-
taleno, acenafteno, antraceno, trifenileno, fenantreno, benzo(a)pireno,
benzofurano, fluoranteno, etc.
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é¢Donde pueden estar?

Son originados por la combustién de petréleo, gasolina, carbén,
basuras, tabaco, quema de ciertos inciensos, incluso carne a la parrilla.
También algunos son empleados en la industria para producir plasticos,
conservantes de la madera, resinas, colorantes, revestimiento de tube-
rias, medicamentos, etc.

En el hogar estos contaminantes pueden proceder (aparte de los que
entren desde el exterior) de estufas, chimeneas, velas, incienso, tabaco...

Uno de los productos mds usados que contiene decenas de estos
compuestos es la creosota, que ha sido ampliamente usada, por ejem-
plo, como conservante de la madera. La UE adoptd algunas medidas para
limitar o eliminar algunos usos (como en espacios cerrados). Entre sus
aplicaciones se ha contado también su empleo en productos para tratar
enfermedades como la psoriasis.

Uno de los hidrocarburos aromaticos con mas presencia en la creo-
sota, es el naftaleno.

El naftaleno es, entre otras cosas, materia prima en la sintesis de ftalatos
y resinas sintéticas, plastificantes del hormigdn, y se emplea en la produccién
de placas de yeso, cauchos sintéticos, pinturas, el insecticida carbaril, etc.

Segun la OMS, dentro de los edificios puede concentrarse naftaleno
por el uso de determinados productos de consumo tales como disolven-
tes de usos multiples, lubricantes, encendedores de carbdn y lacas para
el cabello, calentadores de queroseno (especialmente con mala ventila-
cién), materiales de goma y especialmente por la naftalina, usada como
antipolillas y como desinfectante en inodoros (aunque este uso ha dismi-
nuido, principalmente en el oeste de Europa).

¢Qué problemas pueden causar?

Diversos HAPs son conocidos cancerigenos, mutagénicos y terato-
génicos, ademds de haber sido asociada la exposicién prenatal a parto
prematuro, bajo peso al nacer, malformaciones congénitas cardiacas,
menor coeficiente intelectual, retraso en el desarrollo, alteraciones de
conducta, ansiedad/depresidn o asma infantil. La base de datos de The
Collaborative on Health and The Environment los asocia, con mayor carga
de evidencia, a cancer (vejiga, laringe, pulmdn, mama, eséfago, nasofa-
ringeo, pancreas, prostata, rifidn, escroto...), porfiria, inmunosupresion,
fotosensibilidad, leucemia de adulto, cancer de huesos, cancer colorrec-
tal, enfermedades coronarias, menopausia temprana, melanoma, cdncer
oral, reduccion de la fertilidad masculina, cancer de estémago...
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LLAMAMIENTO A LOS RESPONSABLES SANITARIOS
Y DE MEDIO AMBIENTE

Este llamamiento fue enviado a diferentes responsables de la Ad-
ministracion espaiola con motivo de la presentacion de la campaia Ho-
gar sin Toxicos promovida por la Fundacion Vivo Sano.

Los firmantes de esta peticidn exigimos a la Administracién medidas
urgentes y concretas para proteger adecuadamente la salud de los ciuda-
danos frente a la seria amenaza sanitaria que representa la presencia de
sustancias toxicas muy perjudiciales en muchos materiales y productos
que se emplean en los hogares.

La contaminacion quimica en el hogar es un grave problema de sa-
lud publica ante el que es necesaria una respuesta inmediata, sobre todo
teniendo en cuenta que la poblacién occidental pasa de media cerca de
un 90% de su tiempo en espacios cerrados, mucho del cual es en el propio
domicilio. (1)

Estamos expuestos a sustancias tdéxicas que estan presentes en
nuestras casas, en materiales de construccidon y decoracién, aislantes,
pinturas, recubrimientos, plasticos, productos de limpieza, pesticidas do-
mésticos, ambientadores, productos de aseo e higiene personal, agua del
grifo, alimentos...

En la practica, es muy poco lo que se esta haciendo para proteger
a la poblacioén, especialmente para proteger a sectores mas vulnerables a
este problema tales como las mujeres embarazadas o los nifios.

Este grave problema ha sido causado fundamentalmente por el in-
eficiente control que ha prevalecido en el ambito del disefio y comerciali-
zacion de las sustancias quimicas.

La cantidad de sustancias quimicas producidas por el ser humano
ha crecido desde el millén de toneladas en 1930 a mas de 400 millones de
toneladas en 2001, doblando la industria quimica el volumen de produc-
cion entre el afio 2000 y 2010. (2, 3)

Es mas, ni siquiera se sabe exactamente cudntas sustancias quimi-
cas hay en el mercado. Ante la exigencia de pre-registro de la regulacion

175



Carlos de Prada

REACH en la UE se pre-registraron 143.835 sustancias, y de esa enorme
cantidad de sustancias que el ser humano ha inventado y sacado al mer-
cado ni un 1% de ellas ha sido debidamente estudiado acerca de sus posi-
bles efectos sanitarios y ambientales. (4)

Innumerables estudios cientificos han asociado muchas de dichas
sustancias a problemas de salud. Esto ocurre a veces a niveles muy ba-
jos de concentracion, semejantes a aquellos a los que de hecho son en-
contradas en muchos hogares, por ejemplo en el polvo doméstico. Entre
estas sustancias se cuentan algunas pertenecientes a grupos como los
ftalatos, retardantes de llama, compuestos perfluorados, bisfenol A... o
como, entre otras muchas, los compuestos organicos volatiles (formalde-
hido, benceno, tolueno...) que pueden ser inhaladas en el interior de los
hogares. A todo ello podrian sumarse otros factores negativos como el de
la creciente contaminacién electromagnética.

La Organizaciéon Mundial de la Salud estima que cerca de un 24%
de la carga global de enfermedad y un 23% de la mortalidad se deben a
factores ambientales. (5) Hablando concretamente del cancer, cerca del
90% de los casos son debidos a factores ambientales, y lo que es mas
importante, una gran parte de ellos son evitables con buenos habitos de
vida y entornos saludables”. (6, 7)

La exposicidn a sustancias quimicas toxicas es uno de los principa-
les factores ambientales que pueden perjudicar la salud. Muchas de las
sustancias tdxicas mas preocupantes estan presentes como contaminan-
tes en los hogares.

La preocupacién de la comunidad cientifica es creciente. Ante la
acumulacién de evidencias, diferentes declaraciones cientificas interna-
cionales, como la Declaracion Internacional sobre los Peligros Sanitarios
de la Contaminacion Quimica (Llamamiento de Paris) o, entre otras, la De-
claracion de Praga sobre la Disrupcion Endocrina, insisten en la necesidad
de que se adopten medidas. (8)

Dichas declaraciones instan a la aplicacién del Principio de Precau-
ciéon, ante el posible papel de esta polucién en el crecimiento de proble-
mas de salud como el cancer (mama, testiculos, préstata, pancreas, leu-
cemias...), los problemas reproductivos (infertilidad, subfertilidad, mala
calidad del semen...), las alteraciones inmunoldgicas (alergias, asma, caida
de las defensas...), los desarreglos metabdlicos que llevan a un incremen-
to de las tasas de obesidad, la diabetes, las malformaciones congénitas,
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adelanto de la pubertad en las nifias o problemas cognitivos infantiles,
entre otros.

Segun la Constitucién Espafiola (articulo 43) “compete a los poderes
publicos organizar y tutelar la salud publica a través de medidas preventi-
vas”. Sin embargo, en este ambito, y a pesar de las graves consecuencias
de las que alerta la comunidad cientifica, es evidente que la Administra-
cion espafiola, sea nacional, autondmica o local esta haciendo una grave
dejacién de funciones.

Por todo ello,

EXIGIMOS el control adecuado, y en su caso, la sustitucién inmedia-
ta y obligatoria de todas las sustancias que puedan perjudicar de forma
singular la salud humana en el hogar, siendo para ello necesario:

1. Que las administraciones acometan inmediatamente acciones
preventivas concretas, considerando para ello el conocimiento cientifico
actual, aplicando el Principio de Precaucion y primando los criterios de sa-
lud mas exigentes (como los que tienen en cuenta la mayor vulnerabilidad
de nifios o mujeres embarazadas), a fin de lograr una reduccion real de
la carga toxica hoy existente en los hogares espafioles. Dichas campanfias
deberan contar con objetivos y calendarios concretos, realizandose un
seguimiento que sirva para garantizar que realmente se estd reduciendo
la presencia de toxicos en las casas.

2. Un incremento de la vigilancia sobre la presencia de sustancias
toxicas en productos que puedan acabar en el hogar. Son necesarios mas
y mejores controles para garantizar que no lleguen a los hogares mate-
riales o productos que puedan contaminarlos. Y cuando se detecten pro-
blemas debe alertarse a la poblacidon debidamente, en base a lo que la
ciencia objetivamente sabe sin silenciar o minimizar las alertas.

3. Que las administraciones y las empresas involucradas dejen de
hacer oidos sordos a los miles de estudios cientificos que revelan los efec-
tos sanitarios que, frecuentemente a niveles muy bajos de concentracién,
pueden estar causando una amplia serie de sustancias quimicas contami-
nantes presentes en los hogares.

4. Que se aplique el Principio de Precaucion, tal y como pide la co-
munidad cientifica. Segln ese principio, recogido por la Comisiéon Euro-
pea, no es precisa la confirmacién total y absoluta de un riesgo para ac-
tuar, siempre y cuando el potencial dafio para la salud humana o el medio
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ambiente lo justifique. Existen en estos momentos diferentes sustancias
o grupos de sustancias sobre los que hay una extraordinaria acumulacion
de evidencia cientifica acerca de sus dafios sanitarios y, sin embargo, no
se esta aplicando debidamente dicho principio.

5. Que la Administracion cumpla su obligacién de forzar a las em-
presas a implementar las mejores técnicas disponibles, de modo que se
instaure realmente la produccion limpia y ni en los procesos ni en los
productos finales, que puedan acabar en los hogares, existan sustancias
que puedan comprometer la salud de los ciudadanos. Y para ello, que se
anteponga la defensa de la salud publica y la verdad cientifica a los inte-
reses econdmicos particulares de unas pocas empresas.

6. Que se modernicen de los criterios toxicoldgicos que se aplican,
de modo que se garantice la proteccion de la salud de las personas frente
a los riesgos quimicos en el hogar. Para el establecimiento de los niveles
legales debe tenerse en cuenta el estado actual del conocimiento cienti-
fico, especialmente en lo que respecta a hechos como los efectos de las
exposiciones a sustancias toxicas a niveles bajos y a largo plazo, asi como
el estudio debido del efecto conjunto del complejo “céctel” de sustan-
cias a las que podemos vernos expuestos simultdneamente en el hogar.
También pedimos que se tenga debidamente en cuenta en esos estudios
a las personas mas sensibles a los efectos de los contaminantes, como los
niflos pequeiios o las mujeres embarazadas. El establecimiento de nive-
les legales de sustancias debe hacerse de modo que lo legal y lo seguro
coincidan.

7. Que se acometan los cambios normativos precisos que hagan
que las leyes garanticen una mejor proteccion de la salud en dmbitos tan
sensibles como el hogar y también que se mejore el cumplimiento de al-
gunas leyes o normas ya existentes.

8. Que se aplique una verdadera transparencia. Habitualmente, el
ciudadano tiene muy dificil obtener informacién fiable acerca del con-
tenido quimico de muchos de los productos que adquiere, o incluso del
agua que bebe en su casa. Los datos de las administraciones y las empre-
sas al respecto han de ser publicos, facilmente accesibles (por ejemplo a
través de internet) y sin filtros que los oscurezcan. Deben superarse tam-
bién situaciones vergonzosas relacionadas con determinadas leyes que
protegen supuestos secretos comerciales, situaciones que con frecuen-
cia se traducen en que los etiquetados (e incluso las fichas de seguridad)

178



HOGAR SIN TOXICOS

realmente no informan adecuadamente de contenidos de sustancias o
de riesgos.

9. Que se desarrollen potentes campafias de concienciacion de la
ciudadania. La escasa conciencia existente acerca de los riesgos hace que
estos sean mayores al impedir que se adopten medidas preventivas basi-
cas, muchas de las cuales serian facilmente realizables.

10. El apoyo decidido a las empresas y entidades que estén com-
prometidos con desarrollo de alternativas limpias serias para todos los
elementos del hogar que pueden entrafiar un problema.

11. Que las administraciones destinen todos los medios posibles
para potenciar la investigacion independiente de la naturaleza y las con-
secuencias de las complejas exposiciones quimicas que estan teniendo
lugar en el dmbito doméstico. Serd prioritario realizar estudios epidemio-
légicos que hagan crecer nuestro conocimiento acerca de los efectos sa-
nitarios de las mas diversas exposiciones.

12. Que se realicen diagndsticos detallados de los riesgos quimicos
derivados de exposiciones en el hogar (lamentablemente las administra-
ciones espafiolas no han elaborado adecuados diagndsticos sectoriales
de esos riesgos ni en el hogar ni en los mas diversos ambitos).

En virtud de lo expuesto anteriormente, y considerando su respon-
sabilidad en este ambito, le instamos a que en el menor plazo posible nos
dé una respuesta concreta, informandonos acerca de qué medidas espe-
cificas y efectivas van a acometer para revertir las situaciones de riesgo
sanitario asociadas a la presencia de téxicos en el hogar.
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La campafia Hogar sin toxicos www.hogarsintoxicos.org
es una iniciativa de la Fundacidén Vivo Sano www.vivosano.org.

Sobre la campaiia Hogar sin toxicos

Desde Hogar sin toxicos denunciamos situaciones de riesgo y proponemos al-
ternativas, buscando que las administraciones mejoren la normativa y adop-
ten medidas que realmente protejan la salud y que las empresas eliminen o
reduzcan significativamente las sustancias téxicas que hoy estan presentes
en los mas diversos productos del hogar.

También concienciamos a la poblacidn, ya que sin la debida conciencia social
ni la Administracién ni las empresas se sentiran suficientemente motivadas,
ni los ciudadanos podran adoptar medidas para protegerse de los riesgos
existentes, que en muchas ocasiones son facilmente prevenibles.

Sobre la Fundacion Vivo Sano

Nuestro objetivo es crear una sociedad mas sana donde las personas se encuen-
tren bien en todos los aspectos de sus vidas, disfrutando de una buena salud fisica
y mental, de unas relaciones constructivas, viviendo en un entorno saludable.

Para lograrlo actuamos a distintos niveles:

M Educacion para la salud, promoviendo habitos saludables para el cuerpo,
la mente y el entorno que nos rodea.

® Realizamos charlas gratuitas y seminarios destinados a publico en
general.

e A través de nuestras webs, blogs, redes sociales y programas de TV,
divulgamos conceptos de salud global.

e Publicamos libros divulgativos y la revista Vivo Sano.

BFomentamos un nuevo modelo de cuidado de la salud, con terapias efecti-
vas y no agresivas.

e Formamos a profesionales a través de congresos y jornadas, nacio-
nales e internacionales.

e Facilitamos el acceso de la poblacién a este modelo de salud, inci-
diendo en el cuidado de los grupos mas desfavorecidos.
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B Velamos para que instituciones y legisladores antepongan la salud de los
ciudadanos a cualquier otra consideracién.

e Impulsamos campafias de concienciacién de caracter nacional e in-
ternacional.

e Sostenemos reuniones con instituciones y representantes politicos,
a nivel nacional y europeo.

® Proporcionamos asesoria legal en casos de perjuicios producidos por
téxicos medioambientales, radiaciones o tecnologias producidas por
el ser humano.

Otros proyectos de la Fundacién Vivo Sano

Desde nuestra presentacién hemos desarrollado iniciativas de muy diferente
tipo para lograr que la idea de una sociedad mads sana sea una realidad. Algu-
nas de estas iniciativas son:

ESCUELA SIN WIFI

Queremos ayudar a entender los riesgos y virtudes de las nuevas tecnolo-
gias, contribuir a un uso racional de las mismas y lograr que el colegio de
nuestros hijos sea un entorno seguro. Para ello exigimos que se retiren las
instalaciones wifi de las aulas tan pronto como sea posible.

Mas informacion en www.escuelasinwifi.org

SEMANA SIN PESTICIDAS

¢ Esta campafia anual, que tiene lugar entre el 20 y 30 de marzo, pre-
tende:

Concienciar sobre los riesgos para la salud y el medio ambiente de los
pesticidas sintéticos.

e Dar a conocer alternativas.

¢ Crear las bases para crear un movimiento para un mundo sin pesti-
cidas.

Desde el 2012 la Fundacién Vivo Sano actia como responsable nacional de la
campafia. Mas informacion en www.vivosano.org.
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DOCUMENTAL “LA LETRA PEQUENA”

Cada dia hay mas casos de cancer, problemas de infertilidad, alergias... ¢Sa-
bias que detras de ello pueden estar los detergentes, las cremas o geles de
ducha, los muebles que tienes en casa, el agua que tomas o la ensalada que
comes?

En “La letra pequefia” te ensefiamos cémo nos afectan las sustancias quimi-
cas con las que estamos en contacto cada dia. Muchas de estas sustancias
tienen efectos directos en nuestro sistema hormonal, alterando su funciona-
miento. Dichas sustancias se llaman técnicamente disruptores endocrinos.

Disponible en www.vealia.com (canal Hogar sin tdxicos)

LO MEJOR DE Mi

Descubre tu potencial, llévalo a tu vida presente y crea tu mejor futuro. Una
aplicacion en Internet para que entrenes tu felicidad.

Mas informacion en www.lomejordemi.org

FORMACION

Ofrecemos formacién, tanto para profesionales como para publico en gene-
ral, con acuerdos con las principales universidades nacionales.

Mas informacién en www.vivosano.org, seccion “férmate”

Mantente al tanto de todos nuestros proyectos en:
www.vivosano.org y Facebook.
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