Recursos de apoio

800-852-3345 x

www.asthmanownh.org

Asma

0855
Percevejos-de-cama Dial 211 www.nhbedbugs.org
Monoéxido de carbono Dial 911 www.nh.gov/co

Incapacidades

800-834-1721

www.drcnh.org

Agua potavel

603-271-2513

www.des.nh.gov/organization/divisions/
water/dwgb

Seguranca contra

Contacte os

www.nh.gov/safety/divisions/firesafety

incéndios bombeiros locais.
Lesdes 877-783-0432 www.chadkids.org/injury_prevention
Chumbo 800-897-5323 www.dhhs.nh.gov/dphs/bchs/clpp

Aconselhamento
juridico

800-639-5290

www.nhlegalaid.org

Saude das gravidas e
criangas / Visitas ao
domicilio

603-271-4517

www.dhhs.nh.gov/dphs/bchs/mch/
home.htm

Humidade e bolor

800-438-4318

www.epa.gov/mold

Seguros de saude de
NH

800-318-2596

www.coveringnewhampshire.org

Aconselhamento
juridico de NH

800-562-3174

www.nhla.org

Centro de controlo
anti-envenenamento

800-222-1222

www.NNEPC.org

Radon

888-372-7341

www.epa.gov/radon

www.nrpp.info

Roedores e insetos

877-398-4769

extension.unh.edu/Insects-and-Pests

Abuso de drogas 800-804-0909 www.nhtreatment.org
800-QUIT-NOW www.trytostopnh.org
Tabaco
(784-8669)

Isolamento térmico e
acdo comunitaria

603-271-2155

www.nh.gov/oep/energy/programs/
weatherization/index.htm

Contacte ou consulte os sites para mais informagées sobre o programa Health Homes.
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Certos problemas das criancas e adultos surgem nos seus lares. Mesmo
guando queremos manter as nossas familias seguras e saudaveis, é
dificil saber que medidas devemos tomar. Para além das informacgGes neste
folheto, indicamos abaixo mais recursos que podem dar-lhe mais informacgées
e apoio a sua familia. Poderd encontrar os contactos destes recursos na

contracapa.

GH 211 \ ( MAES E BEBES SAUDA'VEIS\

e NH2-1-1 é um numero e Servigo de visitas ao

gratuito e confidencial para domicilio para gravidas e

todo o Estado de NH que familias com criancas de 3

presta apoio individual. anos ou Menos.

Disponivel 24 horas/dia, 7 dias/
semana, com apoio de tradugdo

e Apoio aos pais,

saude infantil e

em mais de 150 idiomas. -
analises de

12 Solug¢des para um lar saudavel

Este folheto foi elaborado pelo Healthy Homes Committee, organizacao de
ambito estadual, com o objetivo de partilhar informacgdes sobre os perigos
existentes no lar e de que forma podem afetar a sua saude e a da sua familia.

Esperamos que seja Util na procura de recursos, dicas e outras informacdes
sobre as diferentes formas que existem para proporcionar um lar mais

sauddvel a si e a sua familia.

New Hampshire 2-1-1

Dial 211 ]
(]
/ASSlSTENClA MEDICA
ACONSELHAMENTO

e A cobertura dos cuidados de JURIDICO
salde paga os servigos

e O New Hampshire Legal Aid é

prestados, medicacéo e um grupo de instituicdes que
cuidados hospitalares. prestam diversos servigos

® Osplanos de seguros de saude juridicos a familias com baixos
variam de acordo com o valor rendimentos neste Estado.

que paga e servicos incluidos.
NH Legal Aid

(aconselhamento juridico)

1-800-639-5290/

e www.coveringnewhampshire.

org

- N\

Indice

Agua potavel

Roedores e
insetos
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LesOes Gas radon
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O chumbo pode

ser encontrado no
po, em tintas, no solo,

agua potavel e em
diversos objetos do lar. A
ingestdo ou inalagao do
chumbo, mesmo em
guantidades pequenas,
pode representar um grave

risco para a saude,
principalmente nas
criangas e gravidas. Se a
sua casa foi construida
antes de 1978, podera ter
sido pintada com tintas a base de chumbo. O pdé de chumbo surge através
de atividades quotidianas, como abrir e fechar janelas ou portas pintadas
com tinta a base de chumbo, ou durante obras de remodelagdo ou
reparagoes.

61% das casas de New Hampshire poderao conter perigos derivados
do chumbo que podem causar intoxicacao.

O QUE FAZER

e Efetuar exames para determinagdo de
chumbo em criangas.

e Contratar um inspetor de chumbo
certificado para analisar se existem perigos

relativos a chumbo na sua casa.

® Recorrer a um empreiteiro com certificagao “RPP” da EPA, que
saiba aplicar praticas laborais de seguranca relativas ao chumbo em
trabalhos de renovagdo ou reparag¢des na sua casa.

e lLavar regularmente as maos, brinquedos, garrafas, chupetas, pisos,
parapeitos e outras areas que acumulem pé.

e Evite transportar chumbo do exterior para dentro de casa.

O fumo do tabaco

surge quando se fuma

produtos com tabaco.
O fumo passivo pode

)

ser inalado pelas pessoas que

se encontram na sua . =
proximidade. Ndo existe um / \
nivel seguro de exposi¢do a
este tipo de fumo. O “fumo
em terceira mao” consiste
nas particulas e residuos

p

»

nocivos que se assentam em B
superficies como tapetes, \V

roupa e mobilidrio apds

alguém ter fumado nas suas

proximidades. As criangas e animais tém por habito passar tempo nos locais onde
o fumo em terceira mdo assenta. Os cigarros eletrénicos e aparelhos semelhantes
de inalagdo de nicotina aumentam a tensdo arterial, tém repercussées no ritmo

cardiaco e respiragdo, e contém quimicos toxicos.

Todos os anos morrem 1900 pessoas em New Hampshire devido ao
fumo do tabaco.

O QUE FAZER

e Até parar definitivamente de fumar, opte por fumar no exterior.
Familiares, amigos e visitas ndo devem fumar ou utilizar cigarros
eletrénicos e aparelhos semelhantes no interior da sua casa.

e Afaste-se a mantenha as criangas afastadas de locais nos quais seja
permitido fumar. O fumo de tabaco pode provocar problemas graves
a saude das criangas, nomeadamente criancas com problemas
respiratorios.

e A nicotina pode ser fatal em adultos e criangas. Em caso de exposicdo
a nicotina em estado liquido presente em cigarros eletrénicos e
aparelhos semelhantes, contacte o centro de controlo anti-
envenamento Poison Center através do nimero 1-800-222-1222.
Mantenha os produtos com nicotina afastados das criangas e animais.

e Consulte o seu médico para aconselhamento sobre deixar de fumar.
Contacte a linha de apoio NH Tobacco Helpline através do nimero 1-
800-QUIT-NOW para obter apoio para deixar de fumar.
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A asma éuma As lesoes podem
doenca caracterizada ocorrer devido a

pela dilatacdo das vias falta de supervisdo

respiratdrias que provoca ou armazenamento em

sibilos, tosse e dor no peito. condicBes de seguranca

O fumo do tabaco, a , .
] o de eletrodomésticos,
humidade, bolor, animais de

L medicamentos, banheiras,
estimacao, roedores e

) escadas e produtos de
insetos presentes na sua

casa podem despoletar limpeza. Acompanhe de
ataques de asma. Conheca perto as criangas, idosos e
os fatores que estimulam a familiares na sua casa

asma e saiba como evita-los. para evitar quedas e

intoxicagoes.

1 em cada 9 habitantes de New Hampshire sofrem de asma. O espacador 52% das mortes que ocorrem antes dos 34 anos de idade sdao provocadas
na imagem acima é um util acessério na toma de medicagao para a asma. por lesdes
O QUE FAZER O QUE FAZER
e Saiba o que estimula a asma. Evite o fumo do tabaco, bolor e roedores . .
. ) ) . e tapetes antiderrapantes nas banheiras e
(ver secgdes Fumo do tabaco; Humidade e bolor, e Roedores e insetos). chuveiros
Tome medidas para evitar a exposicdo a estes fatores. '
. sobre as escadas, degraus e patamares..

e Lave aroupa da cama em agua quente. Utilize colchdes de cama e Evite
)

fronhas de almofadas. .
manter a casa desarrumada, para evitar

e Limpe regularmente o chao e outras superficies com um pano humido quedas

ou microfibras. Utilize aspiradores com filtros HEPA para limpar
o na cama ou

tapetes e mobilidrio. . L
subam para cima de moveis.

e Mantenha os animais de estimagao fora do

quarto. Os pelos dos animais de estimagao .
das janelas.

podem agravar os sintomas.
] set mantenha o

e Mantenha um plano de prevengao. Consulte ) )
termostato do sistema de aquecimento de
agua abaixo dos 120° F (48°C).

° by guarde os

0 seu médico para elaborar um plano de
gestdo da asma.

¢ Familiarize-se com os medicamentos e . . "
medicamentos, bebidas alcodlicas, produtos de
sintomas. . . .. - .. -
limpeza, inseticidas, fertilizantes e combustiveis em condi¢des de
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¢ Vacine-se contra a gripe. . . N . ~
seguranca, locais altos e afastados de criancgas e animais de estimagao.




O bolor pode

surgirem

Monoxido de

rbon .
carbono (co)o praticamente

“assassino .
qualquer coisa, se

silencioso”, é um gas L .
o ’ existir demasiada
invisivel, inodoro e mortifero. .

) humidade. Reparar
Este gds surge durante a

1
‘ |
\ combustdo incompleta de
‘1 ‘1 « \ O } } combustiveis de

aquecimento. Os

fugas e controlar a
humidade sdo as
melhores maneiras de
evitar o aparecimento

eletrodomésticos de
de bolor. Ndo existem

aquecimento e cozinha,

‘ geradores e veiculos em niveis aceitaveis de

humidade no interior.

funcionamento estacionados
em garagens adjacentes a sua

casa podem ser fontes de CO. A humidade cria um ambiente propicio ao aparecimento de bactérias, bara-

tas e acaros que podem provocar alergias e sintomas de asma.

A exposicao ao monoxido de carbono pode provocar sintomas semelhantes aos de
uma gripe. A exposicdo prolongada a pequenas quantidades e a exposi¢do temporaria

a grandes quantidades de CO podem ser fatais. O QU E FAZE R

o) QU E FAZER e Reparar canalizagoes e fugas nos tetos e telhados assim que possivel.
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e Instalar detetores de CO em todos os andares e rés-do-chdo dasuacasae e Se encontrar algum bolor deve agir imediatamente! Quanto mais
areas adjacentes fechadas. Teste estes detetores MENSALMENTE. tempo o bolor permanecer na casa, mais danos ira causar.

e Substituta as pilhas pelo menos uma vez por ano. Um bom lembrete para o Saiba se pode limpar o bolor. Se a 4rea afetada

trocar estas pilhas pode ser a mudanga de horario na primavera ou for maior que 3 por 3 pés (0,9m por 0,9m),
outono, por exemplo. procure um servico profissional nos seguintes
e Instale corretamente os aparelhos de combustdao de madeira, gas, dleo, sites:
pellets e carvdo para garantir que possuem a devida ventilagdo para o ABIH.org
exterior. Nunca utilize um forno a gas para aquecer a sua casa. ACAC.org
e Familiarize-se com os indicios de intoxicagdao por mondxido de carbono IICRC.org

(CO). Caso suspeite de intoxicagéo por CO, saia imediatamente de casa e e Utilize exaustores quando estiver a cozinhar ou a tomar banho. Caso a

contacte o numero de emergéncia 911. e .
divisdo ndo possua exaustor, abra a janela.

e Quaisquer geradores, grelhadores a carvao . .. yepe o .

duere - . ' e Utilize ar condicionado ou desumidificador no verdo para reduzir a
aparelhos a gasolina ou outras fontes de . . .
humidade. Mantenha a humidade relativa na sua casa entre os 40% e

aquecimento sem ventilacdo devem estar a 20 pés
60%.

12 SOLUGOES PARA UM LAR SAUDAVEL
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(6 m) de distancia da casa. Nunca devem ser
utilizados perto da casa ou garagem nem dentro e Limpe e faga uma manutengdo mensal dos sistemas de ar

das mesmas. condicionado e desumidificadores.



y &

Vé

-
>
<
O
a
<
-
O
g

12 SOLUGOES PARA UM LAR SAUDAVEL

A égua de pogos

privados pode

conter arsénio,

radon e outros

contaminantes
associados ao cancro e
doengas graves. Ha
diversos contaminantes
que sdo inodoros,

contrario da dgua do
poco, a agua das redes
municipais é testada
regularmente. E
importante testar a d4gua do seu pogo regularmente para detetar agentes
contaminantes que podem agravar a sua saude.

incolores e insipidos. Ao

1 em cada 5 pogos privados de New Hampshire contém arsénio, um

quimico nocivo que pode causar o cancro da bexiga.

Os roedores e
insetos precisam

de alimentos e agua,
mas também de uma
forma de entrar para
conseguirem sobreviver
na sua casa. Para além
de serem pragas, 0s
roedores e insetos
podem ser fatores
capazes de despoletar
asma. Um bom controlo
de pragas requer
monitorizagao, limpeza
e remogao de pragas para fora da casa, ndo deve estar dependente de
pesticidas, pois estes contém quimicos nocivos.

O QUE FAZER

e Saiba o que contém a sua agua. Analise a dgua do seu pogo
anualmente para saber se contém bactérias e nitratos. Analise a
agua a cada 3 ou 5 anos de acordo com a andlise padrao
(“Standard Analysis”) recomendada pelo Estado.

e Proteja a area ao redor do pogo de contaminagées. Mantenha a
area a volta limpa e sem substancias quimicas. Os fertilizantes,
residuos animais, combustiveis e dleos de viaturas estacionadas,
equipamentos para cortar a relva e veiculos recreativos podem
infiltrar-se no solo e contaminar a dgua do poco. ’

e Se 0 seu poco estiver contaminado, consuma e
cozinhe exclusivamente com agua engarrafada.
Utilize dgua engarrafada ou peca a um técnico
qualificado para instalar um sistema de
tratamento de agua.

Um rato consegue entrar num buraco do tamanho de uma moeda.

O QUE FAZER

e Condene-os a fome. Instale uma tampa estanque no caixote do lixo;
deite os restos de comida o lixo e lave a louga suja diariamente; guarde
os alimentos dos animais de estimag¢do durante a noite.

e Condene-os a sede. Elimine fontes e fugas de 4gua, como por exemplo,
fugas nas canalizagdes, tigelas de agua para animais de estimagdo e
escorredores de louga molhados.

e Limpe regularmente. Lave e limpe
regularmente o balcdo e eletrodomésticos da
cozinha, como o forno e a torradeira.

e Mantenha as fendas e fissuras vedadas nos
locais utilizados pelos roedores e insetos

e  Utilize produtos de controlo de pragas seguros
e ecologicos. Guarde todos os pesticidas num
local afastado do alcance das criancgas.
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INCENDIOS
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Os incéndios

podem ser

evitados. Instale
efacaa
manutengdo de detetores de
fumo. Elabore e treine planos
de evacuagdo de incéndio com a
sua familia. Preste atengdo aos
perigos da eletricidade, da
cozinha e do resto da casa que
podem fazer com que o seu lar
seja mais propenso a incéndios

e lesdes associadas.

2 em cada 3 mortes provocadas por incéndio ocorrem em lares
sem detetores de fumo ou incéndio.

O QUE FAZER

e Instalar detetores de fumo em todas as divisOes e dreas da sua
casa, bem como nas areas adjacentes fechadas. Teste os
detetores MENSALMENTE.

e Substituta as pilhas pelo menos uma vez por ano. Um bom
lembrete para trocar estas pilhas pode ser a mudanca de
horario na primavera ou outono, por exemplo.

e Os detetores perdem sensibilidade, pelo que devem ser
substituidos a cada 10 anos.

e Mantenha um espago
livre de 3 pés (0,9m) a
volta das lareiras, fogbes a
lenha e outros aparelhos
de aquecimento.

e Elabore e treine planos de
evacuacao da casa com a
sua familia. Mantenha as
vias de evacuagao
desobstruidas.

O radon é um gas

radioativo invisivel e

inodoro que surge do

QN7 3

solo e das rochas no
solo, como o granito.
Este gds pode infiltrar-se
na sua casa através de
fendas nos alicerces ou

no através do

= asction sy

abastecimento de agua.
Com o tempo, a

frrem—

exposicdo ao radon
pode provocar doencas
e até cancro. O radon é a segunda maior causa de cancro do pulmao
em New Hampshire. Os kits de analise de radon sdo de facil
utilizacdo. Analise ja a sua casa e fique a conhecer os riscos do radon.

Um sistema de mitigacio de radon, como na imagem acima, pode
ventilar o radon para o exterior.

O QUE FAZER

e Analise a existéncia de radon na sua casa. Existem diversos kits de
facil utilizagdo que custam menos de $20. Estes kits de analise de
radon podem ser adquiridos em lojas de bricolage ou através da
internet.

e Efetue estas andlises antes e apds qualquer obra na sua casa, ou
antes de adquirir uma casa nova. No caso de casas em construcao,
efetue a analise antes da construgao estar concluida.

e Vede pisos e fendas para evitar que o
radon se infiltre na sua casa e areas de
habitacao.

e Se os niveis de radon indicarem a
presenca de 4 pico curies ou mais por
litro na drea de habitacdo mais pequena

da sua casa, contrate um servico de
mitigacdo de radon.
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Os percevejos-

de-cama nio
transportam doengas,

mas alimentam-se
exclusivamente de sangue
a cada 5 ou 10 dias. Sdo
organismos que se
transportam facilmente de
locais infestado para o
mobilidrio, roupa da cama,
caixas e vestuario.
Multiplicam-se a um ritmo

incrivelmente rapido.

Em seis meses, um percevejo-de-cama pode multiplicar-se em mais
de 30.000.

O isolamento

térmico ajuda as
familias a reduzirem a
sua conta de eletricidade

pois melhora a eficiéncia
energética do lar. As
familias de baixos
rendimentos s3o das mais
vulneraveis aos crescentes
pregos dos combustiveis. O
dinheiro que nao for gasto
em contas de eletricidade
pode ser aplicado noutras
necessidades.

O QUE FAZER

NAO tente resolver a situagio
sozinho(a). Se o seu senhorio ndo responder ao seu pedido, contacte as

organizag0es locais sanitdrias ou responsaveis pelos regulamentos.
Coloque o lixo aspirado num saco de plastico, feche e deixe-o no exterior.

para proteger o colchdo, a estrutura
da cama e os seus pés.

° Faca da sua cama uma “ilha”, afastando-a das
paredes. Evite manter a roupa da cama em contacto com o piso e
desobstrua a area ao redor e debaixo da cama.

° numa maquina de secar roupa
durante 20 minutos para eliminar percevejos-de-cama. Coloque as pecas
de vestuario e roupa da cama em sacos vedados até concluir a
desinfestacao.

° Escreva BED BUGS / PERCEVEJOS nos
objetos que pretende deitar fora.

Mudar para lampadas CFL e LED (as duas lampadas na imagem)
pode reduzir a conta da eletricidade.

O QUE FAZER

e Vedar quaisquer buracos, fissuras e fendas na sua casa para evitar
fugas de ar.

e 0 aquecimento de agua requer energia. Reduza o consumo de
agua lavando toda a louca ou roupa possivel de uma sé vez. Tome
duches curtos em vez de banhos demorados. Substitua a cabega do
chuveiro e as torneiras da cozinha por pecas de baixo consumo.

e Substitua as lampadas antigas por lampadas fluorescentes
compactas (CFL) com certificacdo ENERGY STAR ou lampadas de
diodo emissor de luz (LED).

e Ar condicionado centralizado. Por cada
grau adicional do ar condicionado,
retira 3 a 4 por cento da conta da
eletricidade para o arrefecimento.

¢ Instale um termostato programavel
que se desligue automaticamente
enquanto estiver fora de casa.
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