@ ELF . @ ERS e
O bolor, a humidade
infiltrada e os pulmoes

Esta folha informativa esclarecé-lo-a acerca do impacto do bolor e da humidade
infiltrada na salde dos pulmdes - bem como sobre o que pode fazer para
proteger os seus pulmoes.

O que sao o bolor e a humidade infiltrada?

O bolor é um tipo de fungo que se desenvolve em zonas hdmidas. Este liberta
particulas mindsculas, chamadas esporos, que podem ser nocivas quando inaladas.

O bolor e a humidade infiltrada encontram-se em edificios nos quais ha um
excesso de humidade, ventilacdo inadequada e/ou auséncia de luz do sol. Isto pode
dever-se a quaisquer das seguintes causas:

e |InfiltracOes provenientes de canos
rotos, telhados ou caixilhos das janelas

e Humidade infiltrada ascendente -
situacdo em que a dgua proveniente
do solo é absorvida pelas paredes em
caves ou divisdes ao nivel do solo

e Condensacdo - situacdo em que o ar
humido (ar que contém niveis elevados
de vapor de 4gua) entra em contacto
com superficies frias dentro do edificio e se
condensa sob a forma de gotas de agua

e Agua utilizada como parte do trabalho d
construcdo (por exemplo, no gesso) que
ainda ndo secou completamente

Passar muito tempo em ambientes himidos, no
interior dos edificios, € mau para a saide dos pulmoes?

A investigacdo demonstrou que viver, trabalhar ou estudar num ambiente interior
hdmido pode causar varios problemas.

Estes podem incluir:

e Asma - exacerbac¢des para as pessoas que ja tém a doenca e, possivelmente,
o desencadeamento da asma
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e Tosse
e Pieira
e Ficar constipado ou engripado

e Contrair infecOes respiratérias causadas
por inalar as particulas minudsculas dos
bolores (por ex., inalar um tipo de bolor
chamado Aspergillus pode causar uma
infecdo chamada aspergilose)

e Ficar com falta de ar ou com
dificuldade em respirar

e Rinite - inchago do revestimento interno do nariz, causando espirros e nariz com
corrimento ou entupido

e Pneumonite de hipersensibilidade - situacdo em que o tecido pulmonar
desenvolve uma reacdo alérgica a uma substancia inalada e fica inflamado
(inchado). Contudo, é muito raro desenvolver esta doenca por causa de um
ambiente interior himido.

e Os 4caros domésticos também prosperam em ambientes himidos e podem
causar reacoes alérgicas (por ex., sintomas de asma, eczema e rinite)

As pessoas com doencas pulmonares, bebés e criancas, idosos e pessoas com
sistemas imunitarios debilitados encontram-se em maior risco.

Ndo esta ainda esclarecido o que é que a humidade infiltrada e o bolor contém
que causa problemas de sadde pulmonar - mas ha medidas que pode tomar que
provaram reduzir os sintomas e proteger a salide pulmonar.

“Quando tenho uma reacdo ao bolor, a primeira coisa que fago é afastar-me
da origem deste. Depois tomo uma dose significativa de um corticosteroide
e uso o meu inalador para me ajudar com a falta de ar.”

Nona, Italia

Como posso saber se ha algum problema no meu
edificio?
Se estiver preocupado por poder haver um problema com bolor e humidade
infiltrada na sua casa, local de trabalho ou escola, procure saber o seguinte:

e |dade do edificio - os edificios danificados e mais antigos poderdo ter maior
probabilidade de ter problemas com a humidade infiltrada por questdes como
humidade infiltrada ascendente ou infiltracGes. Por outro lado, os edificios novos
também podem ter humidade infiltrada devido a condensacdo, ou se a d4gua
utilizada durante a construcdo ainda estiver a secar.

e (Cave hdimida - pode ser um sinal de humidade infiltrada ascendente.
e Danos causados pela 4gua - devido a infiltragdes.
e Sinais visuais ou cheiro de bolores e humidade infiltrada.
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O que posso fazer para proteger os meus pulmoes?

Livrar-se da humidade infiltrada e do bolor

Livre-se do bolor e da humidade infiltrada Pode fazé-lo vocé mesmo ou pode precisar
da ajuda de um profissional.

1. Humidade infiltrada

O edificio pode precisar de reparacdes para garantir que ndo ha infiltracdes de agua
que estejam a causar problemas de humidade infiltrada.

O aquecimento e a ventilagdo sdo ambos muito importantes.

Certifique-se de que o edificio é bem ventilado - quer abrindo regularmente as
janelas quer usando um sistema de ventilacdo com ventoinha. Ao tomar duche,
banho ou ao cozinhar, abra uma janela, use um extrator com ventoinha e feche
a porta da casa de banho ou da cozinha.

Um desumidificador também pode ajudar a reduzir a quantidade de vapor de dgua no ar.

Também deve evitar secar roupa pendurando-a dentro de casa, uma vez que isto faz
aumentar a humidade do ar. Em vez disso, utilize um secador de roupa ou pendure
a roupa no exterior para secar. Se secar a roupa dentro de casa for a sua Unica
opcdo, utilize um desumidificador nessa divisao.

Mantenha o edificio a uma temperatura adequada. A Organizacdo Mundial de Satde
recomenda entre 16-20°C nos quartos e entre 19-22°C no resto da casa. Quando
ndo estiver no edificio, mantenha a temperatura acima dos 15°C,

2. Bolor

Assim que tiver resolvido a humidade infiltrada,
estd na altura de eliminar o bolor.

Os tecidos junto a origem do bolor

(por ex., roupas, cortinas, carpetes, roupa de
cama, colchdes e brinquedos) podem estar
contaminados. Todos os artigos afetados terdo de
ser desinfetados ou, de preferéncia, substituidos.

Quando o bolor estiver a ser eliminado, ira libertar
particulas mindsculas, chamadas esporos, para

o ar. Portanto, deve vedar a divisdo afetada
fechando quaisquer portas para impedir os
esporos de se propagarem para outras divisoes.
Abra as janelas quando estiver a limpar o bolor

e mantenha-as abertas durante algum tempo apés
a limpeza. Assim que tiver acabado de eliminar

o bolor, limpe muito bem todas as superficies

da divisdo para eliminar todos os esporos.
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“Eu recomendaria evitar o bolor e resolver o problema da humidade
infiltrada. Talvez mesmo considerar mudar-se para outro local, ou para
outro clima, mas sei que é dificil deixar a nossa rede social e familiar. Pode
considerar a utilizacdo de um purificador do ar, mas tenha o cuidado de
escolher um sistema que ndo promova o desenvolvimento de bolores.”

Ralf, Alemanha

Se nao for o proprietario do edificio

Viver, trabalhar ou estudar num edificio que estd a afetar a sua salde pode ser
frustrante - sobretudo se ndo for diretamente responsdvel pela sua manutencdo.

Deve falar com o senhorio, com o condominio ou com o gestor do edificio, com

o empregador ou com a administracdo da escola sobre esta questdo, para que estes
possam tomar as medidas adequadas para resolver o problema. Em todos estes casos,
estas pessoas tém um dever de cuidado para consigo.

Procure auxilio médico

Se reparar que tem sintomas que melhoram

quando se afasta do local que tem humidade Q
infiltrada e bolor, deve informar o seu profissional :

de salide para que este possa considerar se isso

podera ser um fator.

O seu profissional de sadde ira, muito provavelmente, b L i
recomendar que tome medidas para reduzir ' i
a sua exposicdo a humidade infiltrada e ao bolor. —
Este pode dar-lhe medicagdo para ajudar a aliviar

os sintomas, mas ndo se espera que esta resolva )
a causa subjacente (humidade infiltrada e/ou bolor).

“Faca renovacgOes nas dreas afetadas; qualquer zona do edificio que tenha
bolor tera de ser tratada. E deve ventilar ou deixar arejar tanto quanto possivel.”

Liss, Noruega

Outras folhas informativas da ELF - disponiveis
em www.europeanlung.org

e Poluicdo do ar interior

A European Lung Foundation (ELF) foi fundada pela European Respiratory Society
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