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INTRODUCCION

Hay elementos tdxicos que se encuentran en miles de
productos que utilizamos en nuestra vida diaria. ¢ Sabia que
muchos productos de limpieza, cuidado personal y belleza
tienen ingredientes activos que son perjudiciales para su

salud?

Estos ingredientes téxicos pueden debilitar el sistema
inmune y ser la causa de algunos tipos de cédncer y asma.
iPuede evitar el uso de productos dafiinos y proteger la
salud de su familia al mantener estos elementos téxicos

fuera de su hogar!

Esta guia estd llena de consejos saludables, asequibles y
libres de tdéxicos para limpiar su hogar y tratar su piel sin el

uso de productos quimicos agresivos. jEmpecemos!

Presentado a usted por Hacienda CDC y Oregon
Environmental Council. También nos gustaria dar las gracias
a nuestros socios de la comunidad y patrocinadores por su

conocimiento y patrocinio. Sin ellos, esto no seria posible.

Metis MEDIA
P
9

CAMBIA e2Een
)




CONSEJO #1

Limpiar sin Clorox. El Peroxido de Hidrégeno
(agua oxigenada) elimina virus sin producir
vapores dafiinos

No es necesario utilizar Clorox para eliminar gérmenes y
limpiar las superficies. La CDC han confirmado que el
perdxido de hidrégeno mata varios virus, incluido
COVID-19.

El Clorox es perjudicial para la salud y el medio
ambiente. El uso de Clorox puede hacer que el aire sea
téxico e inseguro para respirar. El Clorox también puede
causar erupciones cutdneas, dolores de cabeza,
migrafias, debilidad muscular, malestar abdominal,
nduseas y vomitos. Lo mejor es minimizar el uso de

Clorox y practicar la seguridad.

Como desinfectar usando el peroxido de hidrégeno

(seguro para uso en piedra/madera/granito)

Instrucciones:

Como desinfectante con peroxido
de hidrégeno (agua oxigenada:

e Agregar el peroxido de
hidrégeno en una botella con
atomizador

® Rociar directamente sobre la

e Peroxido hidrégeno (3%)
e Botella de aerosol
e Trapo

superficie y deje actuar por un
minuto
e Limpiar con un trapo

Fuente:
https://www.oregonmetro.gov/tools-living/healthy-
home/green-cleaning/all-purpose-cleaners



CONSEJO #2

Elegir un jabon mejor: Jabon de Castilla

El jabdn de castilla estd disponible en cualquier
almacén donde vendan productos de limpieza. Es
biodegradable y estd hecho de plantas y aceites
vegetales. Despega la suciedad y limpia, asi como
cualquier otro jabdn. Se puede utilizar para eliminar

bacterias y varios virus.

El jobén de castilla es seguro de usar en el cuerpo
(en la ducha o el bafio). También se puede diluir con
agua y se puede utilizar para limpiar alrededor de
su casa, incluyendo pisos de madera, baldosas,

mesones y otras superficies.

Como hacer un limpiador multiuso con jabon de castilla

Ingredientes para jabon de Instrucciones:

limpieza multiuso:

e Agregar 1/4 de taza de jabdn de

e Jabdn de castilla castilla en una botella con

* Agua atomizador
* Aceite esencial (Opcional) e Agregar agua hasta llenar la
botella
e Agregar 2-3 gotas de aceite
esencial

e Rociar la superficie y limpiar con
un trapo humedo



CONSEJO #3

Hacer su propia solucion de limpieza: Vinagre
blanco destilado + bicarbonato

Vinagre: El vinagre blanco mata bacterias, elimina moho y también mata algunos virus como el
de la gripe. Nota: No se ha demostrado que mate a COVID-19. Aunque no limpia todo tipo de
gérmenes y virus, es una gran alternativa para limpiar alrededor de su casa.

¢Sabia qué puede usar vinagre para limpiar frutas y verduras?

Tenga en cuenta al limpiar con vinagre:
e Evitar limpiar con vinagre superficies como madera o granito.
e Se recomienda limpiar las superficies metdlicas con agua y jabdén antes de aplicar el vinagre.

e El vinagre tiene un olor fuerte, pero no es peligroso!

Bicarbonato de sodio: El bicarbonato de sodio no tiene propiedades desinfectantes, pero es un
desodorante natural y un abrasivo fino que tiene muchas propiedades de limpieza. ¢Sabia que
puede usar bicarbonato de sodio al labar la ropa ? Sélo tiene que afiadir una taza de

bicarbonato de sodio en sus cargas de lavadora para aclarar la ropa blanca.

Como hacer limpiadores con vinagre y bicarbonato

Ingredientes para limpiador de
excusado:

e Vinagre blanco destilado
e Bicarbonato de Sodio

Instrucciones:

Echar 1 taza de vinagre blanco
destilado en el excusado

Agregar un pufado de bicarbonato de
sodio

Esperar 10 minutos y luego limpiar con

un cepillo de excusado

Fuente:
https://www.oregonmetro.gov/tools-living/healthy-
home/green-cleaning/toilet-bowl-cleaners

Ingredientes para lavar frutas y
verduras:

e Botella con atomizador
e Vinagre destilado blanco
e Agua

Instrucciones:

* Llenar una botella con atomizador con 3
partes de agua y 1 parte de vinagre
blanco

* Rociar el producto a frutas y vegetales

* Enjuagar con agua del grifo. (También
puede remojar frutas y verduras de
cascaras no comestibles como naranjas,
platanos y aguacates)

Fuente:
https://www.cooksillustrated.com/how_tos/5677-how-to-wash-produce




CONSEJO #4

Hacer sus propios productos de cuidado personal: miel + aceite de coco

Aceite de coco:

El aceite de coco no solo es bueno para cocinar, es un humectante natural que puede usar en
su cabello y en la piel. Puede frotar aceite de coco sobre la piel después de un bafio o ducha o

usarlo para acondicionar e hidratar su cabello.

Miel:

La miel cruda ayuda a equilibrar las bacterias en la piel y tiene propiedades antiinflamatoria

antimicrobianas, lo que la convierte en un gran producto para el acné, eczema y psoriasis.

Como hacer exfoliantes y mascarillas faciales

Ingredientes de mascarilla de miel y limon: Ingredientes de exfoliacion facial con
aceite de coco:

e Azucar morena

e Aceite de coco

e Yogur griego

o Miel

e Limon (opcional)
e Ardndanos (opcional) Instrucciones:

Mezclar 1 taza de azicar morena,
preferiblemente cristales crudos

1 taza de aceite de coco

Aceite esencial de su preferencia
(opcional)

1 frasco de vidrio de boca ancha o un
pequefio tazon

Frotar suavemente en el rostro y
enjuaguar con agua tibia

Instrucciones:

* Mezclar 2 cucharadas de yogur griego
Agregar de 1 a 2 cucharadas de miel
Agregar en un poco de limén (opcional)
Agregar algunos arandanos (opcional)
Aplicar a la cara y dejar reposar de 10 a
15 minutos
Quitar con un pafio suave y humedo

Fuente:
https://liveglam.com/honey-and-lemon-mask-diy/

CONSEJO #5

Cuidado con quimicos y productos dahinos

Fuente: Metro de Oregon

Elija productos con etiquetas que digan:
« No colorantes e No sulfatos

» No fragancias  Blanqueador libre de Hipoclorito de

« No parabenos sodio



PARA MAYOR INFORMACION, POR FAVOR VISITE:

HTTPS://OECONLINE.ORG/OUR-WORK/TOXIC-FREE-
ENVIRONMENTS/ECO-HEALTHY-HOME-CHECKUP/

HTTPS://WWW.OREGONMETRO.GOV/TOOLS-LIVING/HEALTHY-
HOME
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