iRun, run, cuida el |
aire y tu salud!

ELABORO: CENTRO DE SALUD INTEGRAL

La contaminacién del aire exterior representa
un importante riesgo medioambiental para la
salud que afecta a todas las personas.

Hay que ser conscientes de las acciones que
debemos tomar mientras nos ejercitamos en
ambientes urbanos. Asi, nos protegemos de
los efectos dafiinos de las altas
concentraciones de contaminantes.

iSabes qué es el indice IMECA?

El indice Metropolitano de Calidad del
Aire (IMECA), es un indicador que nos
permite conocer las condiciones del
aire que respiramos en la zona
metropolitana. Se divide en 5 grupos vy
es muy Util para reducir y prevenir dafios
a la salud cuando se realiza actividad
fisica y ejercicio al aire libre.

Ante esto, te recomendamos realizar
ejercicio al aire libre cuando haya
una puntuacién menor a 100 IMECA.

Consulta aqui la calidad del aire en

Nuevo Ledn antes de salir a ejercitarte.

REFERENCIAS

. Bienestar UDEM

Tabla de referencia indice Metropolitano de Calidad del Aire

Valor IMECA Riesgo Recomendaciones
Buena Ninguno Puedes realizar actividad fisica o
0-50 ejercitarte.
Regular Posibles Puedes realizar actividad fisica o
51-100 molestias. ejercitarte. Si tienes problemas
cardiovasculares o respiratorios,
limita actividades al aire libre.
Mala Posibles efectos Limita actividad fisica o ejercitarte.
101-150 adversos a la Si tienes problemas
salud. cardiovasculares o respiratorios
permanece en el interior.
Muy mala Efectos adver- Evita actividades en el exterior.
151-200 sos a la salud de Limita actividades que generen
la poblacién en emisiones de humo.
general.
Extremada- Efectos graves a Suspende las actividades en el
mente mala la salud de la exterior. Acude al médico si
201-500 poblacién en presentas sintomas de enferme-
general. dades cardiovasculares o respirato-
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rios. Limita actividades que
generen emisiones de humo.
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