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La contaminacion del aire es un fenédmeno de
las grandes ciudades. En la Ciudad de México es
comun ver en el horizonte una capa de contaminantes, per

aro s

...que sea comun, NO significa que

La contaminacién del aire dafa nuestra salud y
nuestros bosques, rios y lagos.

Protege tu salud, informate
Consulta el IMECA cada hora, cualquier dia del ano.

¢Como lo interpreto?
2,

Si el IMECA rebasa los 100 puntos,
significa que la contaminacién del aire
puede danar nuestra salud. Al aumentar
el IMECA también aumentan los sintomas
y se agravan las enfermedades
respiratorias.

Si es menor a 100 puntos, puedes realizar
actividades al aire libre.

Cuando los niveles de contaminacién son

criticos, el gobierno instrumenta el
Programa de Contingencias Ambientales
Atmosféricas (PCAA).

Combina estos indicis para hacer ejercicio,

La radiacion solar ultravioleta puede
lir a pasear. afectar la salud de nuestra piel.
Todos los tipos de piel son sensibles a la radiacién solar, sin embargo...

.las personas de piel clara son las mds afectadas.

Protege tu piel, informate
Consulta el indice UV cada hora, cualquier dia del afo.

¢Como lo interpreto?

Si el indice UV esta entre 10 y 15, evita
exponerte al Sol en la medida de lo
posible y si es necesario salir considera las
recomendaciones siguientes:

Z No te expongas al sol por tiempo
prolongado

~ Trabaja en areas con sombra
Z Usa lentes oscuros con filtro solar

~ Usa bloqueadores con factor de
proteccion solar mayor a 15

~ Usa gorra o sombrilla

Si el indice UV est4 entre 5y 9 procura
seguir las recomendaciones anteriores.




