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PROTEGE TU SALUD, CONOCE LA CALIDAD DEL AIRE QUE RESPIRAS.

éSabias que la calidad del aire que respiramos puede afectar directamente nuestra salud? Conocer la calidad del aire es esencial para protegernos y evitar

enfermedades respiratorias y cardiovasculares. En la Comunitat Valenciana, la vigilancia de los principales contaminantes del aire se lleva a cabo en las

estaciones de medida de la Red Valenciana de Vigilancia y Control de la Contaminaciéon Atmosférica (RVVCCA).

El indice de calidad del aire (ICA) es un indicador que sirve para comunicar los niveles de contaminacion y qué efectos pueden tener

en la salud de manera claray sencilla.

La calidad del aire se representa mediante colores en las estaciones de medida de la red nacional de vigilancia y esta basado en los niveles de concentracion de los
contaminantes con mas repercusién en la salud (particulas en suspension PM10y PM2.5, diéxido de nitrégeno, ozono troposféricoy didxido de azufre). Para mas
informacién consultar el indice Nacional de Calidad del Aire. El indice de Calidad del Aire estd regulado en la Resolucién de 2 de septiembre de 2020, de la Direccién General
de Calidad y Evaluacién Ambiental, por la que se modifica el Anexo de la Qrden TEC/351/2019, de 18 de marzo, por la que se aprueba el Indice Nacional de Calidad del Aire

RAZONABLEMENTE

BUENA BUENA

EXTREMADAMENTE

Clica en el mapa i consulta el ICA en temps real (cercle) i les previsions per a I'endema (estrela).
Polsant en cada estacié es desplegala informacié referental'evolucié dels diferents contaminants alllarg del dia i les re comanacions
sanitaries en el moment actual. Font: https://ica.miteco.es/

La contaminacion del aire puede ser nociva para todas las personas, pero algunas personas son mas susceptibles a ella.

Los grupos de riesgo:

e Llas personas que padecen trastornos respiratorios crénicos
(EPOC; bronquitis crénica, asma etc.), enfermedades
cardiovasculares y/o diabetes.

¢ Llainfancia

* las personas mayores.

e Las embarazadas.

La poblacion sensible estd sometidaa factores de tipo ambiental, laboral y social que aumentan
el riesgo asociado a los efectos nocivos de la contaminacién atmosférica:
e El ejercicio fisico intenso debido al deporte, trabajo, etc.

¢ Llaresidenciay/o permaneciaenzonasespecialmente contaminadas (calles con mucho tréfico,
determinadas industrias, etc.).

¢ Algunas situaciones de exclusién social estanvinculadas tanto a unamayor exposicion como a
un acceso limitado a servicios de salud, una nutricion deficiente y viviendas en barrios

industriales con peor calidad del aire.



https://mediambient.gva.es/es/web/calidad-ambiental/red-valenciana-de-vigilancia-y-control-de-la-contaminacion-atmosferica
https://ica.miteco.es/
https://www.miteco.gob.es/es/calidad-y-evaluacion-ambiental/temas/atmosfera-y-calidad-del-aire/visualizacion-datos-calidad-del-aire/ica.html
https://www.miteco.gob.es/es/calidad-y-evaluacion-ambiental/temas/atmosfera-y-calidad-del-aire/visualizacion-datos-calidad-del-aire/ica.html
https://www.boe.es/boe/dias/2020/09/10/pdfs/BOE-A-2020-10426.pdf
https://www.boe.es/boe/dias/2020/09/10/pdfs/BOE-A-2020-10426.pdf
https://ica.miteco.es/

Recomendaciones Sanitarias

Mensajes de Salud

Poblacion General

Grupos de Riesgo y Personas sensibles

BUENA

Calidad de aire satisfactoria

No afecta poblacion general
riesgo moderado grupos de
riesgo

REGULAR

Emergencia para la salud publica:

MUY DESFAVORABLE

poblacion entera puede verse
seriamente afectada

EXTREMADAMENTE
DESFAVORABLE

poblacion entera puede verse
gravemente afectada

Emergencia para la salud publica:

Disfruta de las actividades al aire libre normal

Disfruta de las actividades al aire libre normal, pero
vigila la aparicion de sintomas como tos, irritacion
de garganta, falta aire, fatiga excesiva o
palpitaciones

Considera reducir las actividades al aire libre y
realizarlas en el interior o posponer para cuando la
calidad del aire sea buena o razonablemente buena

Reduce toda actividad al aire libre y considera
realizar las actividades en el interior o posponer
para cuando la calidad del aire sea buena o
razonablemente buena. Utiliza proteccion adecuada
para los trabajos que deben realizarse al aire libre

Disfruta de las actividades al aire libre normal

Considera reducir las actividades prolongadas y
enérgicas al aire libre. Personas asmaticas o con
enfermedades respiratorias deben seguir
cuidadosamente con su medicacion. Personas con
problemas corazén pueden experimentar
palpitaciones, dificultad respiratoria o fatiga inusual

Reduce toda actividad al aire libre y considera realizar
las actividades en el interior o posponer para cuando
la calidad del aire sea buena o razonablemente buena.
Sigue el plan del tratamiento médico meticulosamente

Evita la estancia prolongada al aire libre. Sigue el plan
del tratamiento médico, en su caso meticulosamente,
y acude a un servicio de urgencia si tu estado
empeora

YRy



Recomendaciones generales para protegerte de la contaminacion del aire:

Q

Inférmate sobre la calidad del aire: Usa medios de comunicacidn, el ICA de MITECO vy las aplicaciones recomendadas.

Evita zonas de trafico intenso: Los contaminantes son mayores en horas punta y cerca de calles con mucho trafico. Busca rutas mas tranquilas y menos

Q

contaminadas.

=~ Cuida tus actividades al aire libre: En veranoy dias soleados, los niveles de ozono son mas altos desde el mediodia hasta el ocaso. Evita salir durante la tarde
y no hagas ejercicio intenso al aire libre en esos momentos.

= [Escoge parques y areas verdes: Los arboles y plantas ayudan a mejorar la calidad del aire. Realiza actividades en zonas menos contaminadas.

= Elige momentos de menor contaminacién: Practica ejercicio al aire libre en horas y lugares con menos contaminacion. No dejes de hacer ejercicio, sus
beneficios son mayores que los efectos adversos de la contaminacion.

=~ Ventilatuhogary vehiculo: Ventilatu casaen horas de menor contaminaciény tu vehiculo regularmente, evitando hacerlo en zonasde trafico densoy tuneles.

Q

Evita actividades que generen contaminantes: No fumes, no enciendas barbacoas ni quemes restos vegetales.

Q

Respeta las zonas de bajas emisiones: Sigue las restricciones de circulacién en episodios de contaminacién.

Ademas, ten en cuenta:

= Sipertenecesaun grupo de riesgo presta atencidn a las recomendaciones sanitariasy acude a la consulta médica en caso de agravamiento de sintomas. Las
personas asmaticas deben tener su inhalador habitual a mano.

= Siperteneces al grupo de poblacion sensible puedes presentar sintomas o agravamiento de su estado durante los episodios de contaminacidn. Consulta la
calidad del aire, evita los lugares y horas con mds contaminacion. En caso de dificultad respiratoria, tos intensa o dolor en el pecho acuda a consulta médica.

=~ Hay personas muy sensibles ala contaminacidén que pueden experimentar sintomas (tos, irritacion de ojos o garganta o falta de aire), incluso con niveles bajos.
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Aplicaciones para maviles: Muestran con una actualizacién horaria el ICA y la concentracién de contaminantes atmosféricos en el aire ambiente en

las estaciones de la Red. Las particulasson el contaminante con mas repercusion en la salud, especialmente lasPM2.5. En alg unas estaciones este contaminante
no se mide automaticamente vy, por tanto, no se tiene en cuenta en el calculo del valor del ICA, por lo que se recomienda comprobar que el ICA de la estacidn

mads proxima tiene en cuenta las particulas, en caso contrario se deberia buscar esta informacién en la estacion mas préxima que las monitorice.

E Aplicacion desarrollada por la Generalitat Valenciana. Ademas, ofrece
GVAire datos de las estaciones de los puertos de Castelldn, Sagunto, Valencia y
Alicante, asi como datos de estaciones moéviles de la Conselleriade Medio
Ambiente, Infraestructuras y Territorio, para la vigilancia de fuentes de
contaminacion especificas y temporales.

ICA

fndice de Calidad del Aire L ]
Esta es la aplicacion desarrollada por MITECO, permite

la geolocalizacién y nos ofrece los datos de la estacion mas cercana. Ademas, se
pueden afiadir estaciones favoritas y contiene recomendaciones para la salud.

*® Concentraciones de

contaminantes El sistemadeinformacidn por capas presentala informacién del ICAy de los contaminantes PM2.5, PM10, NO, y Os
por estacionesy modelizado (con resolucién 1 km x 1 Km) utilizando los datos mas recientes de calidad del aire. Si
visualizamos el ICA, las estaciones que no disponen de datos de todos los contaminantes aparecen en gris (datos
insuficientes), pero se pueden visualizar los datos disponibles.
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Ofrece acceso a datos actualizados de estaciones de medida ubicadas en Europa y prondsticos de calidad del aire a
través de la informacién actualizada de los paises miembros de la Agencia Europea del Medio Ambiente (AEMA) y
los pronésticos proporcionados por el Servicio de Monitorizacién Atmosférica Copernicus.

Actualizado el 02/07/2025




