
¿Le gustaría contar con una manera visual de comunicar a todos en su organización, escuela o comunidad cuál será 
la calidad del aire hoy? ¡Solo tiene que ondear un banderín! El Programa de banderines sobre la calidad del aire utiliza 
banderines con los mismos colores vivos del Índice de la calidad del aire para mostrar a diario el pronóstico de la 
calidad del aire exterior. 

Paso 1: Conseguir los banderines
Compre los banderines de la calidad del aire por internet o solicite apoyo local para obtenerlos. En caso de no tener un 
mástil, use un gancho o cuélguelo de alguna otra forma para mostrarles a todos el color para ese día.

Paso 2: Compartir con la comunidad
Emplee boletines, mensajes electrónicos, folletos y medios sociales para anunciar su programa a la comunidad. 
Cuénteles a todos cuáles son las repercusiones de la contaminación atmosférica en la salud e introduzca los colores 
del Índice de la calidad del aire. Todo lo que necesita se encuentra en  www.airnow.gov/flag. 

Paso 3: Ondear el banderín
Vaya a www.airnow.gov/flag/whichflag_sp. 

Ingrese su código postal, haga clic en BUSCAR y verá en la 
página el banderín que debe mostrar hoy. 

También verá el banderín para mañana de manera que 
pueda prepararse de antemano. 

En www.airnow.gov, también podrá encontrar la calidad del 
aire para cada día, una aplicación para el teléfono inteligente, 
un widget (pequeña aplicación) para la página web y la 
inscripción para recibir mensajes electrónicos. Todos ellos le 
indicarán qué banderín ondear.

Paso 4: Actuar
Todos sufrimos cuando al aire es insalubre, en especial los adultos mayores, los niños y adolescentes, las personas 
asmáticas o con cardiopatías y los que trabajan o realizan actividad física al aire libre. 

Esté al tanto sobre cuándo realizar actividades menos intensas, descansar con mayor frecuencia o ingresar a 
ambientes cerrados. 

Estas Guías sobre actividades les ayudarán a todos a saber qué hacer. En www.airnow.gov/activity-guidance 
encontrará una guía para la contaminación por ozono, otra para la contaminación por partículas y una tercera para las 
escuelas.

Infórmese más
Esta y otra información se pueden encontrar 
en el sitio web del Programa de banderines 
sobre la calidad del aire en: 
www.airnow.gov/flag.

Inscriba su programa en el sitio web para 
recibir información puntual y un certificado 
oficial. 
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¿Qué banderín ondeo?

Código postal: Buscar

Imperial Valley

92251

Índice de la calidad 
del aire

¿Quién se debe 
preocupar? ¿Qué debo hacer?

Buena
(0-50) ¡Es un día excelente para realizar actividades al aire libre!

Moderada
(51-100)

Personas que podrían ser 
excepcionalmente sensibles 
al ozono.

Personas excepcionalmente sensibles: Contemplar reducir 
las actividades que requieran esfuerzo prolongado o intenso al 
aire libre. Prestar atención a la aparición de síntomas como tos o 
dificultad para respirar. Esto indica que se debe reducir el esfuerzo.
Para el resto de las personas: ¡Es un buen día para realizar 
actividades al aire libre!

Insalubre para 
grupos 
sensibles
(101-150)

Los grupos sensibles 
comprenden a personas 
con enfermedades 
pulmonares (como el 
asma), adultos mayores, 
niños y adolescentes así 
como a personas que 
realizan actividades al aire 
libre.

Grupos sensibles: Reducir las actividades que requieran esfuerzo 
prolongado o intenso al aire libre. Descansar más a menudo y 
realizar actividades menos intensas. Prestar atención a la aparición 
de síntomas como tos o dificultad para respirar. Programar 
actividades al aire libre por la mañana cuando el nivel de ozono es 
más bajo. 

Las personas asmáticas deben seguir sus planes de acción y tener 
a mano medicamentos de acción rápida.

Insalubre
(151-200)

Todos Grupos sensibles: Evitar las actividades que requieran esfuerzo 
prolongado o intenso al aire libre. Programar actividades al aire 
libre por la mañana cuando el nivel de ozono es más bajo. Tener en 
cuenta la posibilidad de realizar actividades adentro. Las personas 
asmáticas deben tener a mano medicamentos de acción rápida. 
Para el resto de las personas: Reducir las actividades que 
requieran esfuerzo prolongado o intenso al aire libre. Descansar 
más a menudo y realizar actividades menos intensas. Programar 
actividades al aire libre por la mañana cuando el nivel de ozono es 
más bajo.

Muy insalubre
(201-300)

Todos Grupos sensibles: Evitar todas las actividades físicas al aire libre. 
Trasladar las actividades al interior o reprogramarlas para cuando la 
calidad del aire sea mejor. Las personas asmáticas deben tener a 
mano medicamentos de acción rápida.
Para el resto de las personas: Evitar las actividades que requieran 
esfuerzo prolongado o intenso. Programar actividades al aire libre 
por la mañana cuando el nivel de ozono es más bajo. Contemplar 
trasladar las actividades al interior.

Peligrosa
(301-500)

Todos Todos: Evitar todas las actividades físicas al aire libre.

Guía de la calidad del aire sobre el ozono
El ozono al nivel del suelo es uno de los contaminantes atmosféricos más comunes en nuestro país. 

Utilice el cuadro que sigue para ayudar a reducir su exposición al ozono y proteger la salud. 
Consulte la calidad del aire local en www.airnow.gov.

Nota: Si no tiene aire acondicionado, permanecer adentro con las ventanas cerradas puede ser peligroso en climas 
sumamente calurosos. En estos casos, busque otro refugio.

Guía para las escuelas sobre la calidad del aire y las actividades al aire libre 
La actividad física sistemática, al menos durante 60 minutos diarios, contribuye a la salud y al buen estado físico. El cuadro que 
sigue muestra cuándo y cómo modificar la actividad física al aire libre según el Índice de la calidad del aire. Estas pautas son útiles 
para proteger la salud de todos los niños y adolescentes, ya que son más sensibles que los adultos a la contaminación del aire. 
Verifique a diario la calidad del aire en www.airnow.gov.

Índice de la 
calidad del aire Pautas para las actividades al aire libre

¡Es un día excelente para realizar actividades al aire libre!

       BUENO

¡Es un buen día para realizar actividades al aire libre!

Los alumnos que son excepcionalmente sensibles a la contaminación atmosférica podrían 
presentar síntomas*.

      INTERMEDIO

Es aceptable realizar actividades al aire libre, en especial actividades breves como el recreo y 
la educación física.
Para actividades más prolongadas como prácticas deportivas, descansar más a menudo y 
realizar actividades menos intensas.
Prestar atención a la aparición de síntomas y tomar medidas según sea necesario*.
Los alumnos asmáticos deben seguir sus planes de acción para el asma y tener a mano 
medicamentos de acción rápida.

   INSALUBRE PARA
   GROUPOS SENSIBLES

Para todas las actividades al aire libre descansar más a menudo y realizar actividades menos 
intensas.

Tener en cuenta la posibilidad de realizar las actividades más prolongadas o más intensas 
adentro o reprogramarlas a otro día o a otra hora.

Prestar atención a la aparición de síntomas y tomar medidas según sea necesario*.

Los alumnos asmáticos deben seguir sus planes de acción para el asma y tener a mano 
medicamentos de acción rápida.

      INSALUBRE

Trasladar todas las actividades adentro o reprogramarlas a otro día.

      MUY INSALUBRE

¡Pruebe 60!
Los CDC recomiendan que los niños realicen 60 minutos o 
más de actividad física a diario. www.cdc.gov/healthyyouth/
physicalactivity/guidelines.htm

* Prestar atención a la aparición de síntomas

La contaminación atmosférica puede empeorar los síntomas 
del asma y provocar ataques. Los síntomas del asma son tos, 
sibilancia, dificultad para respirar y opresión en el pecho. Incluso 
los alumnos que no son asmáticos pueden presentar estos 
síntomas.
De presentarse estos síntomas:
El alumno podría necesitar descansar, realizar actividades 
menos intensas, interrumpir toda actividad, ir adentro o usar un 
medicamento de acción rápida, tal como se haya recetado. Si los 
síntomas no mejoran, solicite asistencia médica.

Prepárese para el ozono
El nivel de ozono es más bajo por la mañana. En días en que 
se espera ozono a niveles insalubres, realice las actividades 
al aire libre por la mañana.

verde

amarillo

naranja

rojo

morado

Índice de la
calidad del aire

¿Quién se debe 
preocupar? ¿Qué debo hacer?

Buena
(0-50) ¡Es un día excelente para realizar actividades al aire libre!

Moderada

(51-100)
Personas que podrían 
ser excepcionalmente 
sensibles a la 
contaminación por 
partículas.

Personas excepcionalmente sensibles: Contemplar reducir 
las actividades que requieran esfuerzo prolongado o intenso 
al aire libre. Prestar atención a la aparición de síntomas como 
tos o dificultad para respirar. Esto indica que se debe reducir el 
esfuerzo.
Para el resto de las personas: ¡Es un buen día para realizar 
actividades al aire libre!

Insalubre 
para grupos 

sensibles
(101-150)

Los grupos sensibles 
comprenden a 
personas con 
cardiopatías o 
enfermedades 
pulmonares, adultos 
mayores, niños y 
adolescentes.

Grupos sensibles: Reducir las actividades que requieran 
esfuerzo prolongado o intenso. Está bien realizar actividades al 
aire libre pero descanse a menudo y realice actividades menos 
intensas. Prestar atención a la aparición de síntomas como tos o 
dificultad para respirar.

Las personas asmáticas deben seguir sus planes de acción y 
tener a mano medicamentos de acción rápida.

Si padece de una cardiopatía: Síntomas como palpitaciones, 
dificultad para respirar o fatiga inusual pueden indicar 
un problema grave. Si sufre cualquiera de estos síntomas, 
comuníquese con su proveedor médico.

Insalubre
(151-200)

Todos Grupos sensibles: Evitar actividades que requieran esfuerzo 
prolongado o intenso. Tener en cuenta la posibilidad de realizar 
las actividades adentro o reprogramarlas.
Para el resto de las personas: Reducir las actividades que 
requieran esfuerzo prolongado o intenso. Descansar a menudo 
durante las actividades al aire libre.

Muy insalubre
(201-300)

Todos Grupos sensibles: Evitar todas las actividades físicas al aire 
libre. Trasladar las actividades al interior o reprogramarlas para 
cuando la calidad del aire sea mejor.
Para el resto de las personas: Evitar las actividades que 
requieran esfuerzo prolongado o intenso. Contemplar trasladar 
las actividades al interior o reprogramarlas a un horario en el 
que la calidad del aire sea mejor.

Peligrosa 
(301-500)

Todos Todos: Evitar todas las actividades físicas al aire libre.
Grupos sensibles: Permanecer adentro y mantener un nivel de 
actividad bajo. Seguir las sugerencias para mantener bajos los 
niveles de partículas en ambientes cerrados.

Guía de la calidad del aire sobre la contaminación por partículas
La contaminación por partículas dañinas es uno de los contaminantes atmosféricos más comunes en nuestro país. 
Utilice el cuadro que sigue para ayudar a reducir su exposición a las partículas dañinas y proteger la salud. Consulte en 
www.airnow.gov el pronóstico para la calidad del aire local.

www.airnow.gov/flag.
https://www.airnow.gov/flag/whichflag_sp
www.airnow.gov
http://www.airnow.gov/index.cfm?action=flag_program.outdoorguid
www.airnow.gov/flag 



