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Contaminacion del aire interior:

Tanto en ambientes interiores como exteriores podemos estar expuestos a
contaminantes del aire como compuestos organicos volatiles (COVs),
monoxido de carbono, oxidos de nitrégeno, radén, material particulado,
ozono, alérgenos, agentes bioldgicos, etc.

Tos, irritacién de garganta, picor en los ojos, dolor de cabeza, mareos o
fatiga son sintomas comunes de respirar un aire interior contaminado.
También puede desencadenar o agravar enfermedades respiratorias,
cardiovasculares, alergias y cancer. Esto puede ser especialmente
perjudicial para grupos vulnerables como los nifios, los ancianos y las

personas con enfermedades cardiovasculares y respiratorias como el asma
o EPOC.

Aunque no seamos conscientes de ello, los niveles de contaminacién en
nuestros hogares y oficinas acostumbran a ser superiores a los de la calle,
con una contaminacion entre 2 y 5 veces mayor que en ambientes
exteriores.
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https://higieneambiental.com/aire-agua-legionela/cuales-son-los-principales-contaminantes-del-aire-interior-en-edificios-y-hogares

Contaminantes del aire exterior:

CONTAMINACION

COMO AFECTA TU SALUD

Entre otras consecuencias, la contaminacién irrita las vias
respiratorias y, cuando se trata de altas concentraciones, agrava
enfermedades. Conoce de donde vienen las sustancias daninas

y cémo afectan al cuerpo.
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DIOXIDO DE AZUFRE

Refinacion de petroleo, vehiculos
y emisiones volcanicas

[rrita vias respiratorias;

en altas concentraciones lleva

a la broncoaspiracion, bronquitis

y traqueitis. Agrava enfermedades
cardiovasculares.

DIOXIDO DE NITROGENO

Industria y vehiculos con motor
de combustion

[rrita vias respiratorias;
en altas concentraciones, puede
provocar bronquitis y pulmonia.

PLOMO

Incendios, erupciones volcanicas, polvo,
mineria, fabricacién de pinturas
y soldadura

Ocasiona alteraciones de conducta
y retraso en el aprendizaje.
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OZONO

OxIdos de nitrégeno y compuestos

volatiles que reaccionan con la luz solar

lrrita vias respiratorias vy, en casos
extremos, reduce la funcién pulmonar
v agrava el asma vy enfermedades
pulmonares cronicas.
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MONOXIDO DE CARBONO
Automoéviles

En altas concentraciones provoca dolor
de cabeza, mareos, nauseas, inconsciencia
y, en caso extremo, la muerte.
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BENCENO

Industria, autos, gasolineras, camiones,
adhesivos, pinturas, barniz de ufias

Puede provovar leucemia mieloide,
danos en la medula 6sea vy en el sistema
inmunolégico e irregularidades en la matriz.



http://www.lineaverdemunicipal.com/consejos-ambientales/los-contaminantes-atmosfericos.pdf

; Como conocer la calidad del aire de
mi ciudad?

indice de Calidad

del Aire (ICA): Este indice es un indicador que sirve para

informar a la po

vlacion de la calidad del aire. A través de esta web del

ministerio para

a transicion ecoldgica del Gobierno de Espana, podras

conocer a tiempo real cual

es el valor del ICA de tu zona. Encontraras

informacion sobre los contaminantes mas relevantes a los que estds
expuesto/a y recomendaciones para el cuidado de tu salud en funcién del

hivel de contaminacion.
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Indice Calidad del Aire
Desfavorable debido a ( PM2.5)

Toda lo poblacion puede experimentar efectos negativos sobre la salud y los
grupos de riesgo efectos mucho mas serios.

Recomendaciones para la salud

Poblacién general
Considera reducir las actividades prolongadas y enérgicas al aire libre,
especialmente si experimentas tos, falta de aire o irritacion de garganta.

Considera reducir las actividades al aire libre, y realizarlas en el interior o
pasponerlas para cuando la calidad del aire sea buena o razonablemente
buena. Sigue el plan de tratamiento médico meticulosamente.

Contaminante Concentracion (pg/m®)

NO; 25.0
SO; 7.0
O3 56.6
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indice Nacional de Calidad del Aire
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Paneles y_semdforos: En muchas ciudades
los niveles de contaminacién del aire
alcanzan valores tan preocupantes que dan
lugar al uso de mascarillas y cierre del
trafico temporalmente. Paneles y semaforos
de calidad del aire nos indican cual es el
estado del aire que respiramos a tiempo
real.



http://www.ica.miteco.es/
https://www.grancanariatv.com/2014/12/nuevo-panel-medioambiental-en-triana.html

Consejos practicos:

SERES VIVOS

Ventilar es importante: mantener una

adecuada circulacién del aire en casa siempre VENTILACION }

que sea posible es la medida mas efectiva para i,
mejorar la calidad del aire interior. Existen *eeecy o . . ::::
sistemas de ventilacion mecdnica que nos = .

permiten renovar el aire de forma inteligente
y, ademds, ahorrar energia.

Cambio de hdbitos: evitar zonas exteriores con altos
niveles de trafico rodado, evitar el consumo de

L3
tabaco, limpiar la casa y aspirar el polvo a menudo
@ Qﬁ para reducir la presencia de patégenos y compuestos
:‘Fm

téxicos. Vigilar el crecimiento de moho en las zonas
mas humedas. Evitar usar ambientadores artificiales y
pesticidas.

Utilizar productos naturales y sostenibles: con el fin
o 393 de limitar la exposicibn a compuestos orgdnicos
..

Q\j@ volatiles que puedan ser peligrosos para la salud es

conveniente  utilizar  productos basados en
ingredientes naturales (pinturas y barnices de bajo
contenido en VOC, optar por mobiliario con
certificados ecolégicos, limpiadores domésticos
ecoldgicos, etc.) .

iInférmate!: consulta los valores ICA en la web del
gobierno de Espana y sigue las recomendaciones.
También puedes hacer uso de apps como CALIOPE.
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CALIOPE

Calidad del Aire
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https://espanol.epa.gov/cai/como-mejorar-la-calidad-del-aire-de-los-interiores
https://360.dkvseguros.com/medioambiente/contaminacion/contaminacion-del-aire-interior-hogar
https://play.google.com/store/apps/details?id=es.bsc.earthscience.caliope&hl=es

