Air Quality Guide for Particle Pollution

Harmful particle pollution is one of our nation’s most common air pollutants. Use the chart below to help
reduce your exposure and protect your health. For your local air quality forecast, visit www.airnow.gov

Air Quality Who Needs to
Index be Concerned?

Moderate Some people who may be
(51-100) unusually sensitive to particle
pollution.

What Should | Do?

Unusually sensitive people: Consider reducing
prolonged or heavy exertion. Watch for symptoms
such as coughing or shortness of breath. These are
signs to take it easier.

Everyone else: It's a good day to be active outside.

Unhealthy Everyone
(151-200)

Sensitive groups: Avoid prolonged or heavy exertion.
Consider moving activities indoors or rescheduling.

Everyone else: Reduce prolonged or heavy exertion.
Take more breaks during outdoor activities.

Very Unhealthy Everyone
(201-300)

Sensitive groups: Avoid all physical activity outdoors.
Move activities indoors or reschedule to a time when
air quality is better.

Everyone else: Avoid prolonged or heavy exertion.
Consider moving activities indoors or rescheduling to
a time when air quality is better.

Hazardous Everyone
(301-500)

Everyone: Avoid all physical activity outdoors.

Sensitive groups: Remain indoors and keep activity
levels low. Follow tips for keeping particle levels low
indoors.



http://www.airnow.gov

APPENDIX A
Gabay sa Kalidad ng Hangin dahil sa Particle
Polusyon

Ang mapanganib na particle polusyon ay isa sa mga pangkaraniwan pollutant sa hangin sa ating bansa.
Gamitin ang chart sa ibaba upang mabawasan ang inyong pagkakalantad at maprotektahan ang

inyong kalusugan. Para sa impormasyon tungkol sa kalidad ng hangin sa lugar ninyo, bisitahin ang:
WWW.airnow.gov

Ind.e ks ng Sino ang Dapat Ano ang Kailangan Kong Gawin?
Kalidad sa Mag-alala?
Hangin
(Air Quality
Index)

Katamtaman Mga tao na talagang sensitibo Taong talagang sensitibo: Bawasan ang
(Moderate) sa particle polusyon. mahahaba o mabigat na paggawa. Bantayan ang
mga sintomas kagaya ng pag-ubo at paghabol ng
(51-100) hininga. Mga senyales ito na kailangan ninyong
mag-ingat.

Lahat ng iba pang tao: Napakagandang araw para
maging aktibo sa labas ng bahay o gusali




Masama sa Lahat ng Tao
Kalusugan

(Unhealthy)

(151-200)

Napakasama sa Lahat ng Tao
Kalusugan

(Very Unhealthy)
(201-300)

Mapanganib Lahat ng Tao

(Hazardous)
(301-500)

Mga grupong sensitibo: /wasan ang mahahabang oras ng
paggawa o mabibigat na gawain. llipat ang mga gawain sa
loob ng bahay o iskedyul muli sa panahong mas mabuti na

ang kalidad ng hangin.

Lahat ng iba pang tao: Bawasan ang mahahabang oras ng
paggawa o mabibigat na gawain. damihan ang mga oras ng

pahinga kung nagtatrabaho sa labas ng bahay o gusali.

Mga grupong sensitibo: /Iwasan ang lahat ng pisikal
na gawain sa labas ng bahay o gusali. llipat ang mga
gawain sa loob ng bahay o iskedyul muli sa panahong
mas mabuti na ang kalidad ng hangin.

Lahat ng iba pang tao: Bawasan ang mahahabang
oras ng paggawa o mabibigat na gawain. Pag-isipan
ang paglilipat ng mga gawain sa loob ng bahay o
iskedyul muli sa panahong mas mabuti na ang kalidad
ng hangin.

Lahat ng tao: Iwasan ang lahat ng pisikal na gawain
sa labas ng bahay o gusali.

Mga grupong sensitibo:* Manatili sa loob ng bahay o
gusali at panatilihing mababa ang antas ng mga
aktibidad. Sundin ang mga payo para mapanatili
mababa ang dami ng particle o duming dala ng
hangin sa loob ng bahay o gusali.




Guia de la calidad del aire sobre la contaminacidén por particulas

La contaminacion por particulas dafinas es uno de los contaminantes atmosféricos mas comunes en nuestro pais.
Utilice el cuadro que sigue para ayudar a reducir su exposicién a las particulas dafiinas y proteger la salud. Consulte en
www.airnow.gov el prondstico para la calidad del aire local.

indicedela
calidad del aire

Buena
(0-50)

Moderada
(51-100)

Insalubre
para grupos
sensibles

(101-150)

Insalubre
(151-200)

Muy insalubre

(201-300)

Peligrosa
(301-500)

{Quién se debe
preocupar?

{Qué debo hacer?

iEs un dia excelente para realizar actividades al aire libre!

Personas que podrian
ser excepcionalmente
sensibles a la
contaminacion por
particulas.

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

Personas excepcionalmente sensibles: Contemplar reducir
las actividades que requieran esfuerzo prolongado o intenso
al aire libre. Prestar atencién a la aparicion de sintomas como
tos o dificultad para respirar. Esto indica que se debe reducir el
esfuerzo.

Para el resto de las personas: jEs un buen dia para realizar
actividades al aire libre!

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

Las personas asmaticas deben seguir sus planes de accién y
tener a mano medicamentos de accion rapida.

Si padece de una cardiopatia: Sintomas como palpitaciones,
dificultad para respirar o fatiga inusual pueden indicar

un problema grave. Si sufre cualquiera de estos sintomas,
comuniquese con su proveedor médico.

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.

Grupos sensibles: Evitar todas las actividades fisicas 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.

Todos: Evitar todas las actividades fisicas al aire libre.

Grupos sensibles: Permanecer adentro y mantener un nivel de
actividad bajo. Seguir las sugerencias para mantener bajos los
niveles de particulas en ambientes cerrados.



http://www.airnow.gov
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