RHEN TO SCHOOL
ASSOCIATION.

IN CALIFORNIA

* AMERICAN SAFE ROUTES

a8

SONOMA COUNTY BICYCLE COALITION

(G5AS Qe TV FFAMILIA HAGER PARA AIRE PUR®

T~ r (P
7 O
i i
$
( §
\ \
Y S

METROPOLITAN

M T  TRANSPORTATION

COMMISSION

Te contamos 7 pasos basicos que tu y tu familia pueden tener en cuenta para

reducir la contaminacién y contribuir a un clima y aire mas limpios y saludables:

JANDA €N BICI(LETA!

Andar en bicicleta, aunque sea

UTILIZA MeEN®S €L AUTo

Utiliza el autobus, el BART o el metro
ligero si hay uno en tu érea. Utilizar
el transporte publico, caminar y andar

unas veces por semana, no solo

es un buen ejercicio, sino que
ademas es una gran forma de
disminuir la contaminacion del aire

en bicicleta son todas grandes
maneras de limpiar el aire y ser mas
y luchar contra el cambio climético. saludable. Las emisiones de transporte
Investiga las ciclovias de tu ciudad representan mas de la mitad de toda
y comprométete a reemplazar tu la contaminacién a nivel estatal.
automovil con tu bicicleta 1-2 veces

a la semana.

Puedes prestar juramento para no
dejar el auto en marcha si no esta en
movimiento en www.idlefreebayarea.org

AL (OMPRAR UN

AUTOM&VIL, (oNSIDERA
UN VEHI(ULo ELECTRICo
o UN VeHi(uLo HiBRIDo

ELECTRI(o

Todos los dias, los californianos
manejan 825 millones de millas,
emitiendo 5,4 millones de toneladas
de contaminantes diariamente.
Elegir un automévil més limpio
nunca fue mas facil. Existen créditos
y descuentos fiscales estatales

y federales para fomentar la compra
de vehiculos més limpios. Visita www.
drivecleanca.gov para ver cémo
puedes ahorrar.
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REDU(E LA (ANTIDAD
DE TIEMPo DURANTE
€L (VAL DE)AS EL AUTo
EN MAR(HA SIN €STAR
EN MoVIMIENT®.

Dejarlo inactivo durante solo 30
segundos consume mas combustible
que reiniciar el motor. En lugar de
dejarlo en marcha en las filas de
conduccién del banco o restaurante,
aparca tu auto y entra. jNo lo dejes
en marcha si no estd en movimiento!
jAhorraras combustible y evitaras la
contaminacién!

No QUEMES MADERA

Al igual que el humo del tabaco,

la contaminacién del humo de la
madera es perjudicial para la salud.
El humo de la quema de madera es
la mayor fuente de contaminacién
de particulas durante el invierno.
Existen alternativas de calefaccion
maés limpias como bombas de calor
eléctricas y gas natural para iluminar
sin el humo.

VTILIZA PRoDU(ToS QUE
No AFE(TEN
Lof PULMONES

Al pintar, elige pinturas al agua
etiquetadas como “Zero-COV” (libre
de compuestos orgénicos volatiles)

y utiliza cepillos en lugar de aerosoles.
Corta el pasto con una podadora
manual o eléctrica. Utiliza un rastrillo
o una escoba en lugar de un soplador
de hojas. Elige productos que no sean
en aerosol siempre que sea posible
(por ejemplo, laca para el cabello,
desodorante).

PROMVEVE
el AIRE
LIMPIo

Llama al 1-900-END-SMOG para
denunciar a vehiculos que largan
humo. Escribele a los funcionarios
elegidos para hacerles saber que el
aire limpio es importante. Preséntate
como voluntario en la American Lung
Association para ayudar a limpiar la
contaminacion del aire.

1-800-LUNGUSA | lung.org/california

sparetheair.org

ALACalifornia @
sparetheair

, @Californialung
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[Tehef RESPIRAMES AIRE]

:Qué hay en el aire que respiras? ; Tu aire esta lleno de contaminacion
del trénsito, humo de chimeneas u otras cosas malas? Si respiras aire
contaminado, podrias tener problemas de salud que dificultan la respiracion.
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Todo el mundo debe hacer lo que le corresponde para mantener nuestro
aire limpio y mantenerse saludable. jUn clima saludable también depende
del aire limpio!

Veamos como te va en el
Cuestionario de aire limpio.

o, TRANSPORTE PUBLICo

Z.Hay millones de pequefios
sacos de aire en tus pulmones.
Si pudiera colocarlos

horizontalmente, tus pulmones

serian del tamano de: 5.EI asma es una

VTILIZA PRODY(ToS
Que No AFE(TeEN
10$ PULMONES

a. Una cancha de tenis enfermedad

b. Una mesa de ping pong que dificulta la

c. Una banera

REDV(E LA (ANTIDAD DE
TiEMPo DURANTE €L (VAL
DEJAS €L AUTo EN MAR(HA

SIN ESTAR EN MoVIMIENTo.
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respiracion para
algunas personas.
a. Verdadero b. Falso

- - . . -,
|.;Cuantas veces 4.5Cua| de las siguientes cosas o=
. <
respira una puede empeorar el asma?
; o
persona por a. Humo de cigarro </ A

dia? b. Escape de vehiculos y camiones &
a. 5,000 c. Humo de madera
b. 2150’888 o Todss |as opciones Enferiores S.Las centrales eléctricas producen la mayor cantidad
.25,

de contaminacién en California.

a. Verdadero b. Falso

Respuestas: 1. C - Si, 25,000 son un montén de veces! Esto significa que cuanto mas contaminado esté el aire, mas toxinas dafiinas metemos en los pulmones al respirar. 2. A - Hay 600 millones de pequefios sacos de aire en los
pulmones que absorben oxigeno y lo llevan al torrente sanguineo. 3. Verdadero - El asma hace que los pasajes de aire a los pulmones se cierren. 4. D - Todas las opciones anteriores 5. Falso - Los autos y camiones producen la mayor
parte de la contaminacion dafiina en nuestro aire.



