Porady na

Zdrowie Ptuc

Czasami nie doceniamy nasze ptuca. Utrzymujq nas przy zdrowym zyciu
i czesto o nich nie myslimy. Dlatego jest bardzo wazne profilaktyka
zdrowia ptuc.

Kilka sposobéw na utrzymanie zdrowych ptuc:

NIE PAL

Palenie papieroséw jest jedng z gtéwnych przyczyn raka ptuc i
przewlektej obstrukcyjnej choroby ptuc. Jezeli palisz, nigdy nie
jest za pézno aby rzuci¢ palenie.

UNIKAJ ZANIECZYSZCZENIA

Bierne palenie tytoniu, chemia w domu i w miejscu pracy
i radon mogq spowodowac lub pogorszy¢ chorobe ptuc.
Zadbaj o to, aby Twéj dom i miejsce pracy byty bez dymu.

CWICZ

Jezeli jestes mtody/a lub w podesztym wieku, smukty/a
lub z nadwagq, sprawny/a lub z chorobg przewlekitq,
inwalidztwem, bycie aktywnym moze poméc Ci
utrzymac zdrowe ptuca.

ZAPOBIEGAJ ZARAZENIOM

Przeziebienie lub inne zakazenia drég oddechowych
moze czasami by¢ bardzo powazne. Zaszczep sie, myj
rece czesto i utrzymuj dobrq higiene ustna.

Profilaktycznie chodz do lekarza i, jesli
masz jakiekolwiek pytania, popros o
wiecej informac;ji.

Aby uzyskac wiecej informacji, skorzystaj ze strony lung.org
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