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Every cancer. Every life.

/Zdrowe ptuca u
kazdego

Healthy Lungs for Everyone - Polish

Rak ptuc, astma, zapalenie oskrzeli, POChP, rozedma ptuc, zapalenie ptuc, grypa i wiele innych
probleméw dotyczacych ptuc moze dopasc¢ kazdego. Oto niektore z najlepszych sposobdéw na

zachowanie ptuc w zdrowiu.

Trzymaj sie z dala od tytoniu.

+ Jezeli palisz, przygotuj plan rzucenia. Po wiecej informacji
wejdz na strone cancer.org/quittobacco.

+ Jezelijeste$ w wieku miedzy 50 80 lat i palisz lub palite$(-as) w
przesztosci, zapytaj lekarza, czy powinienes(-as$) zrobi¢ badanie
przesiewowe na raka ptuc.

Unikaj Srodowiskowego dymu
tytoniowego.
+ Nie pozwo6l nikomu pali¢ w twoim domu czy w samochodzie.

+ Zazadaj, aby twoje miejsce pracy byto wolne od tytoniu.

Testuj dom na obecnos$é radonu.

+ Radon jest gazem, ktéry mozna znalez¢ w glebie, w skatach i
wodzie. Nie mozesz go zobaczy¢ lub powacha¢. Jesttonr1
powdd raka ptuc u ludzi, ktérzy nigdy nie palili.

Niektore stany oferuja bezptatne lub tanie zestawy na testowanie
radonu. Mozna je rowniez znalez¢ na Internecie lub w wiekszosci
sklepow z wyposazeniem dla domu.

+ Dowiedz sie wiecej o testowaniu i zmniejszeniu poziomu radonu
dzwoniac na goraca linie radonu (National Radon Hotline) pod
numer 1-800-SOS-RADON (1-800-767-7236).

Chron siebie w pracy.
+ Utrzymuj miejsca pracy w czystosci; usun plesn i szkodliwe
insekty.

+ Zazadaj, zeby twoje miejsce pracy byto bezzapachowe.

Rzeczy takie jak spaliny silnikéw Diesla, azbest, arsen, uran,
krzemionka, smota i sadza moga powodowac raka i inne problemy
ptuc. Jezeli pracujesz z tymi materiatami lub znajdujesz sie wich
srodowisku, no$ odpowiednie ochronne ubranie.

+ Dowiedz sie od swojego zespotu ds. zdrowia pracownikéw, jakie
dziatania sg podejmowane w sprawie ochrony pracownikéw w
miejscu pracy.

Chron siebie na zewnqgtrz.

+ Przedmioty i zjawiska takie jak samochody, ciezaréwki, place
budowy, elektrownie i pozary laséw zanieczyszczajg powietrze
i moga zniszczy¢ ptuca.

« Obserwuj jakos$¢ powietrza w swojej okolicy sprawdzajac
Air Quality Index (Wskaznik jako$ci powietrza) na stronie
airnow.gov. Unikaj wychodzenia na zewnatrz lub intensywnych
zajec na zewnatrz, kiedy jako$¢ powietrza jest zta.

« Nie spalaj $mieci, lisci, plastyku czy gumy.

Popraw jakos$¢ powietrza wewnqtrz domu.
« Utrzymuj wnetrza w czystosci i wietrz pomieszczenia, aby
zabezpieczyd je przed plesnia, kurzem i innymi alergenami.
« Uzywaj filtrow czyszczacych powietrze wewnatrz domu. Mozesz
je znalez¢ w wiekszosci sklepow z wyposazeniem dla domu.

« Nie uzywaj aerozoli takich jak od$wiezacze powietrza,
dezodoranty, lakiery do wtoséw i czyszczace spreje.

+ Drzewo w kominku uzywaj tylko suchei sezonowane.

Zabezpiecz sie przed infekcjq.

« Zaszczep sie, wtaczajac w to coroczng szczepionke na
grype i COVID. Jezeli masz wigcej niz 65 lat i staby system
immunologiczny, zapytaj rowniez o szczepionke przeciwko
zapaleniu ptuc.

« Jezelijestes chory(-a), zostan w domu, jezeli to mozliwe. Zakrywaj
usta, kiedy kaszlesz. No$ maske, kiedy jeste$ poza domem.

Badz aktywny i zdrowo sie odzywiaij.

« Pozostan aktywny(-a) i ¢wicz gtebokie oddychanie, aby ¢wiczy¢
miesnie ptuc.

» Jedz zdrowa zywno$c taka jak produkty petnoziarniste, owoce
i warzywa.
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