> Cuide sus
=V AR = pulmones:
e

S5 pasos para mantener
los pulmones sanos

NO FUME
S

Deje de fumar para reducir: S
« El riesgo de EPOC Yl
y otras afecciones ¢
* |[nfecciones pulmonares
e Sintomas de asma
 Problemas respiratorios
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Evite el humo de segunda mano

Evite las zonas donde
esté permitido fumar.

EVITE LA CONTAMINACION DEL AIRE
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» Utilice equipo de proteccion si
esta expuesto a contaminantes
en el trabajo

* Ventile los espacios interiores
y limpielos a menudo

 No utilice productos con
olores fuertes

* Verifique la calidad del aire
exterior en airnow.gov

Usted puede estar
expuesto a mas
contaminantes en

el interior que
en el exterior

MANTENGASE FiSICAMENTE ACTIVO

Haga ejercicio para que sus
pulmones y su corazon funcionen

con mayor eficacia: J—]
o — — =
* Intente hacer al menos , 6 O | e 0
2 Y horas a la semana v/ v/
- Combine ejercicio ) S
moderado y vigoroso -/ _ 4

ASPIRE A UN PESO SALUDABLE

Mantenga un peso saludable y siga

un plan de alimentacion sano:

 Fije objetivos especificos y realistas
« Haga ejercicio con un amigo

* Haga un seguimiento de su progreso

e Celebre cuando alcance sus
objectivos

HAGASE CONTROLES PERIODICOS
Y MANTENGASE AL DIiA CON
LAS VACUNAS

Hable con su profesional de la salud sobre: VACUNAPA
 Problemas respiratorios
 Consejos para dejar de fumar

 Cualquier sintoma gue note

 Vacunas para la gripe,
la neumonia y la COVID-19

Mds informacion en | R
oo §: -/C m) National Heart,. Lung, hEAI’\. - s 1D —
nhlbi.nih.gov/breathebetter ‘7 and Blood Institute BREATHE BETTER



http://nhlbi.nih.gov/breathebetter

