
फेेफेड़ोंं � काा कंासर, अस्थमाा, ब्रोंं �कााइटि�स, COPD, वाातस्फीीतित, ति�मांति�याा, फ्लूू, और फेेफेड़ोंं � काी काई अन्य समास्यााएं�  टिकासी भीी व्यक्ति� कां 
प्रभीातिवात कार सकाती हैं।ं याहैंा� आपकेा फेेफेड़ोंं � कां स्वस्थ रख�े केा कुाछ बेेहैंतरी� तरीकेा बेताएं�  गएं हैंं।  

तम्बााकूू सेे दूूर रहंें।
• याटि� आप धूमू्रपा� कारत ेहैं,ं तं इसे छंड़ों�े काी यांज�ा बे�ाएं� । अधिधूका जा�काारी 

केा लि�एं cancer.org/quittobacco पर जाएं� ।

• याटि� आपकाी आया ु50 से 80 वार्षष केा बेीच हैं ैऔर धूमू्रपा� कारत ेहैं ंयाा पहैं�े 
धूमू्रपा� कारत ेथे,े तं डॉॉक्टर से पूछं टिका क्याा फेेफेड़ोंं � केा कंासर काी जा�च आपकेा 
लि�एं सहैंी हैं।ै

दूूसेरं � केू धुंं�ए सेे बचंें।
• टिकासी भीी व्यक्ति� कां अप�े घर याा काार मंा धूमू्रपा� � कार�े �ं।

• अप�े काायाषस्थ� कां तम्बााकूा मुा� हैंं�े केा लि�एं काहैं।ं

रेडॉॉन केू लि�ए अपने घर कूी जाँा�चें कूरं।
• रेडॉॉ� मिमाट्टीी, चट्टीा�ं �, और पा�ी मंा पाई जा�े वाा�ी एंका गैस हैैं।

• आप इसे �ेख याा सू� घ �हैंी � सकात ेहैंं। याहैं उ� �ंगं � कां फेेफेड़ोंं � केा कंासर काा ��बेर 
1 काा काारण हैं ैजिजन्होंं ��े काभीी धूमू्रपा� �हैंी � टिकायाा हैं।ै

• कुाछ राज्य रेडॉॉ� केा लि�एं मुाफ़्त याा कामा �ागत वाा�ी जा�च टिका�ं � काी पेशकाश कारत े
हैं।ं आप उनं्हों ऑ��ाइ� याा अधिधूकाा�श गृहैं सुधूार स्टोंरं � से भीी �े सकात ेहैं।ं

• 1-800-SOS-RADON (1-800-767-7236) पर राष्ट्रीीीया रेडॉॉ� हैंॉ��ाइ� पर 
काॉ� कारकेा रेडॉॉ� केा स्तरं � काी जा�च और उसे कामा कार� ेकेा बेारे मंा अधिधूका जा�।ं

खुदंू कूं कूाम पर संेरक्षि�त रखंु।
• काायाष क्षेेत्रोंं � कां साफ़ रखं; फेफूे� �ी और काी�ं � से छु�काारा पाएं� ।

• अप�े काामा कां सुग�धू-माु� रख�े केा लि�एं काहैं।ं

• डॉीज� ति�काास, एंस्बेेस्टोस, आसेति�का, यारेूति�यामा, धिसलि�काा, �ार, और काालि�ख 
जैसी चीजं � केा काारण फेेफेड़ोंं � काा कंासर और अन्य फेेफेड़ोंं � काी समास्यााएं�  पै�ा 
सकाती हैं।ं याटि� आप इ�केा साथे, याा इ�केा आसपास काामा कारत ेहैं,ं तं सुति�जि�त 
कारं टिका आप अप�ी सुरक्षेा केा लि�एं सहैंी कापडे़ों पहैं�ं।

• अप�ी कामाषचारी स्वास्थ्य �ीमा से पूछं टिका वाे काायाषस्थ� पर कामाषचारिरयां � काी सुरक्षेा 
केा लि�एं क्याा कार रहैं ेहैं।ं

खुदंू कूं बाहेंर संेरक्षि�त रखंु।
• काार, �ीका, ति�मााषण स्थ�, पॉवार प्लांा��स्, और ज� ग� काी आग जैसी

• चीज ंहैंवाा कां प्र�ूतिर्षत कारती हैं ंऔर आपकेा फेेफेड़ोंं � कां �ुकासा� पहुं�चा सकाती हैं।ं

• अप�े क्षेेत्रों मां बेाहैंरी हैंवाा काी गुणवात्ताा काी जा�च कार�े केा लि�एं Airnow.gov 
पर हैंवाा गुणवात्ताा सूचकाा�का काा इस्तेमाा� कारं। हैंवाा काी गुणवात्ताा खराबे हैंं�े पर 
बेाहैंर जा�े याा गहैं� बेाहैंरी गतिततिवाधिधूयाा� कार�े से परहैंेज़ कारं।

• काचरा, पत्तित्तायां �, प्लांास्टिस्टोका, याा रबेर कां � ज�ाएं� ।

अ�दूर कूी हेंवाा कूी गंुणवात्ताा मं संेधुंार कूरं। 
• फेफूे� �, धू�ू, और अन्य एं�जष�ं � से बेच�े केा लि�एं अ��र केा

• क्षेेत्रोंं � कां साफे और हैंवाा�ार रखं।

• अप�े घर केा अ��र काी हैंवाा कां साफे कार�े केा लि�एं एंयार टिफेल्टरं � काा इस्तेमाा� 
कारं। अधिधूकाा�श गृहैं सुधूार स्टोंरं � मंा येा उप�ब्ध हैं।ं

• एंयारंसं� स्प्रेे, जैसे टिका एंयार फे्रेश�सष, टिडॉओडॉंरं�स्, हेैंयारस्प्रेेस, और सफेाई 
उत्पाा�ं � काा इस्तेमाा� � कारं।

• याटि� आप त्तिचमा�ी मंा �काड़ोंी ज�ात ेहैं,ं तं सूखी, माौसमाी �काड़ोंी काा इस्तेमाा� कारं।

से� क्रमण रंकंू।
• वाार्षिर्षका फ्लू ूऔर COVID केा �ीकां � सटिहैंत, अप�े �ीकेा �गवााएं� । याटि� 

आपकाी आया ु65 वार्षष से अधिधूका हैं ैयाा आपकाी प्रतितरक्षेा प्रणा�ी कामाजंर हैं,ै तं 
ति�मांति�याा केा �ीकेा केा बेारे मंा भीी पूछं।

• याटि� आप बेीमाार हैं,ं तं स� भीवा हैंं सकेा तं घर पर हैंी रहैं।ं खा�सत ेसमाया अप�ा 
माु� हैं ढका �ं। याटि� आप बेाहैंर जाएं�  तं माास्क पहैं�ं।

सेक्रिक्रय रहंें, और स्वस्थ खुाए� ।
• सटि�या रहैं,ं और अप�े फेेफेड़ोंं � काी कासरत कार�े केा लि�एं गहैंरी सा�स �े�े काा 

अभ्याास कारं।

• साबेतु अ�ाजं �, फे�ं �, और सब्जि�याा� जैसे स्वस्थ खाद्य प�ाथेष खाएं� । 

सेभीी केू लि�ए स्वस्थ 
फेेफेडे़े
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