Cach thuc Lau don
Phu hop v&i Bénh
hen suyén

San pham Lam sach

An toan danh cho Nguoi
mac bénh Hen suyén




Péi v&i nhivng ngwdi mac bénh
hen suyén, cac san pham lam
sach mua tai ctra hang cé thé
gay ra triéu chirng hen suyén.
S dung san pham lam sach

tw ché co thé giup giam tac
nhan gay di (’ng va hen suyén
trong nha cua quy vi. Nhirng
chat 1am sach tw ché nay rat
dé thwc hién, an toan khi st
dung va cé gia thap hon chét
lam sach mua tai ctra hang.



Danh sach mua sam:

Baking soda — lam sach, kh&r mui,

tay rira; lam méem nwéc

Chanh - diét méc, nAm méc va vi khuan;
lam twoi mat khéng khi; loai bd vét ban

Giam trang chwng cat (White distilled
vinegar) — loai bo dau mé; loai bd ndm
moc, mui, vét ban, can dinh va sap tich tu

Con xat — khiy trung va lam sach hau
hét cac bé mat; dung rat tét cho gwong va
clra sO

3% hydrogen peroxide — kht tring;
lam sach trai cay va rau cu; lam sang rang
va lam sach hoi thé

Nwoc gidt do khong mui — chét tay riva
c6 dac; co6 thé s dung‘cho nhiéu muc dich
khac ngoai viéc giat quan ao

Xa bong léng castile — mot chat lam
sach da dung, rat tuyét v&i cho nhirng
nguoi cé lan da khé hoac nhay cam
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Chat 1am sach da nang

« 8cup nu’g’)’c , ,
* Y% cup giam trang chwng cat
* Y cup baking soda

Hoa trén déu va cho vao chai xjt. S dung
dé 1am sach cac bé mat khéng thAm nwéc
nhw bép, bon rira va do dac trong phong
tam.

Chat khtr tring hoan toan
tw nhién

* 1 cup nudc
* Y% cup 3% hydrogen peroxide

Hoa trén déu va cho vao chai xit.
Phun va lau mat ké va mat ban dé tiéu
diét vi tring va dé lai mui hwong twoi méi.



Chat 1am sach 6ng cong

* "2 cup baking soda )
e % cup giam trang chwng cat
e Nuwdéc ndng

Trwéc tién, dé baking soda xuong cong

bi tdc. Sau do, db gidm. Dé bng cbng ndi
bong béng trong 3-5 phut. Bun séi nwéc
trong khi chd. Sau d6, dd khoang mét lit
nudc séi xudng cbng. Lap lai néu thay can
thiét. Cac doan bij tdc nhiéu co thé can
dung cu théng cdng.

Chat lam sach bon tam,
bon cau hoac bon rira

1 cup gidm trédng chwng cét
» Y cup baking soda

St dung hén hop nay dé lam sach bé mat
st va loai bé vét ban. D6 chét tay rira vao
trong bdn cau. Khudy hén hop bang dé chui
bdn cau va chd 20 phat. Cha xat ky, sau do
xa lai bang nwdc. Dbi véi bon rira, bon tdm
va voi sen, hoa trén déu va cho vao chai

xit. Phun dung dich Ién beé mat siv. S& dung
ban chai cha hoac mleng xop chui riva dé
loai bé vét ban, méc va ndm méc.



Chat lam sach kinh

« 1% cup n,u’(’)’c , ,
» Y2 cup giam trang chung cat
» 3-4 giot nwdc giat do

Hoa trén déu va cho vao chai xit. Phun Ién
ctra s6 va bé mat kinh. St dung khan
khéng co xo vai hodc t& bao dé lau sach.

Chéat cha rdra nAm va nam moc

- 2 thia ca phé gidm trdng chung cét
hodc nwéc cbt chanh
» 1 thia ca phé mudi

Tron déu dé tao thanh hdn hop sét.

Cha xat hén hop nay vao cac vi tri trén
gach, voi nuwéc hoac dd dac cd ndm hoac
ndm méc. X4 lai bang nwéc va dé vi tri do
khdé hoan toan.



L&i khuyén dé giam tac v Hut bui va lau bui bing khan &m it

nhat mét 1an mot tuan.

nhan gay hen suyén v Tranh st dung thudc diét cén triing
gay hai. Thay vao do, hay st dung
bay hodc mbi.
v' Tranh hat thudc I4 trong nha.

v’ Vit bd cac chat 1am sach bang hoa Néu quy vi can tro gitp dé cai thubc
chat manh va cac san pham xit phong 1a, vui 16ng goi Kick It California theo
c6 mui thom. s6 1-800-300-8086 hoadc nhan tin

v’ Str dung nwdc giat dd/bot giat nhe, "Quit Smoking™ hogc "Quit Vaping”
khong mui va tranh chat lam mém vai gui t6i 66819.
c6é mui thom.

v’ Giat thd nhdi béng bang nwdc ndng
va say kho ky.

v' Dé do choi trong mét tdi nilon kin va
cho vao ti dong trong it nhat nam tieng
dé diét ve bui.

v’ Giat mén va ga givdng bang nwédc
néng va say khdé & murc cao,
vai tuan mot lan.




Nguon ho tro

Chwong trinh Hit Thé Déu, Séng Khée

IEHP cung cép cac I1&p hoc vé hen suyén
triee tiép, mién phi cho cac hoi vién dé hoc
cach kiém soat bénh hen suyén.

Pé tim hiéu thém, hay truy cap:
www.iehp.org/asthma

Nguén:

https://indianactsi.org/home-made-asthma-friendly-cleaners/

Dé biét thém nhiéu ngudn hé tro’ than
thién v&i bénh hen suyén:

Truy cap www.lung.org hoac goi toi

Hiép hoi Phdi Hoa Ky theo sb
1-866-252-2959 dé trd chuyén voi

Chuyén gia Hwéng dan vé Strc khde Phbi.

Dé biét cac ngudn hd tro bang tiéng
Tay Ban Nha, hay truy cap
www.lung.org/Espanol
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