Kiém Soat Yeu To
Khéi Phat Bénh
Suyén tai Nha
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Khéi Thuéc Thu Péng

Yéu t6 khéi phat bénh suyén la nhivng thir Khéi thubc thu dong 1a khéi thube tir mot diéu
gay ra céc triéu chirng clia bénh suyén. Khi thudc, diéu xi ga hay tau thudc clia mét ngudi
bénh suyén bj kh&i phat, bénh suyén cé thé hat thuéc pha ra. Khoi thudc thu déng gay

tré nang hon hay tham chi gay ra con suyén. bénh ung thw. Tré em hit phai khéi thudc thu

ddng c6 nguy co cao vé cac van dé sirc khoe.
Trao d&i véi bac sT cia quy vi dé tim hidu Viéc hit khoi thude lam tn thuong phdi, dac
- £ A LR gy s o~ biét cho tré em.
nhirng yéu to kh&i phat cua quy vi. Bac si
clia quy vi cling c6 thé gitp quy vi dwa ra
mot K& Hoach Hanh Béng Kiém Soat Bénh
Suyén. K& hoach nay bao gém nhirng cach Quy vi c6 thé lam gi?
kiém soat cac yéu td khéi phat bénh suyén
va nhirng viéc can lam néu bénh suyén cua
quy Vi tré nang. Phan hwéng dan nay ciing
sé giup xac dinh mot s yéu t6 khai phat
bénh suyén théng thwdng va huwéng dan
cho quy vi cach kiém soat chung tét hon.

« Pwng dé cho ai hat thuée gan con quy vi.

« Né&u quy vi hat thubce, hay tim sw tro gitp
dé bo hut thubéc. Cho dén khi bé hut thuée,
dirng hut thudce trong nha, xe ctia quy vi
hay gan tré em.




Mat Bui

Mat bui la nhirng con bo nhé li ti ma qua nhé
dén ndi chung ta khéng nhin thay. Nha nao
cling c6 mat bui. Ching dwoc tim thdy & dém
giwong, gbi, tham trai san, d6 nodi that mém,
tAm phu giwdng, quan 4o, dd choi nhdi bong
va vai. Mat bui cé thé khéi phat cac triéu
chirng ctia bénh suyén & tré em, ngay ca khi
tré khdng méac bénh suyén.

Quy vi c6 thé lam gi?

Giat bd ga giwdng trong nwéc néng mot lan
mdi tudn, va say kho hoan toan.

S dung tdm phu chdng bui cho gbi va dém
givong.

Hut bui thdm trai san va dd nodi that mot 1an
méi tuan.

Chon d6 choi nhdi bdng ma quy vij co thé giat.
Giat chung trong nuwéc néng. Say khd hoan
toan trwérc khi dwa chung cho con quy vi.
Thwong xuyén lau bui bang khan am.

Dung may hut bui cé bd loc khdng khi dang
hat hiéu qua cao (High Efficiency Particulate
Air, HEPA) cho tham trai san va dé noi that
mém. Lam viéc nay khi nhirng ngw®i mac
bénh suyén khéng cé & nha.



NAm Méc

Nam méc 1a sinh vat ndm nh,6 li ti ma co thé Quy vi c6 thé 1am gi?
sinh s6i nhanh chéng, chd yéu & nhirng khu

vc am thap. Bao t&r nAm méc lo Iirng trong

khong khi dé lan ra va sinh sdi thém nhiéu ndm i o )
méc. Khi bao t& ndm méc roi vao nhirng chd * Neéu quy vi nhin thay nam moc trén nhirng
4m thap, ching c6 thé sinh sdi trén bé& mat mai bé mat cting, hay dc_)nx sach s& chung bang
d6. Hit vao bao t& ndm méc c6 thé khai phat xa phong va nuéce. Be cho khu vire d6 kho

céc triéu chirng clia bénh suyén. hoan toan.

« Don sach s& moi nAm méc va ngudn gay am
wot trong nha quy vi.

« Dung quat hat hay mé clra sb trong phong
tdm va nha bép khi dang tdm rtra, nau
nwéng hay rira chén.

« Stra chi*a nhirng chd ro ri nwéc cang sém
cang t6t d& ngan chan ndm méc sinh soi.

« Lam khé hoan toan nhirng thir &m thap hay
am wot trong mot dén hai ngay dé ngan
chan ndm mdc sinh sbi.




Thu Nuoi

Cho, méo va cac dong vat coé va khac co thé
kh&i phat bénh suyén. Van dé nay thuong
la do tinh trang di &rng v&i vay dong vat. Vay
la nhirng manh vay da nho li ti roi ra tir da
dodng vat.

Quy vi c6 thé lam gi?

+ Néu c6 thé, hay gilr vat nudi bén ngoai nha.

+ Né&u vat nuéi dworc gilr trong nha, dirng dé
chiing vao phong ngu cla bat ky ai mac
bénh suyén.

+ Dlrng dé vat nudi tiép xuc véi db noi that
clia quy Vi.

» S dung may lam sach khong khi cé b6 loc
HEPA.

 Hat bui tham trai san va dé noéi that khi
ngw®i mac bénh suyén khéng cé & dé.

Gian va Loai Gay Hai Khac
Gian, chuét cdng va chudt nhat thuwong tim
thirc &n, nwéc va ché trd an & nhirvng noi dé
dd bira bon. Nhirng loai gay hai nay va phan
clia chung c6 thé khéi phat cac triéu chirng
cla bénh suyén.

Quy vi c6 thé lam gi?

« Thubc diét con trung va thubc diét loai gay
hai c6 hai cho ca loai gay hai va con ngudi.
Thir dung nhirng phwong phap it gay hai
hon, nhw loai xit [am tir xa phong va dau.

« Gilr quay ké&, bon rira, ban va san nha sach
sé va khong bira bon dd dac.

* Ngay lap tirc don sach sé chén bat, nhirng
mau vun thirc an va thirc an bij roi.

* Tri thirc an trong nhirng hdp chtra kin khi.

 Bit kin cac khe nt hay khe hé quanh cac tu
dwng.



Nitrogen Dioxide

Nitrogen dioxide (NO2) la mét loai khi khéng
mui cé thé gay kho chiu cho méat, mdi va cb
hong cla quy vi. Khi nay cé thé gay khéi phat
cac triéu chirng clia bénh suyén va gay khé
thé. Khi nay cling cé thé lam cho tré em co kha
nang bi nhiém trung phdi cao hon. NO2 trong
nha dén t cac thiét bi dét nhién liéu nhw khi
dét, dau héa va cui.

Quy vi c6 thé lam gi?

Hay bao ddm maoi thiét bi dét nhién liéu
duwoc l&p dat, st dung va bdo tri ding quy
cach. Hay nhé 1am theo moi hwéng dan cda
san pham.

Néu cé thé, hay dung thiét bj dét nhién liéu
ma duwoc |&p 6ng théng khi ra bén ngoai.
Bép 16 nu bang khi dbt: Lap dat va st
dung quat hut dwoc I&p dng thdng khi ra
bén ngoai. Pirng bao gi®® str dung bép 16
dé swdi &m cho quy vi hay lam dm cho ngbi
nha cla quy vi.

Lo swdi khdng c6 6ng théng khi: Str dung
dung nhién liéu va ludn diéu chinh 16 swdi
ding cach. Mé& ctra sé khi quy vi dang st
dung 10 swéi.



Tinh Trang O Nhiém Khéng
Khi Bén Ngoai

Tinh trang 6 nhiém khéng khi bén ngoai va
phén hoa c6 thé gay kho chiu cho phdi ctia quy
vi. Tinh trang nay cé thé gay dau ngwc, ho, cac
van dé tiéu héa, hat hoi, khé thé va céac triéu
chirng khac. Tinh trang & nhiém khong khi bén
ngoai va phan hoa c6 thé khéi phat cac triéu
chirng di (rng va bénh suyén.

Quy vi c6 thé lam gi?

Kiém Tra Chi S6 Chat Lwong Khong Khi
(Air Quality Index, AQlI) trén rng dung dy bao
thoi tiét hay bao céo thoi tiét tai dia phwong.
Biét khi nao va & dau tinh trang 6 nhiém
khong khi cé thé tré nén t6i té.

Kiém tra chat lwong khong khi tai dia
phuwong dé biét khi nao an toan dé ra ngoai.
O trong nha va déng ctra sb lai vao nhirng
ngay co lwong phan hoa cao va khi cé lwong
chét 6 nhiém cao.

S dung may lam sach khéng khi c6 bo loc
HEPA.

Loai bd cac cay trong trong nha néu ching
gay ra cac triéu chirng cho quy vi hay gia
dinh quy vi.

Dé y nhirng d4u hiéu canh bao cla bénh
suyén nhw thé kho khé. Néu quy vi cé triéu
chirng, hay han ché cac hoat ddng bén
ngoai. Hay nhé trao dbi véi bac si ctia quy
vi vé viéc nay.



Dé biét thém ngudn ho tro: Chwong trinh Thé Tét, Séng Khoe
Truy cap www.lung.org hay goi dén Hiép IEHP cung cap cac I&p hoc mién phi, truc
Hoi Phéi Hoa Ky theo s6 1-866-252-2959 tiép vé bénh suyén dé hoi vién hoc cach
dé noi chuyén véi mot Piéu Huéng Vién kiém soat bénh suyén ciia minh.

Strc Khée La Phbi.

Dé tim hiéu thém, xin truy cap:
Dé tim ngudn hd tro bang tiéng Tay Ban
Nha, xin truy cap www.lung.org/Espanol

www.iehp.org/asthma

Pé dwoc tror gitip bo hut thubc:

Lién hé vai Kick it California Ban Dich Vu Hoi Vién IEHP:
Truy cap: kickitca.org 1-800-440-4347

Goi: 1-800-300-8086 1-800-718-4347 danh cho nguwdi dung TTY
Soan tin nhan: “Quit Smoking” (B4 Hut The Hai - Thir Sau, 7 gior sang - 7 gid téi va
Thubc) hay Th Bay - Chi Nhat, 8 gid sang - 5 gi® chiéu.
“Quit Vaping” (Bé Hut Thuéc La bién T)
dén sb 66819 Hay gitr két ndi. D6i theo chang toil

0660



IE HP

Inland Empire Health Plan

t’ehp.org



