Ngan Ngtra Cac Tac Nhan Gay Bénh Suyén

Bénh Suyén La Gi?

Bénh suyén la mot bénh kinh nién 1am anh huong dén céc ong dan khi trong phoi cua quy vi. Bénh suyén cé thé
gay tieng tho kho khe, khgj tho, cang tac 16ng nguc ya nhitng con ho vao sang sdm hoac chicu toi. Bénh suyen
Ia médt can bénh khong thé chira tri ma chi cé thé kiém soat dugc ma thoi.

CA4c Triéu Ching cta Bénh Suyén

Cac triéu chang bénh suyén thi khdng giéng nhau tiy theo mdi nguoi, nhung sau ddy 1a mot vai triéu chang
thong thuong:

Bi hut hoi - cam giac nhu quy vi khong thé 1dy du khong khi vao phdi cua minh.

Cang ttrc hodc dau 16ng nguc - cam thiy nhu nguc bi thét chit boi nhimng soi day cao su.

Thé kho khé — tiéng huyt sdo nho hoic to khi quy vi thé vao hoic ra.

e Ho — con ho nhe hoic ho khan thudng xuyén xay ra vao ban dém, budi sang hoic kéo dai hon mot tuan

Nhirng Yéu Té Nao Kich Thich Bénh Suy&n?

Céc yeéu t6 kich thich bénh suyén 1a nhiing dicu gy ra con bénh va lam cho bénh suyén tré nén ning hon. Tim
ra nhiing yeu to kich thich bénh suyen cua quy Vi va hoc cach phong tranh chung 1a diéu quan trong. Tranh xa
cac yeu to kich thich bénh suyén c6 thé giap ngan ngtra con bénh suyen.

Mét Vai Yéu Té Kich Thich Bénh Suyén Théng Thwéng
Thu Nudi/Tha Co6 Long

Mot vai nguoi bi di tng véi nhitng lop vay da, nu6c bot khd, chat nhon, nuéc tieu va
phan tir chd, méo, dong vat gam nham hoac cac tha nudi khac co6 16ng hoac 1ong vii.

e Gilt cho meo, cho va thl nudi c6 long & bén ngoai nha va phong ngu cua quy vi
néu chung la tac nhan gay ra con bénh suyén.
e Tam tha nudi thuong xuyén hodc xem xét viéc tim nha mdéi cho tha nudi cua quy vi.

Bo Bui

Nhiéu ngudi bi bénh suyén thi di ng véi bo bui. Bo bui la mét loai “bo™ nho ma quy vi khong nhin thay duoc
va chling sdng trong giwdng, ném, gi, tim trai givdng va bao ném/givdng, dd choi nhdi béng va tham nén nha
cua quy Vi.

Boc nem va gbi cua quy Vl trong mot tAm phu chong bui.

Git tAm trai giudong va mén cua quy vi mdi tudn bang nude nong trén 120 do.

Bo nhitng d0 choi nhdi bong ra khoi giudng hodc gidt d6 choi hang tuan bang nudc nong.
Ra khoi phong trong khi dang hiit bui va trong mot khoang thoi gian ngén sau do.

Bo6 tham nén nha ra khoi phong ng ctia quy vi, néu c6 thé.

Khoi Thubc L&
Khéi tir thudc 14 ¢6 the gay kho chiu cho phdi ciia ngudi bi bénh suyén. Tré em séng y
véi ngudi hat thuoc va hit phai khoi thuoc 1a cé thé cd nhiéu triéu chimg hon.

e Khéng cho phép hit thudc trong nha hodc trong xe. v A

e  Giif tré em tranh xa viéc hit phai khoi thudc.

Health Education and Disease Management: 714-246-8895 ) [
Preventing Asthma Triggers - Vietnamese J a tl I I I a
RSC Rev: 2017 ey

ublic ENCY
Page 1 of 2 o Better. Together.



Con Gian

Rat nhiéu ngudi bi bénh suyén bi di tng véi phan kho va nhirng dau tich con sot lai cua lodi
gian. Gian bi thu hut bai nudc va thire an dé trong nhirng hop khong duoc day kin.

e  Giir thirc n va do thira trong céc hop chira c6 nap day kin va khong bao gid dé thirc
an bén ngoai.
e Khong dé cho gian ¢ trong nha cia quy vi.
e Gilr thirc an bén ngoai phong ngu.
Thoi Tiét/Phan Hoa
Thoi tiét thay doi nhu 1a d 4m cao hoac nhiét d¢ lanh cong c6 thé kich thich con suyén. Phan hoa tir thuc vat
nhu céc loai €0, co dai, cay coi va hoa co thé gay nén di ing va dong thoi kich thich con suyeén.

e Che miii va miéng bang khan quang c6 khi ra ngoai vao nhitng ngay lanh hodc c6 gio.

b * ’/ e O trong nha v&i cac cira s6 duoc dong kin, va diung may diéu hoa nhiét d6 khi ¢ trong
_4 nha va xe. _ » ‘ ’
/ “8 e Tranh ra bén ngoai vao nhiing ngay va thoi diém ngoai troi c¢6 nhi€u phan hoa.

2 £

g Moc

~  Mdc la mot loai nam, vai nhiing bao tir c6 thé bi hit vao, tir d6 kich thich con suyén. Mdc ¢6 thé duoc tim thay
trong nhitng khu vyuc am udt nhu 1a thung rac.

e Don dep co rac ngay sau khi cat co.
e Gilr cac thung chtra rac kho rdo va sach sé.
e Lau chui nhitng khu vgc am mdc hodc tam man treo trong phong tam voi chat rira di¢t nam moc.

Khéi, Mui Hwong Nong, Cac Loai Thudc Xjt va Khéng Khi O Nhiém
Khoi, mui huong ndng va céc loai thudc xit ¢6 the gay kho chiu cho cac ong dan khi mong manh khi hit phai.
Chat thai cong nghiép nhu khoi xe ciing 1a nguyén nhan gay nén con suyen.

e Néu c6 thé, tranh dung 10 d6t bang ci, 10 sudi hodc mdy sudi bang dau hoa.

e (b ging tranh xa nhitng mui huong ndng va céc loai thude xit, nhu nudc hoa, phan bot tan (tiéng Anh 1a

talcum powder), keo xit toc va nudc son.
e Lén ké hoach cho cac hoat dong ngoai trdi khi mirc 6 nhiém khéng khi & murc do thap.
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