SAN FRANCISCO ()

Héy Quap tém déﬂ béﬂh HEALTH PLAN-  (<(7)
Hen suyen cda Quy Vi

Here for you

Hen suyén la gi?
La tinh trang anh hudng dén duong dan khong khi (khi quan) vao phéi. Hen
suyén va cé thé khién cho quy vi khé tha. Bénh nay c6 thé lam quy vi ho nhiéu.
Khi bi hen suyén thi khi quan sé bi:
« That lai va phong Ién
« Nhiéu chat nhay hon
« Kich trng va sung lén

Khi quan Khi quén bi

* Nhay cam hon véikich binh thudng  sung va co thét
Ung va cac yéu to khai phat

Mot s6 nguai bi bénh hen suyén thinh thodng mdéi cé triéu ching. S6 khac lai cé triéu chiing moi ngay. Mot s6 ngudi bi bénh
nang hon & nhitng thai diém cu thé trong ndm. Mac du khong thé tri khoi bénh hen suyén, nhung quy vi cé thé phdi hop voi
Bac si Cham soc Chinh* (PCP) dé kiém soat bénh hen suyén clia minh.

*Bac s Cham soc Chinh la bac si, tro'ly bac si hodc y ta thuc hanh, la nguoi phu trach cham soc stic khde cho quy vi.

Kiém soat bénh hen suyén c6 nghia la:

« Quy vi c6 thé vui choi va tap thé duc ma khéng cé van dé

+ Quy vi 6 thé ngt ngon sudt dém

« Quy vi khéng phai nghi hoc hodc nghi viéc vi bénh hen suyén

« Khéng phai dén phong cap ciru hodc nhap vién do Ién con suyén
« [t hodc khéng bi tac dung phu do thudc

Hen suyén La Nhu thé nao?

Hen suyén khong giéng nhau véi moi ngudi. Quy vi co thé cd mét s6 hodc tat ca nhiing triéu chiing hen suyén nay:
« Ho: Quy vi 6 thé bi ho nhiéu, ngay c& khi khong bi cdm. Ho c6 thé kéo dai. Ho c6 thé lam cho
quy vi thic gidc ban dém hodc sang sém. Quy vi c6 thé bi ho khi vui choi hodc tap thé duc.
- Thé kho khé: Tha kho khé [a tiéng rit khi quy vi tha. Am thanh nay [ do khong
khi c6 di qua khi quan hep. Thé kho khe khi co khi quan bi that lai va phong 1én.
« Thé gap: Quy vi 6 thé bi khé tha hodc cam thay nhu khdng di khong khi.
Quy vi c6 thé can phai thd nhanh hon binh thutng.
« Ttic nguc: Khi quy vi cam théy bi tiic nguc hodc bi dé ndng. Nguc ctia quy
Vi €6 thé dau giong nhu bi vét gi ép hodc &n vao. Quy vi cdm thdy giéng nhu
khong khi khé vao va ra khoi phéi clia minh.

« Mét/mét moi: Quy vi 6 thé dé bi mét hon binh thudng.
Quy vi phai biét nhitng triéu chiing ctia minh dé cé thé hanh dong nhanh khi triéu chiing bét dau hodc tré nang.
@ Hay lap ké hoach hanh dong véi PCP clia minh. Hanh dong sém co thé gitr cho triéu ching khéng trd nang, nén
.% quy vi van c6 thé di hoc, lam viéc va khong phai dén bénh vién. Khi kham theo doi, PCP sé kiém tra tinh trang
2 kiém sot bénh hen suyén clia quy vi. Asthma Control Test™ dé biét mic dd quy vi ki€ém sodt nhiing triéu chiing
hen suyén ctia minh.

San Francisco Health Plan | Hay Quan tdm dén bénh Hen suyén cta Quy vi 1


https://www.asthma.com/understanding-asthma/severe-asthma/asthma-control-test/

Gigi thiéu vé Can Suyén

Con suyén la khi nhiing triéu chiing hen suyén vuot khoi tam kiém soét va lam quy vi bi bénh.
Trao d6i véi PCP clia quy vi vé viec lap K& hoach Hanh déng Chéng Hen suyén. Xem trang 8 dé biét thém chi tiét.

Cac dau hiéu ban dau ctia con suyén: Cac dau hiéu ctia can suyén nghiém

- Ho nhiéu, chat nhay, tha kho khe, tic nguc va trong:
cam thay khé tha - Ho, thg kho khe hodc tic nguc ndng hon
- Thic gidc thusing xuyén hon vi ho hosc khé the binh thuong

- Méi hodc mdng tay c6 thé chuyén mau xanh

« Th& kho va thd nhanh

- Khong thé di lai hodc noi tét

- CH thé trong thdy o xuong suon hon binh
thuong khi quy vi hit va. Néu vay thi hay
goi 911 hoac dén phong cap ctiu ngay.

- Khong thé hoat dong binh thuong

- SU dung nhiéu thudc gidi citu hon muc binh
thudng clia quy vi

- Khong thuyén giam [dm du dung thudc gidi

clu. Trong trudng hop nay, hdy goi ngay cho

PCP ctia minh. Dgi qué 1au 6 thé lam con suyén

trd nén nghiém trong hodc de doa tinh mang.

Yéu t6 Khéi phat la gi?

Yéu t6 khai phat hen suyén la thi lam cho céc triéu ching hen suyén bat dau hodc tré nang. Mdi nguai déu co
yéu t6 khai phét khac nhau. Danh dau X1 ké bén mai yéu t6 khai phat dudi day ma quy vi nghtla lam cho bénh
hen suyén ctia quy vi trd nang. PCP c6 thé xét nghiém quy vi vé mot s6 yéu t6 khéi phét di ting, nhu bui, phén hoa,
nam maoc va phan suc vat.

~ M O

Trong nha (Tai Nha, Co quan hoac Trudng hoc) Ngoai troi Nhirng Yéu t6 Khai phat Khac
O Khoi tir thudce 13, can sa, thudc 14 dién ti, 6ng didu, O Thoi tiét qua lanh hodc qua néng [ Cang thang hodc lo lang
Xi ga, hodc [0 sudi O O nhiém khong khi hodc suong 1 Cadm hodc cac bénh khac
1 Mui manh (nhu sén phdm lam sach hodc dau thom) Thay d6i vé thai tiét hodac mua [ Tap thé duc hodc vui chai
[ Bui hodc mat [ Phan hoa [ Céc thubc cu thé
I Nam méc [ Thuc vat, hoa, cd hodc cay ci [J Di Ung véi thic &n

[0 Meo, ché hodc nhiing dong vat khéc
O Chudt cong, chudt nhat hodc gian

St dung Nhat ky Triéu chiing trén tr. 3 dé theo déi nhiing yéu té khéi phat cta quy vi.

Tim hiéu nhimng yéu t6 khai phat con suyén clia quy vi. C6 gang tranh nhimg yéu t6 khai phat. Néu cam thdy bénh

hen suyén clia minh tr& ndng thi hay ¢ gang nhd lai nhiing yéu t6 khdi phat con suyén c6 thé cd & xung quanh quy vi.
Gilr nhat ky triéu chiing sé ¢ thé gidp quy vi biét mé thiic bénh va nhimg yéu t6 khdi phét con suyén ctia minh. Doi khi,
yéu t6 khai phat thay di theo thai gian. Gidr nhat ky triéu ching c6 thé gitp quy vi biét nhimg yéu t6 khai phét clia quy
vi ¢6 thay d6i hay khong. Ngoai ra, can phéi lén ké hoach trudc: uéng thudc gidi ctu trudc theo chi dan clia PCP néu quy
vi biét minh sé & gan cac tac nhan gay bénh. Nhé ludn mang theo thudc gidi cuu.
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Ghi lai nhitng Triéu ching ctia Quy vi

Ghi lai nhiing triéu ching hen suyén cla quy vi vao bang bén dudi hodc bang riéng. Nhan dién cac yéu to
khai phét va xem cong hiéu clia thudc kiém soat bénh hen suyén.

Bang Nhat ky Triéu chiing

Triéu ching Yéu t6 khai phat la gi?

Bénh Hen suyén ctia Quy vi sé dugc Kiém soat Tét Néu:

- Quy vi c6 thé thuc hién tat cd cac hoat déng binh thuong

- Quy vi 6 triéu chiing t6i da 2 ngay/tuan va nhing
triéu chiing nay khong lam quy vi phai thic giac ban dém

- Dung thudc lam thuyén giam nhanh (thuéc giai citu)
dé lam gidm nhimng triéu chiing hen suyén t6i da 2
ngay/tuan. Diéu nay khong bao gém viéc st dung
thudc giai cu dé phong ngtra khdi phat con suyén
do tap thé duc

- Luu lugng dinh ctia quy vi khdng ha xuéng dudi
809% muic c& gang nhét clia ca nhan. Tim hiéu thém
vé luu lugng dinh trén tr. 5.
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Doi phé véi nhitng Yéu t6 Khéi phat

C6 gang theo nhiing goi y dudi day dé tranh nhimng yéu t6 khdi phat.

Kh Mui

- Néu quy vi hit thudc thi hay lap ké hoach hat it
hon hoac bé thudc. Trao dbi véi PCP clia quy vi vé
miéng dan nicotine va tu van mién phi. Goi cho Kick It
California theo s& 1(800) 300-8086 dé dugc trg gilp
bd thudc.

« Néu quy vi hit thudc 14 thi hay hat & bén ngoai.
Rlra tay va mdt khi vé nha. Khoi thuoc la trong nha
hodc trong xe 6 thé lam khai phét con hen suyén.

- (6 géng han ché & gan nhitng nguoi dang hat
thuéc la.

« Tranh st dung san pham c6 mui manh,
nhu chat kh&r mui, nhang trong nha cling
nhu nhitng san phdm giat Gi va cham
s6c ca nhan ¢ mui.

*,

« Tranh xa thudc tdy, amoniac va cac
thuéc khir tring manh khac. Lua
chon lam vé sinh an toan hon: xa phong
thudng, nudc chanh, natri cacbonat al
hodc gidm pha loang véi nudc. ‘.

Loai bé Bui va Nam méc

« Lam sach nam maéc trén bé mat cling
bdng xa phong va nudc néng. Cha bang ban
chéi cing réi gidi sach bang nudc. Co thé can
phai thay thé di vang va man rem bj moc.

« Lau va hat bui hang tuan. Bio dam may
hut bui c6 bd loc tét.

- Khitdm hodc ndu an, hay bat quat hoac
mé clra s6 d€ ngan ndm méc phat trién.

« Boc ném va géi bang bao chéng mat-bui
€6 khoa kéo.

« Giat ra giudng, g6i va d6 choi nhéi béng
bang nudc nong maéi 1-2 tuan. Bong lanh do
chai nhéi bdng khdng thé gidt trong 24 gid.
Don b thi nhéi bong quanh giudng.

« B6 tham néu co6 thé.

- Yéu cau thay bé loc cia hé théng sudi
trong nha quy vi thudng xuyén.
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Hay chi y dén nhitng Yéu t6 khéi phat

Ngoai troi

- @ trong nha khi ¢ nhiéu phan hoa hodc ndm méc
ngoai troi.

- Péng cira s6 va cd gang khong str dung quat trong
mua phdn hoa.

« Kiém tra chat lugng khéng khi trén ing dung
thai tiét clia quy vi hodc truc tuyén. Khdng tap thé
duc khi chét lugng khong khi kém. Truy cap vao
sparetheair.com dé xem canh béo.

« Vao nhiing ngay khéng khi bi 6 nhiém qua nang
thi hay, & trong nha va dong cta s.

« Néu khdng khi lanh lam quy vi
bi khéi phat con suyén thi, hay c6
gang thé bang mai. Choang khan
quang cé.

Tranh Chuét bo va Ddéng vat
- Khéng dé hé thiic an hoac rac.
Bdo quan thic dn trong hop kin.

- Thir st dung bay hoac ba déc, nhu axit
boric cho gian. Thay vi phun/x6ng khdi, hay
dat bd cach xa tré em, nhu phia sau tu lanh.

- HUt bo xac gian va lap kin 16 bang bui nhi
hodc chét trdm bdng dong.

- Néu c6 thé, hay stra 6ng dan nudc, mai
nha ro 11 hodc cac ngudn nudc khac cé thé
thu hdt chudt bo.

« Can nhac khéng nubi thu cung.

Khéng nudi tha c6 16ng hodc 16ng va.

« Khong cho thu nudi vao phong ngu
clia nguai bi bénh hen suyén.

- Luén rira tay sau khi vuodt ve dong vat.


https://www.sparetheair.com/

Thuéc la Chia khéa dé Kiém soat bénh Hen suyén

Hau hét thudc tri bénh hen suyén déu & dang thudc
hit. C6 hai loai thu6c dé diéu tri bénh hen suyén:
thudc kiém sodt va thuéc lam thuyén giam.

« Thudc diéu tri Dai han hodc Thuéc Kiém soat dugc dung mdi ngay

dé phong ngia cac triéu ching. Thudc nay cé tac dung lam gidm kich
(ing, sung va dom lam hep khi quan. Thuéc nay la cach chinh dé kiém
soat bénh hen suyén va phong ngtta con suyén. SU dung thudc nay
mai ngay ké ca khi khdng co triéu ching. Quy vi sé thdy 16 tac dung
néu st dung thudc nay lién tuc. Thudc nay cling c6 thé duoc st dung
lam thudc gidi citu theo huéng dan tur PCP clia quy vi.

« Thuéc Giai ctru dugc st dung khi co nhiing triéu ching lén con
suyén. Thudc nay sé c6 tac dung dan dan lam gidm co that co xung
quanh khi quan. S&r dung thudc gidi ctiu dé lam gidm nhanh tam
thai nhing triéu ching hen suyén. Thudc giai cdu nhanh ¢ thé co
tac dung tlr 4-12 gios tly theo loai. PCP cling c6 thé cho quy vi dung
thudc nay trudc khi tap thé duc dé phong ngtia cac triéu chiing hen
suyén. Néu bénh hen suyén dugc kiém soét tot, thi quy vi khéng nén
dung thudc gidi clu qua 2 1an mot tuan dé diéu tri triéu chimg hen
suyén. Hay trao d6i vai PCP clia minh vé nhing loai thuéc giai ciru ma
quy vi c6 thé str dung.

Biét r6 Luu lugng Pinh cta Quy vi

L&i khuyén khi dung Thuéc Hen suyén
Hay thao luan véi PCP néu quy vi cé thac
mac vé van dé sau:

« Dung thudc hen suyén theo toa ctia PCP.

- Dam bdo quy vi st dung éng hit ding cach.

- Hau hét cac 6ng hit déu duoc st dung vai bau
diéu hoa Bau diéu hoa. lam cho éng hit dé st
dung va hiéu qud hon.

- Vi mot s loai thudc (steroid dang hit), quy vi
ca sic miéng va nho ra sau moi lan st dung.

- Quy vi cing c6 thé can dung thuéc chéng di
(rng dé gitip phong nglra con suyén.

St dung bang thudéc & tr. 10 dé theo doi thudc

tri hen suyén cla quy Vvi.

Viét ra cac thudc hen suyén cia minh dé theo

doi ly do va thai diém quy vi st dung thudc. Quy

vi cling c6 thé yéu cau PCP in ra danh sach cac

© thuéc cda quy Vi v6i huéng dan dung thudc.

Thong tin nay cling cé trong bang thudc & tr. 10.

Yéu cau PCP giup quy vi do luu lugng dinh:
1. DPung thang.
2. Dat chd danh dau vao dudi cling clia thang c6 danh so.
3.
4. B3t miéng dung cu vao miéng quy vi va ngam chdt maéi lai. Khong cho

o »n

. Ldp lai cdc budc 1 dén 5 thém ba lan na. Viét ra s6 do cao nhét.

Mét s6 bénh nhan hen suyén cé thé kiém soat t6t hon bang cach theo doi hen suyén bang luu
lugng dinh ké. Luu luong dinh ké 1a dung cu nhua nhd do muc do khdng khi ra khoi phoi. S6 do
cao (80% muic c6 gang nhat clia ca nhan) cé nghia la dong khi luu thong tét hon. S6 do thap hon
(dudi 50-79% mic c6 gang nhat clia ca nhan) cé nghia la bénh hen suyén clia quy vi dang tré nang.
PCP c6 thé ké toa luu lugng dinh ké néu no gitip quy vi theo ddi bénh hen suyén clia minh tét hon.

Hit vao that sau.

luGi clia quy vi vao 16. Khdng che 16 & phia sau luu lugng dinh ké khi cam.
Théi manh va nhanh nhét 6 thé, trong mot lan théi nhanh.

Hoi PCP vé tan sudt quy vi nén do va ghilai luu lugng dinh. Kiém soét ky
luu lugng dinh clia quy vi trong mét hodc hai tudn c6 thé gitp tim ra “muc
c6 gang nhat clia cd nhan” clia quy vi

Tai nha, kiém tra luu lugng dinh clia quy vi dé xem quy vi c6 khoe khong. Khi sdp 1én con hen suyén, luu lugng dinh clia quy
Vi 6 thé thap hon. Day la ddu hiéu dé quy vi hanh déng va goi PCP clia minh.

Néu quy vi dang khde manh, s6 luu lugng dinh cao cho quy vi va PCP biét thudc clia quy vi ¢ tac dung.
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Suic khée Tam than: Cham séc Stic khde Cam xtic ctia Quy vi

Cham sdc stic khoe cdm xuc clia quy vi cling quan trong nhu cham soc stic khoe thé chat. Noi chuyén véi
tu van vién vé nhirng bién dong cdm xuc trong cudc doi minh thudng rat hitu ich, nhat la khi cac bién dong
dé bét dau xau di va anh hudng dén quy vi.

Trdi nghiém bénh hen suyén clia moéi nguai déu khac nhau, nhung
c6 mot s6 cdm xtc ma nhiéu ngudi bi bénh hen suyén co thé trai qua:

So haivalo lang
vé tuong laj,
vé stic khoe clia minh

Mat kiém soat
"Toi sé khdng bao gio
xU ly dugc chuyén nay”

Phi nhan
"Chuyén nay khong thé xay
ra vdi toi, toi khong bi bénh”

Gian du
"Khéng cong béng, co
thé toi dang chéng lai toi”
Toi 16i
"Chéc toi da lam gi do
khién viéc nay xay ra”

Xau hé
"Nguai khac sé nghi gi day?”

Nguén luc Mién phi cho Héi vién SFHP

Cac bac si chuyén khoa luén san sang gitip quy vi kiém sot nhimng loai van dé
nay trong cudc séng. Quy vi ¢ thé tim nhimg dich vu mién phi tai dia phuong
dé gitip quy vi trd lai muc tiéu clia minh va cdm thdy t6t hon.

Hoi vién Medi-Cal
Goi Carelon Behavioral Health theo s6 1(855) 371-8117.

Hoi vién Healthy Workers HMO
Goi San Francisco Behavioral Health Services (SFBHS) theo s6 1(888) 246-3333.

San Francisco Health Plan | Hay Quan tdm dén bénh Hen suyén cta Quy vi 6



Stic khée Tam than: Cham séc Stic khde Cam xtic ctia Quy vi

L&i khuyén vé Cham séc Stic khde Tam than cta Quy vi

- Kiém tra xem quy vi c6 dang cdm thdy doi, tuc gian, cd don hay mét moi khéng

- Xéc dinh cac yéu t6 khai phat dé biét khi nao nén tranh hodc déi pho vai nhimg
yéu to do

- Hay lam theo mat lich trinh hang ngay dé gitip quan ly thoi gian cla quy vi

- Danh thai gian cho ban than dé tan hudng diéu gi d6 khién quy vi cdm thay vui vé

Thuc hanh cac Bai tap Thu gian
Hit thd sau hodc thién don gidn trong 5-10 phdt, chang han nhu:
ﬂ - Thuc hanh Phuong phéap Thé Hop muic 4: hit vao roi dém dén 4, tha ra rdi dém dén 4
- Ldp lai mét cum tirkhién co thé ban cdm thdy binh tinh, chdng han nhu “Thu gian va
binh than”
- Hinh dung vé mét nqudi, dia diém hodc thai gian khién quy vi cdm thay binh yén va
hanh phtc

- Truy cap vao YouTube.com va tim ki€ém cum tir “chanh niém” dé c6 cac bai tap mién phi
- Tai xuéng cac ting dung chanh niém mién phi nhu Insight Timer dé luyén tap tinh
than theo hudéng dan

- N&i chuyén véi ban be, gia dinh hodc ¢6 van
L&i khuyén vé Cham s6c Co thé cia Quy vi
- Hay hoi PCP clia minh cho |61 khuyén vé tap thé duc vaéi bénh hen suyén
- Thu tap yoga, bai 16, di bo hodc cac hoat dong khac ma quy vi thich

- Khdi dong trudc khi tap va gidi nhiét sau dé

- C6 thé phai udng thudc giai ctru trude khi bat dau tap -

- Quén khan che mat trong thoi tiét mat lanh dé ngan khéng khi lanh vao phéi < -

- An nhiéu loai rau cg, tréi cdy, ngl c6c nguyén cam va protein gay. - /4
Hay hoi PCP dé biét ché do an uong lanh manh véi quy vi. - ® W/

- Ngu 7-9 tiéng moi dém sy \3

- Han ché tiép xtic gan vai ngudi bi bénh
- RUa tay thuong xuyén bang nudc dm va xa phong trong it nhat 20 gidy
- Tiém vacxin COVID, vacxin tang cudng, vacxin cim hang ndm va vacxin viém phdi

Hop tac véi Nhdm Cham séc Stic khoe ciia Quy vi

Cung vdi ho, quy vi cd thé kiém soat bénh hen suyén cia minh.

- Tim PCP ma quy vi cdm thay hai long

- Gilr ding hen dé quy vi c6 thé duoc cham sdc tt nhat c6 thé

- Lap Ké hoach Hanh déng Chong Hen suyén véi nhom cham séc clia
quy vi. Xem huéng dan tr. 8.

- Phai hoi nhdm cham soc stic khoe clia quy vi bat ky va tat ca cau hoi
quy Vi c6 vé& bénh hen suyén ctia minh. Néu quy vi khong hiéu cau tra
|6, thi hay héi lai. Diéu rét quan trong la quy vi phai biét cach tu cham
s6C bénh hen suyén clia minh!
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Lap Ké hoach Hanh déng Chong Hen suyén

Pay la ké hoach ma quy vi lap ra cing véi PCP cia minh. Bugc phéan thanh cac viung xanh vang va do.
Gilip quy vi xac dinh diéu can lam, dua trén muc do quy vi kiém sodt bénh hen suyén cia minh.

VUNG XANH VUNG VANG VUNG PO

Nhdc quy vi dung thudc kiém soat - Gilip quy vi biét can lam gi khi quy C6 thé gitip quy vi quyét dinh khi nao
moi ngay, ngay ca khi quy vi cam vi ¢6 nhiing triéu chiing hen suyén.  can dén phong cap ctu hay goi 911.
thdy khoe. « Gilp quy vi xac dinh khi nao nén

st dung thudc gidi ctu.
- Gilp quy vi biét khi nao can gdp
PCP ctia minh.
K& hoach hanh dong chéng hen suyén bao gém tét ca thdng tin nay trén mot trang. Quy vi cling c6 thé ndp mot ban sao cho

truong hoc hodc nai lam viéc clia quy vi. Luon cdp nhét ké hoach hanh dong chéng hen suyén véi tét ca thudc tri hen suyén
va di ting clia quy vi. Git ban ké hoach & noi quy vi c6 thé nhin thay moi ngay.

Ké hoach Hanh ddng Chéng Hen suyén chia Quy vi

Thuéc kiém soat bénh hen

- Liéu lugng Tan suat st dung Cac huéng dan khac
suyén
: lan/ngay -0 Stic hodc rdra miéng sau khi
- HANG NGAY! - strdung (thudc hit steroid)
: lan/ngay
- HANG NGAY!
: lan/ngay
- HANG NGAY!
: lan/ngay
- HANG NGAY!
Thuéc lam thuyén giam nhanh : Liéu lugng Tan suat st dung Cac huéng dan khac
O Albuterol (Pro-Air, Ventolin, O20nxit - CHi str dung khi cén - LUU Y Néu quy vi can thudc
Proventil) : o * (xem trang sau — bdt ddu  : nay hon 2 ngay/tuan, hay goi
: L 4 lan it trong Vung Vang hodc ~  PCP clia minh dé xem xét

Dl Levalbuterol (Xopenex) 11 1an x6ng khi dung trudc khi tap thé duc) - tdng liéu lugng thudc kiém

- s0dt can suyén. Thao luan
- V81 ho vé ké hoach diéu tri
- cho quy Vvi.

(1 Budesonide/formoterol
(Symbicort)

00 Mometasone/formoterol (Dulera)

©2008 Public Health Institute (RAMP) XEN TRANG SAU 2
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Ké hoach Hanh ddng Chéng Hen suyén chia Quy vi

Nhitng huéng dan dac biét khi quy vi:

. Pang khde " Ning hon ‘ C6 canh bdo y té
DANG KHOE - VUNG XANH ‘

- Khong ho, thd kho khé, tiic nguc hodc thd gap vao ban ngay hodc ban dém.
- Quy vi c6 thé thyc hién cac hoat ddng binh thudng.

Luu lugng Pinh (@6i v6i 5 tuditrglén)la___ hodc hon. (80% tr& 1én muc t6t nhét cho ca nhan)
Luu lugng Dinh Tét nhat cho Ca nhan (d6i véi 5 tudi tré lén):

PHONG NGUA nhimg triéu chiing hen suy&n moi ngay:

O Dung thudc kiém soat bénh hen suyén clia quy vi (trén trang 18) mdi ngay.
O Trudc khi tap thé dug, xit lan

O Tranh nhing tha lam cho bénh hen suyén trd nang (xem trang 3-4).

TRG NANG - VUNG VANG ©

« Ho, thd kho khe, tic nguc, khé thd hodc

- Thic gidc ban dém do céc triéu ching hen suyén hodc

- (6 thé thyc hién mot s6, nhung khdng phai tat cd cac hoat dong thusng ngay.

Luu lugng Pinh (d6i véi 5 tudi trd lén): dén (50 dén 79% mic tét nhat cho ca nhan)

THAN TRONG - Tiép tuc dung thudc kiém sodt bénh hen suy&n méi ngay VA:

O Xit lan hodc lan xong khi dung hodc thudc lam thuyén gidm nhanh. Néu quy vi khdng
tré lai Vung Xanh trong vong 20-30 phdt, xit thém lan hodc xong khi dung thém. Néu quy vi khdng tra lai
Vung Xanh trong vong mot gid, thi quy vi nén:

O Tang

O BS sung

O Goi

O Tiép tuc str dung thudc lam thuyén gidam nhanh mai 4 gio khi can. Goi PCP néu khong khd hontrong__ ngay.

BAO DPONG Y TE - VUNG PO ‘

« Thé& rat nhanh hodc

» Thuoc lam thuyén gidm nhanh khong c6 tac dung hodc NGUY HIEM! NHAN

- Khong thé thuc hién cac hoat dong binh thudng hodc TRO GIUP NGAY!

- Cac triéu ching khong doi h’oac trd ndng sau 24 gid trong Vu,ng Vang. Goi 911 néu kh6 di lai

Luu lugng Dinh (d6i vai 5 tuditralén __ (50% muic tot nhat cho ca nhan) hodc ndi do thd gap hodc

—— — — TS néu mdi hosc méng tay c6

BAO DONG Y TE! - NHAN TRG GIUP! R T e s, B

O Dung thudc lam thuyén gidm nhanh: Xit: lan moi vdi tré em, goi 911 néu da
phut va tim su trg gidp ngay. thut vao quanh 6 va suon

O Dung trong khi thd va tré phan
, Ung khong binh thudng.
O Goi
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Bang Thuoc

Thdai gian dung
(thai gian trong
ngay hoac khi Ngay

quy vi cam thay mualai Ngay S6dova
Tén thuéc tri bénh Liéu cactriéeuching Ngay  taihiéu mua lai ‘' ngay do luu
hen suyén Ly do dung (lugng)  nhat dinh) dung  thuéc lan sau ' lugng dinh

Ngay
mua lai Ngay

Liéu Ngay taihiéu  mualai
Thuéc khac Ly do dung (lugng) :Thoigiandung ‘dung : thudc lan sau : Tac dung phu
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Xép loai Stic khée cta Quy vil

Dién vao mau dugi day va mang theo trong

Nhirng cau hoi vé cudc song vGi bénh Hen suyen . hen kham tiép theo voi PCP ctia quy vi

Thinhthoang  Khdng biét

Quy vi c6 biét bénh hen suyén la gi khong?

Quy vi ¢6 biét lam thé nao dé kiém soat hodc
phong nguia can suyén khong?

Quy vi c6 khdm & bac si chuyén khoa
suyén khong?

Quy vi c6 dung thudc ding theo chi dan clia
PCP khong? Néu khong, diéu gi khién quy vi
khong lam theo 161 bac si? Gidi thich & day:

Gia dinh hodc ban bé ¢6 thé gitip quy vi quan
ly stic khée clia quy vi khéng?

Quy vi c6 nhimng gid tri van héa hoac ton
gido anh hudng dén viéc chdm séc clia
minh khong? Gidi thich & day:

Quy vi c6 khé khan gi vé viéc gilr ddng lich hen
kham véi PCP khong? Néu 6, diéu gi khién
quy vi khong gilr dung hen? Gidi thich & day:

Quy vi c6 mudn dén cac Iép hoc gidp kiém
sodt bénh hen suyén tét hon khong?

Quy vi ¢6 thé thuc hién nhiing thay déi trong

cudc séng dé cai thién stic khde clia minh.

Theo thang diém tir 1-5, quy vi san sang thay 1 2 3 4 5
déi dén muic nao? (1 khdng nghi gi vé viéc nay

va 5 dang thuc hién)

Quy vi c6 Khde khong?

Trong hai tuan qua, quy vi c6 thudng Hon nia Gan nhu

xuyén thady nhitng cam giac nay khéng? Vai ngay sO ngay* moi ngay*

[t quan tam hodc it thay thu vi khi lam moi thu
Xuéng tinh than, tram cam hodc vo vong

*Néu quy vi trd 16i “Hon ntia s6 ngay” hodc “Gan nhu méi ngay” cho mét trong hai cau hoi thi hay goi ngay cho Carelon
Behavioral Health theo s6 1(855) 371-8117. Quy vi c6 thé trao dbi véi ngudi khac vé stc khode clia minh.
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Cac Cau hoi véi PCP cia Quy vi

Nguén luc
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Dich vu Moi truong Tai Nha cho Ngudi bi bénh Hen suyén & San Francisco
Kham tai nha mién phi cho nguai bénh hen suyén
sfdph.org/dph/eh/asthma

US Dept of Health and Human Services — Kiém soét cang thang
health.gov/myhealthfinder/health-conditions/heart-health/manage-stress

Breathe California - Golden Gate — Cac I&p gido duc bénh hen suyén mién phi
ggbreathe.org

Bay Area Spare the Air Program — Xem thong béo chét lugng khong khi
sparetheair.org

American Lung Association — Thong tin vé bénh hen suyén
1(800) 586-4872 | lung.org/lung-health-diseases/lung-disease-lookup/asthma

Asthma and Allergy Foundation of America — Thong tin vé bénh hen suyén va di ting
1(800) 727-8462 | aafa.org

Centers for Disease Control and Prevention — Thong tin vé bénh hen suyén
1(800) 232-4636 | cdc.gov/asthma

National Heart, Lung, and Blood Institute — Thong tin vé bénh hen suyén
nhlbi.nih.gov/health/asthma

Dich vu Khach hang ctia San Francisco Health Plan

1(415) 547-7800
Thong tin stic khoe va thé luc
sfhp.org/wellness

DE biét thém thong tin, hay goi Dich vu Khach hang theo s6 1(415) 547-7800 hodc truy cap vao sfhp.org/vi/health-ed

Pudng day Y ta Tu van 24/7 1(877) 977-3397 | N6i chuyén véi béc si sfhp.org/vi/teladoc
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