Hay Quan tam dén bénh g San Francisco
Hen suyén cua Quy Vi

Hen suyén la gi?

La finh trang dnh hudng dén duong dan khong khi (khi quan) vao phdi. Hen
suyén va c6 thé khién cho quy vi kho thd. Bénh nay 6 thé lam quy vi ho nhiéu.

Khi bi hen suyeén thi khi quan sé& bi:

« That lai va phéng lén
« Nhiéu chat nhay hon d J
« Kich ting va sung Ién

« Nhay cam han vdi kich Khi'quan binh  Khi'quan bi
ting va cac yéu t6 khéi phat thudng  sungva co that

M6t s6 ngudii bi bénh hen suyén thinh thodng mdi ¢é triéu chiing. S6 khac lai cd triéu chiing moi ngay. Mot s6 ngudi bi bénh
nang hon & nhitng thai diém cu thé trong nam. Mac du khong thé tri khoi bénh hen suyén, nhung quy vi ¢6 thé phdi hdp vdi
Bdc st Cham s6c Chinh* (PCP) dé kiém sodt bénh hen suyén clia minh.

*Bac s cham séc chinh (PCP) Ia bac sT chinh hodc nha cung cap dich vu cham sdc stic khde cta quy vi. Ho gitip quy vi khde
manh va quan ly dich vu cham sac stic khde cho quy vi.

Kiém soat bénh hen suyén c6 nghia la:

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

« Quy vi cé thé ng ngon sudt dém

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

« Khong phai dén phong cap ciiu hodc nhap vién do lén con suyén
« [t hoac khéng bj tadc dung phu do thuéc

Hen suyén La Nhu thé nao?

Hen suyén khong giéng nhau véi moi ngudi. Quy vi cd thé cé mot s6 hodc tat ca nhiing triéu chiing hen suyén nay:
« Ho: Quy vi ¢6 thé bi ho nhiéu, ngay ca khi khong bi cdm. Ho c6 thé kéo dai. Ho cd thé lam cho
quy vi thic gidc ban dém hodc séng sém. Quy vi ¢6 thé bi ho khi vui chdi hodc tap thé duc.
« Thd kho khe: Tha kho khe 13 tiéng rit khi quy vi thd. Am thanh nay 1a do khéng

khi c6 di qua khi quan hep. Tha kho khe khi cd khi quan bi that lai va phong Ién.
- Thé géap: Quy vi ¢ thé bi khd tha hodc cam thay nhu khong di khong kh.

Quy vi ¢6 thé can phai thd nhanh hon binh thudng.
« Ttic nguc: Khi quy vi cdm thay bi tic nguc hodc bi dé nang. Nguc cla quy

vi ¢6 thé dau gidng nhu bi vat gi ép hoac &n vao. Quy vi cdm thdy gidng nhu

khong khi khd vao va ra khoi phdi ciia minh.
- Mét/mét moi: Quy vi cd thé dé bi mét hon binh thuding.

Quy vi phai biét nhiing triéu chiing clia minh dé c6 thé hanh dong nhanh khi triéu chiing bt dau hoac tré nang.

Eﬁﬁ Hay lap k& hoach hanh dong vdi PCP clia minh. Hanh déng sém c6 thé gilt cho triéu ching khong trd nang, nén

i quy vi van cd thé di hoc, lam viéc va khong phai d&n bénh vién. Khi kham theo d&i, PCP s& kiém tra tinh trang
=] kiém soat bénh hen suyén clia quy vi. Asthma Control Test™ dé biét muic do quy vi kiém soat nhiing triéu chiing
hen suyen cta minh.
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Gidi thiéu vé Can Suyen

Con suyén |a khi nhiing triéu chiing hen suyén vugt khoi tm kiém soat va lam quy vi bi bénh.
Trao d6i véi PCP clia quy vi vé viéc Iap K& hoach Hanh dong Chéng Hen suyén. Xem trang 8 dé biét thém chi tiét.
Céc dau hiéu clia con suyén
nghiém trong:

« Ho, thd kho khe hodc tic nguc nang hon
binh thudng

- Mbi hodc méng tay c6 thé chuyén mau xanh

« Thd kho va thd nhanh

- Khéng thé di lai hodc néi 16t

- CG thé tréng thay rd xudng sudn hon binh
thudng khi quy vi hit va. Néu vay thi hady
goi 911 hodc dén phong cép ctiu ngay.

Céc dau hiéu ban dau clia con suyén:
« Ho nhiéu, chat nhay, tha kho khe, tiic nguc
va cam thay khé tha

- Thic gidc thudng xuyén han vi ho hodc khd théd

- Khong thé hoat dong binh thutng

« St dung nhiéu thudc gidi cu hon mdc binh
thudng cua quy vi

- Khong thuyén gidm 1am du dung thudc gidi ciu.

Trong trudng hdp nay, hay goi ngay cho PCP

ctia minh. Ddi qud 1au c6 thé lam con suyén

trd nén nghiém trong hodc de doa tinh mang.

Yéu t6 Khéi phat 1a gi?
Y&u t§ khai phét hen suyén [a thi lam cho cdc triéu chiing hen suyén bat dau hoac trd nang. Moi ngudi déu cé
yéu t0 khdi phét khdc nhau. Danh dau & k& bén moi yéu t6 khdi phét dudgi ddy ma quy vi nghi la lam cho bénh hen

suyén clia quy vi trd nang. PCP cd thé xét nghiém quy vi vé mot s6 y&u td khai phét di ting, nhu bui, phan hoa,
nam moc va phan suc vat.

« M i B

Trong nha (Tai Nha, Ca quan hoac Trudng hoc) Ngoai trai Nhiing Yéu t6 Khéi phat Khac

O Khdi tir thudc 18, can sa, thudc 18 dién ti, [J Thai tiét qua lanh hodc qud néng [ Cang thang hoac lo 1ang
6ng diéu, xi ga, hodc 10 sudi [0 O nhiém khong khi hoac suong 1 Cam hodc céc bénh khac

[1 Mui manh (nhu san pham lam sach hodc dau thom) Thay doi vé thdi tiét hoacmua [ Tap thé duc hodc vui chai

O Bui hodc mat ] Phén hoa [ C4c thudc cu thé

0 N&m méc

O Thuc vat, hoa, c6 hodc cdy cdi [J Dj ting vdi thic an
[J Meo, ché hodc nhitng dong vat khdc

O Chuét ¢6ng, chudt nhat hodc gidn

St dung Nhat ky Triéu chiing trén tr. 3 dé theo doi nhiing yéu t6 khdi phat ciia quy vi.

Tim hiéu nhifng y&u t6 khdi phat con suyén clia quy vi. C8 gang trénh nhiing yé&u t6 khai phat. Nu cdm thay bénh
hen suyén clia minh tré nang thi hdy c6 gang nhd lai nhiing y&u t6 khdi phat con suyén c6 thé cé 6 xung quanh quy vi.
Gt nhat ky triéu chiing s& cé thé gitip quy vi biét mo thic bénh va nhiing yéu t6 khdi phét con suyén clia minh. Doi
khi, y&u t6 khdi phdt thay ddi theo thai gian. Gill nhat ky triéu chiing c6 thé gitip quy vi biét nhiing yéu t6 khdi phat
clia quy vi cé thay déi hay khong. Ngoai ra, can phai [én k& hoach trudc: udng thudc giai ctiu trudc theo chi dan clia
PCP néu quy vi biét minh sé& ¢ gan cac tdc nhan gay bénh. Nhé ludn mang theo thudc gidi ctiu.
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Ghi lai nhiing Triéu chiing cua Quy vi

Ghi lai nhiing triéu chiing hen suyén clia quy vi vao bang bén dudi hodc bang riéng. Nhan dién cac yéu t6
khdi phat va xem cong hiéu clia thudc kiém sodt bénh hen suyén.

Bang Nhat ky Triéu chiing

Triéu chiing Yéu t6 khéi phat la gi?

Bénh Hen suyén ctia Quy vi sé dudc Kiém soat Tot Néu:

- Quy vi c6 thé thuic hién tat ca cdc hoat dong binh thudng
- Quy vi cé triéu chiing t6i da 2 ngay/tudn va nhiing
triéu chiing nay khong lam quy vi phai thic gidc ban dém
- Dung thudc lam thuyén gidm nhanh (thudc giai ciiu)
dé lam gidam nhiing triéu ching hen suyén t6i da 2
ngay/tudn. Piéu nay khong bao gém viéc st dung
thudc gidi ciu dé phong nglia khdi phdt con suyén
do tap thé duc

gttt

)

Y,
\\

- Luu lugng dinh cla quy vi khdng ha xubng dudi
80% muc c6 gang nhét cla cd nhan. Tim hiéu thém
vé luu lugng dinh trén tr. 5.
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P6i phé véi nhiing Yéu td Khéi phat

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

Khii Mui :  Hay chd y dén nhiing Yéu t6 khdi phét
- N&u quy vi hiit thudc thi hay Iap k& hoach hiit it hon i Ngoai troi
hodc bo thudc. Trao doi \;di PCP clia quy vi vé miéng : - 0 trong nha khi cé nhiéu phan hoa hodc ndm moc
dan nicotine va tu van mien phi. Goi cho Kick It California ngoai tro.
theo s6 1(800) 300-8086 dé dudc trg gidp bo thudc.

S e - : - Déng ciia s6 va c6 gang khong st dung quat trong
« Néu quy vi huat thudc 1a thi hdy hut 6 bén ngoai. mua phan hoa.
Rira tay va mat khi vé nha. Khoi thude 1a trong nha

hodc trong xe c6 thé lam khdi phét con hen suyén. » Kiem tra chat lugng khong khi trén ng dung

thai tiét clia quy vi hodc truc tuyén. Khdng tap thé
duc khi chét luong khong khi kém. Truy cap vao
sparetheair.com dé xem canh bdo.

- C6 gang han ché& ¢ gan nhiing ngudi dang ht thudc Ia.
« Trénh sii dung san pham c¢6 mui manh, nhu

crjé't khﬂﬁr mui, nﬁharlg trong n/hé clﬁngAnhu/nh\Cmg - Vao nhiing ngay khéng khi bi 8 nhiém qua nang thi
san pham giat ui va cham soc ¢a nhan co mui. * héy, 6 trong nha va déng cira sb.

« Trénh xa thudc tay, amoniac va cac thudc v . . B
khti trung manh khac. Lua chon lam » Neu khong khi lanh lam quy vi bi
gma Tt khéi phét con suyen thi, hdy c0

vé sinh an toan han: xa phong thuong, < s ol . -
" . - x h .Ch kh
nuac chanh, natri cacbonat hodc giam X ' O.j gapgt cibang mli. Choang khan
N R S quang co.
pha loang vai nuac. L..

Tranh Chuét bo va Dong vat

- Khéng dé hé thiic an hoac réc.
Bdo quan thiic an trong hop kin.

Loai bo Bui va Nam méoc

« Lam sach ndm méc trén bé mat cling bang
xa phong va nudc néng. Cha bang ban chai

......

phai thay thé di vang va man rém bi mdc.

« Lau va hut bui hang tuén. Bdo dam may
hit bui ¢d bo loc tot.

« Khi tdm hodc ndu an, hdy bat quat hoac
mé clia s6 dé ngan ndm méc phat trién.

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

- Giat ra giugdng, goi va dé chai nhéi béng
bang nudc néng mdi 1-2 tuan. Bong lanh
d6 choi nhoi bong khong thé giat trong 24
git. Don bo thi nhoi bong quanh giudng.

« B6 tham néu c6 thé.

- Yéu cdu thay bé loc ctia hé théng sudi
trong nha quy vi thuong xuyén.
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- Thit st dung bay hoac ba doc, nhu axit

boric cho gidn. Thay vi phun/xdng khoi, hdy
dat ba cach xa tré em, nhu phia sau tu lanh.
Hut bé xac gidn va |ap kin 16 bang bui nhui
hodc chat trdm bang dong.

N&u c6 thé, hay stia 6ng dan nudc, méi
nha ro ri hodc cdc nguén nudc khdc c6

thé sthu hdt chudt bo.

Can nhac khéng nuédi thad cung.

Khong nudi thd cé 16ng hodc 16ng vii.
Khong cho thi nu6i vao phong ngu

clia ngudi bi bénh hen suyen.

Ludn rira tay sau khi vuét ve dong vat.



Thudc 1a 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 thudc lam thuyén gidm.

- Thudc diéu tri Dai han hodc Thudc Kiém sodt dudc dung mdi ngay
dé phong ngtia cdc triéu ching. Thudc nay ¢é tac dung lam giam kich
{ing, sung va ddm lam hep khi quan. Thudc nay la cdch chinh dé kiém
soat bénh hen suyén va phong ngtia con suyén. St dung thudc nay
mdi ngay ké ca khi khong cd triéu chiing. Quy vi s& thay r6 téc dung
néu st dung thudc nay lién tuc. Thudc nay cling co thé dudc st dung
lam thudc gidi ctu theo hudng dan tir PCP clia quy vi.

« Thudc Giai cliu dudc st dung khi c6 nhitng triéu chiing 1én con
suyén. Thudc nay s& cé tac dung dan dan lam gidm co that co xung
quanh khf quan. St dung thudc giai ctiu dé lam giam nhanh tam
thoi nhiing triéu chiing hen suyén. Thudc gidi ctiu nhanh cé thé cé
tac dung tlr 4-12 gio tly theo loai. PCP cfing ¢4 thé cho quy vi dung
thudc nay trudc khi tap thé duc dé phong ngtra cac triéu chiing hen
suyén. N&u bénh hen suyén dudc kiém sodt tét, thi quy vi khdng nén
dung thubc gidi cliu qua 2 1an mot tuan dé diéu tri triéu chiing hen
suyén. Hay trao d6i véi PCP clia minh vé nhiing loai thudc gidi ctiu
ma quy vi ¢d thé st dung.

Biét rd Luu lugng Dinh cta Quy vi

Yéu cau PCP gitp quy vi do luu lugng dinh:

1. Blng thang.

2. Dat chd dénh dau vao dudi ciing clia thang c6 dénh s6.
3. Hit vao that sau.
4

. bat miéng dung cu vao miéng quy vi va ngam chat moi lai. Khéng cho
u8i clia quy vi vao 16. Khong che 16 & phia sau luu luong dinh k& khi cam.

Thoi manh va nhanh nhat c6 thé, trong mot [an thoi nhanh.
. Lap lai cdc budc 1 dén 5 thém ba lan nifa. Viét ra s6 do cao nhat.

o o

7. Hoi PCP vé tan suat quy vi nén do va ghi lai luu lugng dinh. Kiém soat k§
ltu lugng dinh clia quy vi trong mot hodc hai tuan cd thé gitip fim ra “mic

¢6 gang nhat cta cd nhan” clia quy vi

Loi khuyén khi dung Thudc Hen suyén
Hay thado ludn véi PCP néu quy vi c6 thac
mac vé van dé sau:

- Dung thuéc hen suyén theo toa ctia PCP.

- Dam bao quy vi sti dung éng hit ding cach.

- Hau hét cdc 6ng hit déu dudc st dung véi bau
diéu hoa Bau diéu hoa. lam cho 6ng hit dé su
dung va hiéu qua hon.

- V6i mot s6 loai thudc (steroid dang hit), quy vi
ca stic miéng va nhd ra sau mi [an st dung.

- Quy vi cling ¢ thé can dung thuéc chéng di
(ing dé gilip phong nglia con suyén.

St dung bang thuéc & tr. 10 dé theo ddi thudc

tri hen suyen ctia quy Vi.

Viét ra cac thudc hen suyén clia minh dé theo

ddi ly do va thdi diém quy vi st dung thubc. Quy

vi cling ¢6 thé yéu cau PCP in ra danh sach céc

thudc ctia quy vi véi hudng dan dung thudc.

Théng tin nay cling ¢6 trong bang thudc & tr. 10.

Mot s6 bénh nhan hen suyén cé thé kiém sodt tot hon bang céch theo d&i hen suyén bang luu
lugng dinh k&. Luu lugng dinh k& 1a dung cu nhiia nhé do mic do khong khi ra khoi phoi. S6 do
cao (80% mtuic c6 gang nhat clia cd nhan) ¢ nghia la dong khi luu théng t6t hon. S6 do thap han
(dudi 50-79% muc c6 gang nhat clia cd nhan) cé nghta Ia bénh hen suyén clia quy vi dang trd nang.
PCP c6 thé ké toa Iuu lugng dinh k& néu né gidp quy vi theo d&i bénh hen suyén clia minh t6t hon.

Tai nha, kiém tra luu luong dinh clia quy vi dé xem quy vi c6 khde khong. Khi sap lén con hen suyén, luu ludng dinh cla quy
vi ¢ thé thap hon. Pay la dau hiéu dé quy vi hanh dong va goi PCP ctia minh.

Néu quy vi dang khde manh, s luu ludng dinh cao cho quy vi va PCP biét thubc clia quy vi ¢d téc dung.
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Stic khée Tam than: Cham séc Stic khée Cam xiic cia Quy vi

Cham séc stic khde cam xdc clia quy vi cling quan trong nhu cham séc stc khde thé chat. Noi chuyén voi
tu van vién vé nhitng bién dong cam xtic trong cudc ddi minh thudng rat hitu ich, nhat 1a khi cdc bién dong
dé bat dau xau di va anh hudng dén quy vi.

Trai nghiém bénh hen suyén ctia moi nguoi déu khac nhau, nhung

c6 mot s& cam xdc ma nhiéu ngudi bi bénh hen suyén cé thé trai qua:

Sd hai va lo lang
vé tuong lai,
vé stic khoe clia minh

Mat kiém soat
“Toi sé khong bao gio
xU ly dugc chuyén nay”
Phu nhan

“Chuyén nay khong thé xay
ra vdi toi, toi khong bi bénh”

Gian dir
“Khéng cong bang, co
thé t6i dang chong lai toi”

Toi 16i
“Chac toi da lam gi d6
khién viéc nay xay ra”

Xau ho
“Nguoi khdc sé nghi gi day?”

Ngudn luc Mién phi cho Hoi vién SFHP

Céc bac st chuyén khoa ludn san sang gitip quy vi kiém soat
nhiing loai van dé nay trong cudc séng. Quy vi c6 thé tim nhiing
dich vu mién phi tai dia phuong dé gitip quy vi trd lai muc tiéu
clia minh va cam thay t6t hon.

Goi Carelon Behavioral Health theo s6 1(855) 371-8117.
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Stic khée Tam than: Cham séc Stic khée Cam xiic ciia Quy vi

L3i khuyén vé Cham séc Stic khoe Tam than cta Quy vi

- Kiém tra xem quy vi c6 dang cam thay dai, tic gian, cd don hay mét moi khong

- Xdc dinh cdc yéu t6 khdi phét dé biét khi nao nén trénh hodc déi phd véi nhiing

yé&u td do

- Hay lam theo m6t lich trinh hang ngay dé gidp quan ly thai gian clia quy vi

- Danh thdi gian cho ban than dé tan hudng diéu gi d6 khién quy vi cam thay vui vé
Thuc hanh cac Bai tap Thu gian
Hit thd sau hodc thién don gian trong 5-10 phdt, chang han nhu:

ﬂ - Thuic hanh Phudng phdp Thd Hop muc 4: hit vao roi dém dén 4, thd ra roi dém dén 4

- Lap lai mot cum tif khién cd thé ban cam thay binh tinh, chang han nhu “Thu gidn va
binh than”

- Hinh dung vé mét ngudi, dia diém hodc thoi gian khién quy vi cadm théy binh yén va
hanh phtc

- Truy cap vao youtube.com va fim ki€m cum tif “chanh niém” dé c6 céc bai tap mién phi

- Tai xuéng cac tng dung chanh niém mién phi nhu Insight Timer dé luyén tap tinh than
theo hudng dan

- NGi chuyén vdi ban b, gia dinh hoac c6 van

L3i khuyén vé Cham séc Ca thé ciia Quy vi

- Hay hoi PCP clia minh cho 161 khuyén vé tap thé duc vdi bénh hen suyén

- Thirtap yoga, boi 16i, di b6 hodc cac hoat ddng khac ma quy vi thich

- Khdi dong trudc khi tap va giadi nhiét sau do J

- C6 thé phai udng thudc gidi clu trudc khi bat dau tap -

) . . . <« -
+ Quan khan che mat trong thai tiét mat lanh dé ngan khong khi lanh vao phoi ;“
- An nhiéu loai rau c(, trdi cay, ngli cdc nguyén cam va protein gay. - W
Hay hoi PCP dé biét ché d an udng lanh manh vai quy vi. .‘ %

- Ngli 7-9 ti€ng mbi dém

- Han ché tiép xdc gan vdi ngudi bi bénh

- Riia tay thudng xuyén bang nudc 4m va xa phong trong it nhat 20 gidy

- Tiém vac-xin COVID, vdc-xin tang cudng, vac-xin ciim hang ndm va vac-xin viém phoi

Hgp tdc véi Nhdm Cham séc Stic khoe cta Quy vi

Cuing véi ho, quy vi c6 thé kiém sodt bénh hen suyén clia minh.

- Tim PCP ma quy vi cdm thay hai long

- Gift ddng hen dé quy vi ¢6 thé dudc cham sdc tot nhat co thé

- Lap K& hoach Hanh déng Chéng Hen suyén véi nhém cham séc cla
quy vi. Xem huéng dan tr. 8.

- Phai hdi nhém cham soc stic khde clia quy vi bat ky va tat ca cau hoi
quy vi c6 vé bénh hen suyén clia minh. Néu quy vi khéng hiéu cau tra
0, thi hdy hoi lai. Diéu rat quan trong 1a quy vi phai biét cach tu cham
séc bénh hen suyén clia minh!
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Lap K& hoach Hanh dong Chéng Hen suyén

Pay 1a k& hoach ma quy vi lap ra cung vdi PCP clia minh. Bugc phan thanh cdc vung xanh vang va do.
Gidp quy vi xdc dinh diéu can lam, dua trén mic do quy vi kiém soat bénh hen suyén ctia minh.

VUNG XANH VUNG VANG VUNG PO

Nhac quy vi dung thudc kiém sodt « Gip quy vi biét can lam gi khiquy  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 ctiu hay goi 911.
thay khoe. « Gidp quy vi xac dinh khi nao nén

st dung thudc gidi cdu.
- Gilip quy vi biét khi nao can gap
PCP ctia minh.
K& hoach hanh déng chdng hen suyén bao gbm tat ca thong tin nay trén mot trang. Quy vi cing c6 thé ndp mét ban sao cho
tridng hoc hodc nai lam viéc clia quy vi. Ludn cap nhat k& hoach hanh dong chéng hen suyén véi tat ca thudc tri hen suyén
va di ting clia quy vi. Gift ban k& hoach & noi quy vi ¢é thé nhin thdy moi ngay.

Ké& hoach Hanh déng Chéng Hen suyén ctia Quy vi

Thudc kiém soat bénh hen suyén Liéu lugng Tan suat sii dung Céc huéng dan khac

: lan/ngay [ Stic hodc rita miéng sau khi
- HANG NGAY! - slidung (thudc hit steroid)

: lan/ngay
- HANG NGAY!

: lan/ngay
- HANG NGAY!

: lan/ngay
- HANG NGAY!
Thuéc lam thuyén gidam nhanh  : Liéu lugng Tan suat sii dung Céc huéng dan khac
O Albuterol (Pro-Air, Ventolin, 012 fan xit - CHi sit dung khi can " LUU Y: Néu quy vi can thudc
Proventil) A - (xem trang sau - bat - nay hon 2 ngay/tuan, hay
O e 5% (DG lEle - dau trong Vung Vang - goi PCP ctia minh dé xem
evalbuterol (Xopenex) O10n xong khi dung ~hodc trudc khi tap thé xe’:[ tang liéu Ich}ngNthué'c
O Budesonide/formoterol : ~duc) - kiem sodt can suyen. Thao

- ludn véi ho vé k& hoach

(Symbicort) lug :
-~ diéu tri cho quy vi.

[0 Mometasone/formoterol
(Dulera)

©2008 Public Health Insttute (RAMP) XEM TRANG SAU 2
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Ké& hoach Hanh dong Chong Hen suyén ctia Quy vi

Nhiing huéng dan dac biét khi quy vi:

. Pang khdée " Nang hon . C6 canh bdo y t&
PANG KHOE - VUNG XANH ‘

- Khéng ho, thd kho khe, tiic nguc hodc thé gap vao ban ngay hoac ban dém.
« Quy vi 6 thé thuc hién cdc hoat dong binh thutng.

Luu lugng Dinh (d6i vdi 5 tudi trd 1én) 13 hodc han. (80% trd 1én miic tot nhat cho cé nhén)
Luu lugng Binh T6t nhat cho Ca nhan (d6i vdi 5 tudi trd 1én):

PHONG NGUA nhiing triéu chting hen suyén mdi ngay:

[ Dung thudc kiém sodt bénh hen suyén ciia quy vi (trén trang 18) mdi ngay.
O Trudc khi tp thé duc, xit lan

O Tranh nhiing thii [am cho bénh hen suyén tré nang (xem trang 3-4).

TRG NANG - VUNG VANG -
« Ho, thd kho kheé, ttic nguc, khé thd hodc
« Thtic giac ban dém do cdc triéu chiing hen suyén hoac
» C6 thé thuc hién mét s6, nhung khéng phai tat ca cac hoat dong thudng ngay.
Luu lugng Dinh (d6i v4i 5 tudi tré Ién): dén (50 dén 79% miic tot nhat cho ¢d nhan)
THAN TRONG - Tiép tuc dung thudc kiém soat bénh hen suyén moi ngay VA:
O Xit lan hoac lan x6ng khi dung hodc thudc lam thuyén gidm nhanh. Néu quy vi khong
trd lai Vung Xanh trong vong 20-30 phdit, xit thém lan hodc x6ng khi dung thém. Néu quy vi khong trd lai
Vung Xanh trong vong mét gid, thi quy vi nén:
O Tang
O B4 sung
O Goi
O Tiép tuc st dung thudc 1am thuyén gidam nhanh mai 4 gid khi can. Goi PCP néu khdng khd hon trong ngay.

BAO PONG Y TE - VUNG PO ‘

« Thé rat nhanh hodc

« Thudc lam thuyén gidm nhanh khéng c6 tac dung hodc NGUY HIEM! NHAN

- Khéng thé thuc hién céc hoat ddng binh thudng hodc TRO GIUP NGAY!

- C4c triéu ching khong déi hodc trd nang sau 24 gid trong Vung Vang. Goi 91 néu khé di lai hoic
Luiu lugng Dinh (d6i v4i 5 tudi tré 1én . (50% miic t6t nhat cho ca nhan) néi do thd gap hoac néu
St o e - | e s
BAO DONG Y TE! - NHAN TRO GIUP! mau xam hoac xanh. Doi

0 Dung thudc lam thuyén gidm nhanh: Xit: [an moi vai tre em, goi 911 n\éIU da

phtit va tim su trg gidp ngay. thut vao quanh co va suon

R trong khi thd va tré phan

[ ting khéng binh thudng.
O Goi
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Bang Thudc

Thdi gian dung
(thoi gian trong
ngay hoac khi

quy vi cam thay Ngay Ngay Sodova
Tén thudc tri bénh Liéu cac triéu chiing  Ngay mua lai tai - mua lai  ngay do luu
hen suyen Ly do dung (ligng) - nhat dinh) dung  hiéu thuéc lansau lugng dinh

Ngay Ngay

Liéu Ngay : mua lai tai : mua lai
Thuéc khac Ly do duing (luong) :Thoigiandung :dung  hiéu thudc : [an sau : Tac dung phu
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Xép loai Stic khde ctia Quy vi!

Nhiing cau hoi vé cudc song vdi bénh Hen suyén

Quy vi c6 biét bénh hen suyén a gi khong?

Quy vi ¢6 biét lam thé nao dé kiém soat
hodc phong nguia con suyen khéng?

Quy vi ¢é kham & bdc si chuyén khoa
suyén khong?

Quy vi ¢6 dung thudc ding theo chi dan cta
PCP khong? Néu khong, diéu gi khién quy vi
khong lam theo Ii bac si? Gidi thich ¢ day:

Gia dinh hodc ban bé c6 thé gitip quy vi quan
ly stic khoe cta quy vi khéng?

Quy vi c6 nhiing gid tri van hoa hodc ton
gido anh huéng dén viéc cham sdc cla
minh khong? Gidi thich & day:

Quy vi c6 khé khan gi vé viéc gitf ding lich
hen khdm véi PCP khong? Néu ¢, diéu g
khién quy vi khéng gili ding hen? Giai thich
g day:

Quy vi cé mudn dén céc I6p hoc gitip kiém
soat bénh hen suyén tét han khong?

Quy vi ¢6 thé thic hién nhiing thay ddi trong
cudc séng dé cai thién stic khoe ctia minh.
Theo thang diém tir 1-5, quy vi san sang thay
d6i dén muic nao? (1 khdng nght gi vé viéc
nay va 5 dang thuc hién)

Cé
L]
Cé
U
Cé
L]
Co
[l

Pién vao mau dudi day va mang theo trong
[an hen kham tiép theo véi PCP clia quy vi.

Khong
[]

Khéng
[]

Khong
[]

Khong
[]

Khong

Khéng

Khong

Thinh thoang
L]

Thinh thoang
L]

Thinh thoang
L]

Thinh thoang
L]

Thinh thoang
L]

Thinh thoang
L]

Thinh thoang
L]

Thinh thoang
L]

Téi khong biét

[]

Toi khong biét
[]

Toi khong biét
[]

Téi khong biét
[]

Toi khong biét
[]

T6i khong biét
[]

Téi khong biét
]

Téi khong biét
L]

Quy vi c6 Khde khong?

Trong hai tudn qua, quy vi c6 thudng xuyén Hon niia Gan nhu
thay nhiing cam gidc nay khéng? Vai ngay s6 ngay* moi ngay*
[t quan tam hodc it thay thd vi khi lam moi thi [ [ [ [
Xudng tinh than, trdm cdm hodc vo vong [] [ [] [

*Né&u quy vi trd 13i “Hon niia s6 ngay” hodc “Gan nhu mdi ngay” cho mét trong hai cau hdi thi hdy goi ngay cho
Carelon Behavioral Health theo s6 1(855) 371-8117. Quy vi ¢ thé trao d6i vdi ngudi khdc vé stic khde ctia minh.
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Cdc Cau hai véi PCP cua Quy vi

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

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

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

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

California Department of Public Health (CDPH) — Théng tin vé bénh hen suyén
1(800) 232-4636 | cdph.ca.gov/Programs/CCDPHP/DEODC/EHIB/CPE/Pages/Asthma.aspx

National Heart, Lung, and Blood Institute — Thong tin vé& bénh hen suyén
Oj; 2 nhibi.nih.gov/health/asthma

Né&u quy vi cé thac mac thi hdy goi cho Dich vu Khdch hang theo s6 1(415) 547-7800

hodc SFHP Care Plus (HMO D-SNP) theo s6 1(833) 530-7327 hodc 711 (TTY).
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