Dau Lung i S

Tim hiéu vé nguyén nhan gay dau Iung, khi nao thi nghiém
trong va céch diéu tri

Pau lung 1a mot trong nhitng van dé vé stic khoe pho bién nhat ¢ Hoa Ky. Pau
lung cé thé & mot cho cu thé hoac lan ra khap lung. C6 thé cam thay gidng
nhu dau am 1, dau lién tuc. Hodc ¢ thé 1a dau dot ngot, dau nhu cat lam khé
di chuyén. Khodng 90% cac trudng hop dau lung 1a tam thoi va hau hét sé
phuc hoi hoan toan trong vong 12 tuan ké tif khi ¢6 triéu ching bat dau.

Cac Loai Pau Lung

- Dau cap tinh (ngan han) xdy ra nhanh va c6 thé kéo dai mot vai ngay dén
maot vai tuan. Quy ci ¢ thé cam thay con dau cap tinh néu té ngd hoac
nang vat qud nang.

- Dau lung bén cap tinh cd thé xay ra nhanh hoac kéo dai mot thai gian.
C6 thé kéo dai 4 dén 12 tuan.

- Dau man tinh (dai han) 13 kéo dai trén 12 tuan va c6 thé dién ra hang

ngay hodc theo thai gian. Dau lung man tinh cé thé do nhiing thay doi

vé cot séng khi quy vi gia di hodc cac tinh trang y té khac.
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Pau Lung Xay ra Nhu thé nao?

B4t ky ai cling c6 thé bi dau lung. Khodng 80% ngudi I6n cam thay dau lung ¢ mot sé thoi diém trong ddi.
MOt s& nguy@n nhan 6 thé lam tang nguy ¢ bi dau lung:

« Mtic do thé Ich Dau Iu’ng thuong gap hdn g ngUGi khong tap thé duc thuong xuyen Lng va co bung yéu c6 thé khong

« Tang can. Neu b; thita can thi ¢ thé lam tang ap Ich Ien xuong va cd bap.
« Tudi tac. Pau lung thudng gap hon khi quy vi ngay cang I6n tudi. Quy vi ¢d thé bi dau lung [an dau tir 30 dén 40 tudi.
« Gien di truyén tii gia dinh. M6t s6 nguyén nhan gay dau lung c6 thé di truyén trong gia dinh, nhu mét s6 loai viém khdp
(khi hé mién dich cla quy vi t&n cong cdc mé khoe manh va cé thé gay dau hodc sung).
- Cong viéc. N&u phdi nang, day hoac kéo trong khi van cot séng, thi quy vi ¢6 thé bi dau lung. Néu lam cong viéc ban gidy
cd ngay va khong ngdi thang hodc ding Ién thudng xuyén thi quy vi cling cé thé bi dau lung.
- Cang thang. N&u quy vi thudng xuyén ngli kém, tram cam hodc lo lang thi dau lung cd thé xdy ra thudng xuyén hon.
« Hut thudc 1. Co thé cd thé khong nap di chét dinh dudng cho dia dém xuong séng néu quy vi hit thudc. Con ho clia
ngudi hit thudc 1 cling ¢d thé gdy dau lung. HUt thudc 18 cling c6 thé lam cham lanh vét thuong, do d6 dau lung
T 6 thé kéo dai hon. Quy vi 6 thé dudc diéu tri cai thudc bang Liéu phap Thay thé Nicotine (NRT) mién phi vdi
Medi-Cal. Tim hiéu thém vé cdch cai thudc I3 bang cdch xem t3 théng tin vé Cai Thudc |1a va Thudc 14 Dién t.

NE&u quy vi c6 thac mac thi hay goi cho Dich vu Khach hang theo s6 1(415) 547-7800

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

Céach Piéu tri Pau Lung

::s38: San Francisco
3%3° Health Plan

Piéu tri dau lung tly thudc vao loai dau lung ma quy vi bi. Hdy trao ddi vdi bdc st cham séc chinh* (PCP)

vé nhiing bién phdp tot nhat cho quy vi.

*Bdc st chdm soc chinh (PCP) Ia bdc si chinh hodc nha cung cdp dich vu chdm soc stic khde cda quy vi. Ho gidp quy vi khde

L]

manh va qudn ly dich vu chdm soc stic khde cho quy vi.

Tap thé duc Viia vdi Stic khoe

Tap thé duc thudng xuyén cd thé gitip cho
ca lung khde manh. Thir céc bai tap nhu:

« Dudng sinh 1
« Yoga

« Hudn luyén c6t 16i (nhu gép bung,
hit dat hodc gap dudi goi)

- Tap vdi ta dé luyén thang bang e

Tap thé duc va co dudi nhe nhang c6 thé cai thién stic manh va giam stic
cang clia toan bo lung, ving chau va hong. Trao di véi PCP hoac chuyén
vién vét ly tri Iiéu cha m‘lnh dé bié't loai thé duc t6t nhé’t cho loai dau

Thii céc Dichvu Y té
Tich hgp

Khi dau lung tré thanh man tinh
(kéo dai) thi mot s6 ngudi s&
6 gang diéu tri tich hop. Hay
trao ddi véi PCP clia minh néu
quy vi muén nhan cac dich vu
y t& tich hdp, nhu cham ciu
hodc xoa nan khdp xuong. Quy
vi ¢6 thé nhan nhiéu dich vu
stic khoe mién phi hodc chi

phi thap c6 tai cong dong clia
minh. Tim hiéu thém vé nhiing
dich vu mién phi ma quy vi c6
thé nhan vdi SFHP Medi Cal
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ibuprofep,

il va Dich vu Bao tra
ctia SFHP.

St dung Tui chuom Lanh
hoac Nong (hoac Ca Hai)

Tui chudm lanh hodc néng co
thé gidm dau, cting lung. TUi
chudm lanh ¢d thé gitip giam
sung va gay té con dau sau. Khi
quy vi bi thuong va dau cap tinh
thi chuom lanh la cdch hiiu ich
] nhat. Tdi chudm ndng ¢ thé
gilip gidm dau budt, cai thién
liu ligng mdu va chifa lanh.
Tui chudm néng thuong dudc
st dung dé cham sdc lau dai
sau chén thuong.

Dung Thudc

MGt s6 thudc cling c6 thé ¢ ich. Nhiing loai thudc chinh
dudc dung dé tri dau lung:

« Thudc khéng ké toa nhu cac thudc khang viém
khong steroid (NSAID, nhu Advil) lam gidm dau va
sung. Acetaminophen (nhu Tylenol) cling cd thé
gilp giam dau.

« Thuéc giam dau dang bdi trén da la cdc loai kem,
thu6c ma va thudc xoa cd thé thoa 1én viing da ma
quy vi cdm thdy dau. Quy vi ¢é thé nhan nhiéu thudc
trong s6 nay ma khong can toa.

« Thudc ké toa nhu thube gidn cd, mot s thude chong
suy nhudc hodc an than hoac cac thudc khang viém
manh haon. Nhiing loai thubc nay ¢é thé manh hon va
lam cho ngudi ta budn ngt. Nhiing loai nay chl yéu
la danh cho nhiing ngudi bi dau nang.

Vui long trao doi véi PCP @é biét loai thudc nao phu hop
Vi quy vi.

NE&u quy vi c6 thac mac thi hay goi cho Dich vu Khach hang theo s6 1(415) 547-7800

hoac SFHP Care Plus (HMO D-SNP) theo s6 1(833) 530-7327 hoac 711 (TTY).
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Bau Lung g San Frandeco

Phong nguia Pau Lung

MOt s& cdch t6t nhat dé phong nglia dau lung la:

- Tap thé duc thudng xuyén déng thoi gilf lung va céc cd chinh khde manh.

« Di bo thuding xuyén. Di bo gidp da day va cd lung chac khoe.

« Giif can nang lanh manh dé gidm dp luc Ién lung.

« Thuic hénh ché& do én Iénh manh day rau cl, trdi cay va protein |’t béo Déy I3 nhtrng

can m0| ngay dé gilf gin stc khoe. Tim hleu thém qua tJ thong tin vé An uong
Lanh manh.

« Thuic hién cdc tu thé tt va tranh ctii khdom lung xudng. Phai nhé dd lung khi ngoi
xubng hodac ding lén.

- Trdnh nang vat nang bat ctf khi nao cd thé. Néu phai nang vat nang, thi hdy st dung
chan va cd bung (abs) thay vi lung ctia quy Vi.

Khi nao la Pau Lung Nghiém trong?

Nén dén PCP ngay khi c6 thé néu quy vi bi:

- Té bai hodc cam gidc kim cham « Roi loan tiéu tién
(nhat la & chan) . Yéu
« Pau nang khong do . S6t

hodac ngay cang té hon
(hodc ngay cang té hon) - Sut can khi khong

« Dau sau khi té nga hogc bi thuong ¢8 gdng giam can

Van chuyén

‘ @ | | E N&u bi dau va can trg gilp van chuyén dén cac budi khdm tai PCP ctia minh thi quy vi c6 thé dudc nhan

mot chuyén di mién phi. Goi cho Dich vu Khach hang theo s6 1(415) 547-7800 hoac SFHP Care Plus
(HMO D-SNP) theo s6 1(833) 530-7327 or 711 (TTY).
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