Hen suyén la gi?
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Hay Quan tam dén bénh Hen S“A““jsm@&%
suyen cla Quy Vi

La tinh trang anh hudng dén duong dan khong khi (khi quan)
vao phoi. Hen suyén c6 thé khién cho quy vi khé thé. Bénh nay ¢6
thé lam quy vi ho nhiéu.

Khi bi hen suyén thi khi quan sé bi: Khiquanbinh  Khi quan b

* That lai va phong lén * Nhiéu chat nhay hon thudng Sun&l’? o
d

* Nhay cdm hon véi kich ting * Kich ing va sung lén

va cac yéu t6 khai phat

Mot s6 nguai bi bénh hen suyén thinh thodng mdéi cé triéu ching. S6 khac lai cé triéu chiing mai ngay. Mot s6 ngudi bi bénh
nang hon & nhitng thai diém cu thé trong nam. Mac du khdng thé tri khoi bénh hen suyén, nhung quy vi c6 thé phéi hop voi
Bac si Cham soc Chinh* (PCP) dé kiém sodt bénh hen suyén ctia minh.

*Bac s Cham soc Chinh la bac si, trg ly bac si hoac y ta thuc hanh, la nguai phu trach cham séc stic khde cho quy vi.

Ki€ém soat bénh hen suyén c6 nghia la:

« Quy vi c6 thé vui chai va tap thé duc ma khéng « Khéng phai dén phong cap cttu hodc nhap vién
c6 van dé do Ién con suyén
« Quy vi c6 thé ngt ngon sudt dém « it hodc khéng bi tac dung phu do thuéc

+ Quy vi khong phai nghi hoc hoac nghi viéc vi
bénh hen suyén

Thuéc la Chia khoa dé Kiém soat bénh Hen suyén

@I Hau hét thuéc tri bénh hen suyén déu & dang thuéc hit. Cé hai loai thuéc dé diéu tri bénh
hen suyén: thudc kiém soat va thudc lam thuyén giam.

« Thudc diéu tri Dai han hoac Thuéc Kiém soat duoc « Thuéc Giai cttu dugc st dung khi c6 nhing triéu chiing
dung maéi ngay hodc hai lan mdi ngay dé phong nglra cac lén con suyén. Thudc ¢o tac dung gidm co that co xung
triéu ching. Thudc nay co tac dung lam gidm kich ting, quanh khi quan. Str dung thuéc gidi cliu dé lam giam
sung va dom lam hep khi quan. Thudc nay la cach chinh nhanh tam thai nhiing triéu chiing hen suyén. Thudc giai
dé kiém sodt bénh hen suyén va phong ngtra con suyén. ctru nhanh cé thé c6 tac dung tir4-12 gio tly theo loa.
St dung thudc nay méi ngay ké ca khi khdng co triéu PCP cling c6 thé cho quy vi duing thudc nay trudc khi tap
chiing. Quy vi sé thay r6 tac dung néu sir dung thudc nay thé duc dé phong nguia cac triéu chiing hen suyén. Néu
lién tuc. Thudc nay ciing cé thé dugc st dung lam thudc bénh hen suyén dugc kiém soét tét, thi quy vi khong nén
gidi ciu theo hudng dan tur PCP clia quy vi. dung thudc gidi clu qua 2 1an mét tuan dé diéu tri triéu

ching hen suyeén.
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Thuéc la Chia khoa dé Kiém soat bénh Hen suyén

L&i khuyén khi dung Thuéc Hen suyén
Hay trao doi véi PCP néu quy vi c6 thac mac vé van dé sau:

« Dung thuéc hen suyén theo toa ctia PCP - V6i mot s6 loai thudc (steroid dang hit), quy vi can suc

- Pam bao quy vi st dung 6ng hit ding cach miéng va nho ra sau moi [an st dung

+ Hau hét céc éng hit déu duoc st dung vi bau diéu hea. = QU vicing co thé cén dung thudc chdng di ing dé gitip

Bau diéu hoa lam cho 6ng hit dé str dung va hiéu qua hon. phong ngufa can suyen.

Viét ra cac thudc hen suyén clia minh dé theo dai ly do va thai diém quy vi st dung thuéc. Quy vi cling c6 thé yéu cau PCP
in ra danh sach cac thudc clia quy vi véi hudng dan dung thudc.

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

Cham sdc stic khée cdm xtic ctia quy vi cling quan trong nhu cham séc stic khde thé chat. Néi
chuyén véi tu van vién vé nhiing bién ddng cam xtc trong cudc d&i minh thudng rat hitu ich, nhat
la khi cac bién déng dé bat dau xau di va anh huéng dén quy vi.

Trai nghiém bénh hen suyén cla méi ngudi déu khac nhau, nhung c6 mét sé6 cam xic ma nhiéu
ngudi bi bénh hen suyén ¢ thé trai qua:

So hai valo lang Gian dir
vé tuong lai, vé suic khoe "Khong cong bang, co thé
clia minh t6i dang chong lai toi”
\\'y‘g o .
| Mat kiém soat Toi loi
§ "Toi sé khong bao gio xur "Chac toi da lam gi dé khién
ly dugc chuyén nay” Viéc nay xdy ra”

///‘!‘\) >

Phi nhan Xau hé / d
"Chuyén nay khong thé xay ra “Nguai khac sé nghi g
VGi t0i, toi khong bi bénh” gi day?”

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

@—QF ﬁ Q - Hay nhé HALT — kiém tra xem quy vi c6 dang cam thay D, Tic gian, Co don hay

Mét mai khong

- Xac dinh cac yéu t6 khoi phét dé biét khi nao nén tranh hodc déi phé véi nhing
yéu t6 do

, \ - Hay lam theo mét lich trinh hang ngay dé gitp quan ly thai gian clia quy vi
- Danh thoi gian cho ban than dé tan hudng diéu gi do khién quy vi cdm théy vui vé
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Stic khée Tam than: Cham séc Stic khée Cam xtc ctia Quy vi

Thuc hanh cac Bai tap Thu gian

Hit thd sau hodc thién don gian trong 5-10 phtt,
chang han nhu:

L&i khuyén vé Cham séc Co thé ctia Quy vi

- Hay hoi PCP clia minh cho 161 khuyén vé tap thé duc voi
bénh hen suyén
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- Thu tap yoga, bai 16i, di b hodc céc hoat dong khac ma
quy vi thich

- Khdi dong trudc khi tap va gidi nhiét sau do
- C6 thé phéi udng thudc giai ctru trude khi bat dau tap

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

- An nhiéu loai rau cg, tréi cdy, ngi c6c nguyén cam va
protein gdy. Hay hoi PCP dé biét ché do an uéng lanh
manh v&i quy Vi.

- NgU 7-9 tiéng moi dém

- Han ché tiép xuc gan véi nguai bj bénh

- RUa tay thudng xuyén bang nudc dm va xa phong trong
it nhat 20 gidy

- Tiém vacxin COVID, vacxin tang cudng, vacxin cim
hang nam va vacxin viém phoi

- Thuc hanh Phuong phéap Thé Hop mic 4: hit vao roi dém

dén 4, tha ra roi dém dén 4

- Ldp lai mot cum tirkhién co thé quy vi cdm thay binh tinh,

chang han nhu “Thu gidn va binh than”

- Hinh dung vé mot ngudi, dia diém hodc thai gian khién

quy vi cdm thdy binh yén va hanh phtic

- Truy cap vao YouTube.com va tim kiém cum tur

"mindfulness” 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 hudng déan

- No6i chuyén véi ban be, gia dinh hodc ¢6 van

®

“(

Hop tac véi Nhom Cham séc Suc khée ctia Quy vi

ﬂ

Cung vdi ho, quy vi ¢ thé kiém sodt bénh hen suyén clia minh.

- Tim PCP ma quy vi cdm thdy hai long.

- Gir ding hen dé quy vi c6 thé dugc cham soc tét nhat co thé.

- Phai hoi nhdm cham soc stic khoe clia quy vi bat ky va tat ca cau hdi quy vi co vé
bénh hen suyén ctia minh. Néu quy vi khong hiéu cau tra 1di, thi hay hoi lai. Diéu

rat quan trong la quy vi phai biét cach tu cham soc bénh hen suyén cia minh!

Nguén luc Mién phi cho Héi vién SFHP:

Cac béc st chuyén khoa ludn san sang gitp quy vi kiém soat nhimng loai van dé nay trong
cudc séng. Quy vi 6 thé tim nhimg dich vu mién phi tai dia phuong dé gidp quy vi tré lai

muc tiéu cta minh va cdm thay tét hon

Hoi vién Medi-Cal

Goi Beacon Health Options theo sé 1(855) 371-8117.
Hoi viéen Healthy Workers HMO

Goi San Francisco Community Behavioral Health Services (CBHS) theo sé 1(888) 246-3333.
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