Yéu t6 kich thich Hen suyén

Mot diéu rat quan trong la quy vi phai tim ra cac yéu to kich thich
hen suyén ctia con quy vi va hoc cach tranh nhirng yéu to do.

Do bj hen suyén, duwdng thé clia con quy vi rat nhay cdm. Cac yéu t6 kich thich cé thé khién dudng thé bi
sung, nghet va nhiéu chat nhay hon. Nhitng yéu t& kich thich nay cé thé khién cdc triéu chirng hen suyén
tré nén xau di va co thé khién con quy vi khéng thé khdi phuc. Khéng nén dé con quy vi tiép xuc vdi céc
yéu td kich thich trong danh sach nay. Hay bao dam con quy vi luén mang theo &ng hit tdc dung nhanh!

Yéu to kich thich

Dé nghi

Cam lanh va nhiém trung
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Cam lanh va cdm cum
la nhitng yéu t6 kich
thich phd bién nhat doi
vdi bénh hen suyén,
dac biétla & tré em

Né&u cd thé, tranh xa nhirng ngudi bj cam cim hodc cam lanh.

Nghi ngoi, c6 ché dd an udng can bang va tap luyén.

N&i chuyén vdi bac sivé viéc tiém phong cum.

DPirng cho tré udng céc loai thudc diéu tri khong ké toa, vi du nhu antihis-
tamine va si-ré ho, trir khi quy vi da néi chuyén véi bac si trudec.

Thudc I3 va
khoi khac

Khoi thudc 13 va khéi
dét cdi gy kich ¢ng
duwong thd va cac triéu
chirng hen suyén

Khong hat thudc. Khoi thudc khién bénh hen suyén trd nén tram

trong hon.

Khdng cho phép hut thudc trong nha hay xe hoi.

Khong st dung 10 d6t cdi, 10 swdi hodc mdy swdi bang dau Ilra




Trach cac Yéu to kich thich Hen suyén

Yéu to kich thich

Dé nghi

Mui manh va bui

MUi manh va bui cé thé
kich &¢ng duong thd va
gay ra con hen suyén

Khong s&r dung nwdc hoa va m§ phdm cé nwdc hoa nhu bét tan hay
binh xit téc.

Khdng st dung nudce xit phong, nén cé hwong thom hay hwong tram.

S dung cac sdn pham vé sinh tai nha khéng cé mui huwong.

Han ché& ndu nudng cdc mén cé mui manh (déc biét la chién ran).
St dung quat hdt mui va mo clra.

o] trong nha khi mdrc d6 6 nhiém khong khi ting cao.

Khéng & trong nha trong khi nha dang son. Hay chd dén khi son kho
réi mai quay tré lai.

Xdc dong

Xuc dong nhu cuoi, khéc
hay cing thang cé thé
gay ra cac triéu chirng

Chuan bj san sang 6ng hit tac dung nhanh khi con quy vj cudn, la hét
hodc khéc. Nhirng hanh déng nay cé thé gay ho hodc thd kho kheé.
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Yéu to kich thich

Dé nghi

Tap luyén thé duc

Tap luyén cé thé [a mét

yéu t6 kich thich hen
suyén, nhung dé gitr gin

strc khoe, khéng nén
tranh tap luyén thé duc

Xay dung ké& hoach sir dung thuSc véi bac st dé con quy vi cd thé tap
luyén ma khong bi phat sinh triéu chirng.

Né&u tap luyén la mét trong cac yéu té kich thich, hdy dé tré st dung
thudc cat con tac dung nhanh 15 phut trwdc khi tap luyén.

Hay day tré khéi déng trude khi tip va phuc héi sau khi tap.

Thoi tiét
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Cdc thay d6i vé thoi tiét,
cho du 1a néng, lanh, am
uét hay nhiéu gié déu co
thé gay ra cdc triéu
chirng hen suyén

H3y dé tré deo khan che kin miéng va mii trong thoi tiét lanh, hodc néu
mé&c 4o cao ¢b, quy vi hdy kéo c6 |&n dé che khdng khi lanh.

H3y mac 4m cho tré trong mua déng hay trong nhirng ngay nhiéu gio.

Gian

Nhitng manh nho cla
gian chét hodc phan gian
1an vao trong bui & nha
va c6 thé 1an vao khong
khi ma chdng ta hit tho

H3y nh& ngudi khac phun thudc xit con trung trong nha khi quy vi ra
ngoai. M& clra dé giip can nha théng thoang khdng khi vai gi® sau
khi phun.

Str dung bay gian.
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Yéu to kich thich

Dé nghi

L&p sirng Dong vat

L&p sirng dong vat tir
thu nudi, nudc tiéu, da
va nwdc bot cé thé gay

ra con hen suyén

Khoéng cho ddng vat vao nha. Néu khéng thé, hay gilr dong vat tranh
xa khdi phong ngli va d6 ndi that.

C6 gang khong dén nhitng ngdi nha khac cé thd nudi.

St dung thudc cat con tac dung nhanh trudc khi dén nhirng noi cé
dong vat.

Chon tha nudi khéng cé 16ng hay 16ng vii, vi du nhu ca hodc ran.

Khoéng s&t dung sdn pham lam tir 16ng v, vi du nhu gdi va chan nhéi 16ng.

Méc Trong nha

Mé&c phat tén ra cac bao
tlr vao trong khong khi
ma cé thé gay hen suyén

B3o dam phong tam, phong bé&p va tang ham ludn thodng khi.

Vé sinh phong tam, phong bé&p va tang ham thudng xuyén.

Khoéng s&r dung mdy lam am khong khi.

S&r dung may hat 4m cho khu viee tAng hdm dm woét.
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Yéu to kich thich

Dé nghi

Ve bui la loai con trung
nho rat khé nhin thay.
Chung sdng trong dém,
tham, d6 ndi that, vai
va dong thu nhéi béng

Han ché dé chan, do choi nhéi béng va tham trong phong ngd va khu vue
phong khach.

Khéng dé thu nhoi bong |1én giudng déi vai tré bi dj irng ve bui.

Cho thd nhodi bdng vao tdi nhya va dat vao trong tl dong vai gidr dé tiéu
diét ve bui.

S dung rém cé thé gidt hodc rém chan sang.

St dung boc ném va goi chéng ve bui cé khéda kéo.

S dung chan va khan trai givdng cé thé chit.

St dung g6i va chan khong gay di (ng.

Mé&c va Phan hoa
Ngoai troi
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Phan hoa tlr thuce vat,
c6 va cdy c6 thé phat
tan vao khong khi trong
cac khodng thoi gian
khac nhau trong nam.
Nhay cam vdi cac yéu
t6 kich thich ngoai troi
c6 thé lam phét sinh
triéu chirng

O trong nha vao budi trwa va budi chiéu khi mat dé phan hoa ting cao.

St dung may lanh.

DPoéng clra trong cdc mua ma ndm mdc va phan hoa nhiéu nhat.

Tranh nhirng d6 bi méc, vi du nhu 13 ciy uét.
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Toi c6 thé l1am gi dé gitp giam thiéu cac yéu t6 kich thich trong nha?

H3y lam theo céc y kién sau dé bao ddm nha & clia quy vi ludn sach sé va khong cé yéu
to kich thich:

Hang tuan

« Lausan bang khdn &m

« Giat chan va gbi bang nuwdc néng

o Hut bui

Hang thang

« Lautwdng, 6p chan tuong, ké treo va ndi
that bang khdn am.




