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Hen Suyén

la gi?

Khi ti€p xtic v&i mét sé tac nhan gay hen suyén (nhu
khéng khi lanh, khéi thuéc, van déng, phan hoa va
vi-rit) cdc duong hé hap nhay cdm nay sé phan tng.
Chung c6 thé tdy d va sung (viém) khién cho cic co ctia
dudng hé hdp that chat va tao ra qué nhiéu chét nhay
(dom). Diéu nay lam cho dudng hé hap hep lai va khién
ngudi bénh khé tha.
Triéu chiing hen suyén phé bién bao gém:

tha gdp

th& kho khe

ho

¢4 cam gidc tuc nguc

Hen suyén Ia tinh trang stc khde ¢ thé ki€ém soat dugc. Mic
du hién nay chua c6 thudc chita, nhung véi viéc ki€m soét va

gido duc t8t vé& bénh hen suyén, nhiing ngudi méc bénh hen

suyén van ¢4 thé ¢ cudc séng binh thudng, tich cuc.

-

Cac diém chinh

Hut thudc va hen suyén la mét su két hop nguy
hi€m. Nhiing ngudi bi hen suyén va nhiing ngudi
xung quanh ho khéng nén hit thuée.

An uéng lanh manh cé thé gitip cho bénh hen suyén ctia
quy vi. Nén an nhiéu loai hoa qua, rau xanh va ¢, chon
thit nac va 6 an bo sita it béo va han ché d6 an chia
nhiéu chat béo bao hoa (vi du nhu d6 &n nhanh).

DBing d€ bénh hen suyén can trd hoat dong thé chat
ctia quy vi. Nén xem xét tham gia cac khda huan luyén
thé€ duc 6 t& chic vi nhiing ngudi bi hen suyén tham gia
cac hoat dong luyén tap nay thuong cam thdy khde hon.
N&u viéc tham gia hoat déng thé chat gay ra cac triéu
chimg hen suyén thi hay néi véi bac si ctia quy vi dé
duoc diéu tri hiéu qua.

Thita can ¢é thé khién cho viéc ki€ém soat bénh hen
suyén kho khan hon. Viéc giam chi khoang tir 5 dén

10 kg cling c6 thé cai thién dang ké bénh hen suyén ctia
quy Vi.

Nhiing ngusi bi hen suyén nén thudng xuyén tiém
phong ctm.

Sttc khde tam than ctia quy vi ¢ thé lam anh hudng
dén bénh hen suyén va bénh hen suyén c6 thé gay

anh hudng dén stic khde tam than ctia quy vi. Hay ndi
chuyén véi bac si cua quy vi néu quy vi cdm thdy suy
giam stc khoe, lo lang hay khéng con cam giac thich thu
v&i nhiing diéu quy vi thuong thich.

Kiém soat bénh hen suyén ctia quy vi mét cach can than
trong suét thai ky mang thai la dic biét quan trong bai
vi quy vi dang thd cho hai ngusi. Hay uéng thuéc hen
suyén nhu thudng Ié va néi chuyén véi bac si cta quy vi
cang sém cang t6t vé viéc cham séc bénh hen suyén cla
quy vi trong thai ky mang thai.
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Cham séc¢ bénh hen suyén ctia quy vi cling bao gém cac
Viéc sau:

udng thudc nglra suyén thudng xuyén néu bac si ctia
quy vi da ké don

biét cich st dung 6ng hit thuéc (6ng xit) hop ly — c6 thé
bao gém viéc str dung bau hit

tuan thu theo ban ké hoach hanh déng chéng hen
suyén clia quy Vi

tranh nhiing thit ¢6 thé khién bénh hen suyén ctia quy
vi tr& nén t6i té hon (vi du nhu khéi thuéc 14, cic loai
khéi khac hodc dong vat ma quy vi di ting)

gap béc si thudng xuyén dé€ ki€m tra bénh hen suyén
hoi bac st hodc dugc si ctia quy vi vé théng tin va cac tu
van danh cho bénh hen suyén.

Tat ca nhiing ngudi bi hen suyén déu nén c6 ban ké
hoach hanh déng chéng hen suyén ctia minh va thuc
hién theo né. Néu quy vi khéng ¢, hay héi bac si ctia
quy Vvi.

Tranh xa khéi thuéc

Hut thudc va hen suyén la mét su két hop nguy hiém. Hat

thuéc hodc hit phai khéi thude ctia ngudi khac:

* pha hly phdéi cta quy vi

* khién bénh hen suyén tré nén khé kiém soat hon

* lam mét tac dung ctia thusc

* tang nguy co bi [én con hen hodc buing phét bénh hen
suyén

* pha hty phéi clia tré va lam tang tinh trang tha kho khe
va hen suyén ning hon.

Khoi thuéc 1a bam vao tdc va quén o van ¢6 chat doc hai.
Hut thuéc 1a tu tréng tai nha hoac thudc 14 ri san xudt phi
phép (chop-chop’) ciing 6 hai nhu hit thudc cé thuong
hiéu. Bét ky loai khoi thuéc nao cling pha htly phdi ctia quy vi.
Nhitng ngui bi hen suyén bo thudc chi trong vong 6 tuan da
gitp phdi khoe manh hon.

Néu quy vi dang du dinh ¢6 thai, quy vi va ban ddi ctia quy vi
nén bé thude trudc khi mang thai dé€ bao vé dtia con tuong
lai clia quy vi. Bao vé phdi dang phat trién cua tré bang viéc
dam bao nha va xe clia quy vi khong c6 khéi thudc.

L&i khuyén cho viéc bo thuéc

N&i chuyén véi bac sictia quy vi, duoc st hoac nha gido duc
vé hé hdp va hen suyén.

Goi t¢i dudng day Quitline s8 13 78 48 (13 QUIT), ghé
tham website chién dich chéng hut thudc ctia Chinh Pht Khéi
Thinh Vuong Chung: quitnow.govau, hodc ghé tham website
ctia Vién Ung Thu NSW "Téi ¢é thé b thudc”: icanquitcom.
au

Str dung thudc dé gitip quy vi bd thudc (vi du nhu céc loai
keo hodc miéng dan thay thé nicotine) cé thé tang gip doi ty
& thanh céng clia quy vi.

Khéng lung lay va ht ‘chi mét hoi théi' - diéu d6 <6 thé day
[ti moi ¢& gang vét va clia quy vi. Hoc cach kiém sodt cang
thang trong thai gian bé thudc — Quitline 6 thé gitp quy vi.

Hut thudc ngan chan hiéu qua cta
ong xit tri hen suyén ctia quy vi




Tap théi quen an udng cé
lgi cho sitc khée

Hoa qua tuoi va va rau xanh chita day chat chéng oxy
héda c6 thé cai thién stic khoe hai 1a phdi clia quy vi va
gitp phong tranh cic con hen. Nén &n 5 phan rau va 2
phan hoa qua méi ngay. An ca thudng xuyén ciing cé thé
gitp quy vi cai thién bénh hen suyén.

An qua nhiéu chit béo bao hoa c6 thé lam gidm hiéu
qua thudc hen suyén ctia quy vi. Han ché s& lugng d6 an
nhanh chtra nhiéu chat béo bao hoa va chon nhiing loai
thit nac, ga khéng da va d6 an bo sta it chat béo.

Stta va d6 &n bo stta khac khéng gay ra hay lam nang
thém triéu ching hen suyén.

An uéng 6 lgi cho stic khde ¢ thé gitp quy vi
cdi thién tinh trang bénh hen suyén

Biing d€ bénh hen suyén can tré hoat dong thé chat cta
quy vi. Hay chon nhiing hoat déng ma quy vi thich vi né
6 thé gitip tang déng luc cho quy vi va nén tham gia hoat
dong thé chat véi cudng d6 viia phai it nhat 30 phit méi
ngay hodc hau hét cac ngay. Hoat déng thé chat vita phai
c6 nghia la tit ca nhitng hoat déng khién quy vi tha nhanh
va sau hon so véi binh thudng nhung khéng lam quy vi th
hén hén.

Céc triéu chiing hen suyén sau hoat déng thé chét [a binh
thuong nhung ¢ thé diéu tri dugc, cho nén diing dé diéu
dd can trd quy vi luyén tap. Néu viéc hoat dong thé chat
gdy ra cac triéu ching hen suyén, hay néi véi bac si ctia quy
vi d€ tim dugc phuong phép diéu tri thich hop nhat véi
minh. Viéc d6 c6 thé chi don gian la xit thém thuéc giam
hen trudc khi quy vi khai déng.

Khong nén dé cic triéu chiing hen suyén can tré quy vi
tham gia cdc mén thé thao hay hoat déng thé chét, du chi
dé gidi tri hay mang tinh canh tranh hon. Rat nhi€u van
déng vién Olympic cta chiing ta méc bénh hen suyén.

Xem xét tham gia vao khéa huén luyén thé duc c6 t6 chiic
vi nhiing ngudi mac hen suyén c6 thé cam thay tét hon khi
tham gia vao loai hinh luyén tap nay.

N&u quy vi c6 céc triéu chiing hen suyén khi tham gia hoat
dong thé chat hodc tap thé duc, quy vi cé thé lam mét s6
Viéc sau:

Trd nén cang khde manh cang tét. Quy vi cang khde
manh thi quy vi cang ¢ thé tap thé duc trudc khi cic
triéu chting hen suyén phat ra.

Tap thé duc & noi dm va nhiéu d6 &m - trénh khéng khi
kho va lanh néu cé thé.

Tranh tap thé duc & noi ¢é nhiéu phan hoa, bui, khéi
hodc 6 nhiém.

C8 gang thd bang mi (khéng bang miéng) khi tap thé
duc. Biéu nay gitp cho khéng khi dugc lam am va c6 d6
am khi vao dén phai — khong khi khé lanh ¢6 thé lam cac
triéu chiing tré nén xau hon.



Dam bao quy vi cé khai dong hop ly trudc khi tap thé duc. Néu
quy Vi c6 cac triéu chiing hen suyén sau khi khdi dong nhung
viéc dung thudc gidm hen lai gitip quy vi lam diu duoc triéu
chiing thi sau d6 quy vi c& thé tiép tuc ma khong bi lai trong
sudt qud trinh luyén tap, k& ca khi quy vi luyén tap & cuong do
cao.

Sau khi tap thé duc, hay thuc hién cac bai tap diéu hoa trong khi
thds bang mii va che miéng lai (dac biét la néu khong khilanh va

kho).

Néu quy vi tham gia vao cac mén thé thao canh tranh, hay
dam bao quy vi kiém tra loai thuéc hen suyén nao minh
duoc phép str dung bang cach lién hé véi Co Quan Phong
Chéng Doping Trong Thé Thao ctia Uc (asada.govau) va
Co Quan Phong Chéng Doping Thé Gidi (wada-ama.org).

Trd nén ning déng hon cé thé gitip quy vi cdm thay
tot hon.

Giam nhe ganh ning cho phéi
cla quy vi

Thia can c6 thé khién cho viéc kiém soat bénh hen suyén tré
nén khé khan hon vi viéc mang thém can nang sé tao thém ap
luc cho phéi ctia quy viva cling ¢ thé lam bénh hen suyén nang
hon.

Néu quy vi bi thira can, hay gidm chi tir 5-10% trong luong co
thé hién tai clia quy vi (vi du 5 hodc 10 kg cho mét ngussi nang
100 kg) da thuc su c& thé cai thién tinh trang bénh hen ctia quy
Vi, vay nén quy vi sé cé ft triéu chiing hen suyén hon va can ft
thuéc hon.

Vén dé vé ho hap trong khi ngt cling la vén dé chung clia nhiing
ngudi bi thira can va c6 thé khién cho bénh hen suyén tré nén
kho kiém soat hon. Néu quy vi ngdy hodc khéng cam thdy sang
khodi sau gidc ngi dém, hdy néi chuyén véi bac si cta quy vi.
Bénh trao nguoc da day-thuc quan thuding phé bién & nhiing
ngudi thita can, vi vay hay dén gap bac si ctia quy vi néu quy vi
bi trao khi, o néng hodc kho tiéu.

Nhig ngudi bi hen suyén nén thudng xuyén tiém phong
ctim. Hay hai béc si cia quy vi xem loai vac-xin nao phu
hop véi nhém tudi va diéu kién stic khde ctia quy vi.

Bénh hen suyén c6 thé trd nén kho ki€ém soat hoac khé
diéu tri hon néu quy vi dang & trong tinh trang trdm cam
hodc tinh trang stic khde tam than khéc. Bénh hen suyén
cling c6 thé gay tdc dong dén stic khoe tam than clia quy vi.

Hay néi chuyén véi bac si ctia quy vi néu quy vi cdm thdy
suy sup tinh than hay lo lang hoac néu quy vi khéng cam
thdy c6 hiing th véi nhiing thi ma quy vi thudng thich.
Quy vi cling c6 th€ lién hé véi beyondblue d€ biét thém
thong tin vé tinh trang trdm cam va lo lang va noi ¢ thé hé
trg quy vi (xem Théng Tin Thém).

Néu cac van dé véi bénh hen suyén ctia quy vi dang khién
quy vi suy sup tinh than thi hay néi chuyén véi béc si clia
quy vi. Co Quan vé Hen Suyén tai dia phuong ctia quy vi
cling c6 thé cung cdp hd trg, gido duc va théng tin dé€ gitp
quy vi ki€m soat bénh hen suyén ctia minh (xem Théng Tin
Thém).

Hoc cach ki€m sodt bénh hen suyén ctia quy vi va ki€m tra
bénh thuong xuyén véi bac st ctia quy vi c6 thé khién quy
vi cdm thdy t6t hon, dac biét la néu quy vi dang trong tinh
trang tram cam va lo lang. Tap thé duc thudng xuyén ciing
c6 thé gitip lam gidm triéu ching lo lang va trdm cdm &
nhimg ngudi méc bénh hen suyén.
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Né&u quy vi dang mang thai hoac c6 ké hoach mang thai
thi quy vi can biét mét s6 dir kién vé bénh hen suyén
nhu sau:

Viéc ki€ém sodt bénh hen suyén mét cich can than trong
thai ky mang thai la dac biét quan trong. Bénh hen
suyén khéng dugc diéu tri, dugc ki€m soét kém hay
bung phét nghiém trong trong qua trinh mang thai sé
gay ra nhiéu rui ro cho cac ba me va thai nhi.

Quy vi khéng nén diing uéng thuéc hen suyén. Hay néi
chuyén véi bac si cia quy vi cang sém cang t6t d€ 1én
ké hoach cham séc bénh hen suyén ctia quy vi trong
thai ky mang thai.

Bénh hen suyén c6 thé bién d6i trong thai ky mang thai.

Bac s ctia quy vi c6 thé khuyén quy vi ki€m tra bénh
thudng xuyén hon trong khi mang thai.

Ca b6 va me déu nén diing hut thuSc trudce khi ngusi
phu nit mang thai d€ bao vé thai nhi.

Phu n&r mac hen suyén dang cé y dinh mang thai nén dén
gap béc sT d€ cap nhat ké ban hoach hanh déng chéng
hen suyén ctia minh trudc khi mang thai.

Trudce khi mang thai cling la thai gian thich hop &€ néi
chuyén véi béc si ctia quy vi hodc dugc si vé tat ca nhiing
loai thuéc ma quy vi dang st dung dé€ diéu tri bénh hen
suyén va bat ky bénh ly nao khac (bao gém bat ky loai
thuéc khong ké don hay thuéc bé sung nao). Hay hoi
xem quy vi nén st dung loai thuéc nao trong suét thai
gian mang thai va liéu ¢d lua chon nao an toan hon khéng.
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Néu quy vi dang mang thai va bi hen suyén, hoac da ting bi
hen suyén vao bdt ky thai diém nao dé trong doi, hay dam
bao rang béc si san khoa va ba d cta quy vi biét vé bénh
hen suyén ctia quy vi.

Néu quy vi khéng thé th dugc thi em bé ctia quy
vi cling vay.

Né&u quy vi c6 cac triéu chig hen suyén trong khi mang
thai, hay hanh déng ngay lap tic: st dung 6ng xit thusc
giam hen ngay lap tic va lién hé véi bac sT ctia quy vi
néu cac triéu chiing quay trd lai. Néu quy vi khong thé
thd binh thudng trong vai phut st dung &ng xit thuéc
giam hen khi lén con hen, hay nh& ai d6 goi 000 d€ goi
xe ctu thuong (nationalasthma.org.au/emergency).




Thong tin thém

* Hay ndi chuyén vai bac si cia quy vi hodc duoc si

* Truy cap website ctia Hoi Déng Quéc Gia vé Hen Suyén ctia Uc:
nationalasthma.org.au

* Lién hé v&i Co Quan vé Hen Suyén tai dia phuong clia quy vi:
1800 ASTHMA (1800 278 462) asthmaaustralia.org.au

Nguon théng tin vé séng
khée manh

+ Trang cht chién dich chéng hut thudc ctia Chinh Phii Khéi Thinh
Vuong Chung: quitnow.gov.au

- Quitline: 13 78 48

- Hiép Hoi An Chay ctia Uc: daa.asn.au

+ T6 Chuc vé Tim Mach: heartfoundation.org.au

- Duong day lién lac ctia beyondblue1300 224 636 va trang web:
beyondblue.org.au

Mac du chung téi da xem xét hét st ky ludng nhung tai liéu nay chi la hudng dan chung;
tai liéu nay khong thay thé cho phuong phap diéu tri/tu vén y t& danh cho ca nhan. Hoi
Déng Qudc Gia vé Hen Suyén ctia Uc khong chiu trach nhiém (bao gém ca nhiing so suét)
cho bét ky mat mat, t6n hai hay t&n thuong ca nhan nao do dua vao vao thong tin da cung
cdp trong tai liéu nay.
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Loicamon
Duoc xay dung bai Héi Déng Quéc Gia vé Hen Suyén ctia Uc, c6 su
tham van véiban chuyén mén gém cac bac silam sang.

Buoc hé tro théng qua nguén tai tro ti Bo Y Té va Ngudi
Cao Tuéi ctia Chinh Pha Uc.

E m DE 1i€p can vdi nhiéu tai liéu hon vé loat néi dung
nay, vui long truy cap trang web ctia Hoi Déng Quéc
Gia vé Hen Suyén ctia Uc tai:
nationalasthma.org.au
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Note for health professionals:
Visit the National Asthma Council Australia website to access:

+ this brochure in a range of community languages
+ other asthma brochures in this multilingual series
- related information papers for health professionals

NationalAsthma
CouncilAustralia

leading the attack against asthma

~—

©2013



