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BENH SUYEN VA O NHIEM KHONG KHi NGOAI TROI

1. O nhiém khoéng khi c6 thé lam triéu chirng

suyén ning hon va lIam Ién con suyén.

N&u con quy vi bi bénh suyén thi quy vj cé tirng
nhan thay cac triéu chitng suyén ning hon khi
khéng khi bi 6 nhiém khang? O nhiém khéng khi
lam kho thd hon. N6 cling c6 thé gay ra cdc triéu
chirng khac nhu ho, thd kho khé, khd chiu & nguec,
va cdm gidm nong rat & phéi.

C6 hai chat gay 6 nhiém khong khi chinh cé thé anh
hudng t&i bénh suy&n. Mot 13 62z6n (cé trong khoi
bui). Chat khac 1a cdc 6 nhiém phén ti vt chét (c6
trong khai bui, khoéi va cat bui). Khi cé 6z6n va 6
nhiém phan tl& vat chat trong khong khi, thi nguoi
|&n va tré em bj bénh suyén c6 thé cé triéu ching
suyén.

Quy vi c6 thé lam theo cac buéc dé bao
vé strc khde ctia minh khéi 6 nhiém
khong khi.

> Nén biét quy vi nhay cdm ra sao véi 6
nhiém khéng khi.

e D&y tditridu chirng suyén khi quy vi lam
nhirng hoat déng thé chat. Triéu chirng c6
xay ra thudng xuyén hon khong, khi khéng
khi bi 6 nhiém hon? N&u ¢, thi quy vj cé
thé& nhay cdm véi 6 nhiém khong khi.

e Ciing can chu y t&i bat ct triéu chirng suyén
nao trong ngay sau khi quy vi & ngoai tr&i cé
khong khi 6 nhiém. O nhiém khong khi cé
thé khién quy vi dé bj tac déng cac nguyén
nhan gay suyén, nhi ndm mdc va mat bui.
N&u quy vi nhay cdm hon théng thudng véi
cac nguyén nhan gy suyén & trong nha thi
c6 thé d6 1a do 6 nhiém khong khi ngoai
troi.

> Biét 6 nhiém khéng khi ndng ho'n khi nao
va & déu.

e Thuwdng mirc 6z6n té nhat vao nhirng
ngay hé néng burc, dic biét 1a vao budi
chiéu va chém téi.

e O nhiém phdn t& vt chét cé thé té vao bat
ct lic nao trong ndm, ngay ca vao mua
doéng. N6 dac biét té khi thoi tiét ém dém
lam cho & nhiém khong khi dé hinh thanh.
MUrc phan tlr vat chat cling cé thé tang cao:

— Gan dudng nhiéu xe di lai, trong gioy
cao diém, va quanh cac nha may.

— Khi khéng khi cé khdi tir 16 d6t, 16 swdi
hoac thuc vat bj dot.



Hoach dinh cdc hoat déng khi va tai noi co
murc 6 nhiém thép. Tap thé duc thudng xuyén
13 diéu quan trong dé dugc khde manh, dic biét
la nhitng ngudi bi bénh suyén. Khi thay di khi
nao va noi tap thé duc, quy vi cé 18i séng lanh
manh va gidm céc triéu chirng bénh suyén khi
khong khi bi 6 nhidm. Vao mua he, hoach dinh
hau hét cac hoat ddng manh cla quy vj vao budi
sang. C& gang tap thé duc xa duwdng nhiéu xe di lai
hodc noi ky nghé. Vao nhirng ngay suong mu,
néng birc khi mirc 6z6n 1én cao, hiy tap thé duc
trong nha.

Thay déi mire hoat déng caa quy vi. Khi
khong khi bi 6 nhiém, hay c6 géng thoai mai trong
lic hoat ddng & ngoai troi. Diéu nay sé giup gidm
lvgng khong khi 6 nhiém quy vi hit vao. Ngay ca
khi quy vi khéng thé thay d&i duorc lich sap xép
thi cé thé thay déi hoat déng clia minh dé bét bj
té hon. Vi dy, nhu di b6 thay vi chay bd. Hoac,
hoat dong it hon. Vi dy, nhuv chay bd khoang 20
phut thay vi 30 phut.

Ldng nghe co’ thé minh. N&u quy vi thdy c6
triéu chitng bj suyén khi khong khi & nhiém thi
dirng hoat déng ctia minh lai. Tim hoat déng khac
bét cang thang hon.

Luén cém thudc co6 tdc dung nhanh & bén
khi quy vi hoat déng ngodi tro’i. Nhu vay thi
khi c6 triéu chitrng, quy vi d3 chuan bj san. biéu
nay dic biét quan trong néu quy vi dang bat

dau mot hoat ddng madi cing thing hon hoat
déng quy vi thwong lam.

Héi y kién nguwdi chdm soc stre khée. Néu
quy vi cé triéu chirng bj suyén khi khong khi &
nhiém thi bdo cho ngudi cham séc stre khde biét.

e N&u quy vj tap thé duc nhiéu hon théng
thudng thi ban thdo diéu nay véi nguoi
cham sdc strc khde cdia minh. Héi bac st xem
minh cé can dung thudc truéc khi bat dau
cac hoat dong ngoai troi hay khong.

e N&u quy vi cé tridu chirng khi dang lam
mot s6 loai hoat déng thi hoi ngudi cham
sdc strc khde ciia minh xem cé can theo
mét chuong trinh hanh déng bénh suyén
nao khong.

Cap nhat thdng tin vé pham chat

khéng khi tai dia phwong cha quy vi:

Doi khi quy vi co thé biét khéng khi dang bi 6
nhiém— vi dy, vao ngay swong mu hodc mu suong.
Nhung thudng thi quy vi khéng thé biét trudc. Trong
nhiéu noi, quy vj cé thé tim dy bao va bao céo vé
pham chat khong khi trén truyén hinh hodc dai
truyén hinh dia phuong.

Nhitng bdo cdo nay dung Chi S6 Phdm Chat Khéng
Khi (Air Quality Index, hay AQl), la mét thang mau
don gian, dé cho quy vi biét mirc sach hodc & nhiém
cta khéng khi. Quy vi cling cé thé tim nhirng bdo céo
nay trén mang ludi tai: www.epa.gov/airnow. Quy vi
6 thé dung AQl dé hoach dinh hoat déng mdi ngay
clia minh dé giam triéu chirng bénh suyén.

4. PE biét thém théng tin:

Phdm chdt khéng khi va sirc khée:

¢ AIRNow clia EPA mang ludi tai
www.epa.gov/airnow

e Gois6 1-800-490-9198 dé yéu cau sach hudng
dan clia EPA mién phi vé: Ozén va Sirc Khée clia
Quy Vj (Ozone and Your Health), © Nhiém Phdn
T VGt Chat va Stre Khée cia Quy vi (Particle
Pollution and Your Health), va Chi S6 Phdm Chét
Khéng Khi: Chi dén vé Phdm Chédt Khéng Khi va
Strc Khée cua Quy Vi (Air Quality Index: A Guide to
Air Quality and Your Health).

Suyén:

e Trung TAm Kiém Ngira Bénh (Centers for Disease
Control and Prevention, hay CDC) Mang luéi
www.cdc.gov/asthma

Khéng khi trong nha va bénh suyén:

e Mang ludi vé bénh suyén clia EPA tai
www.epa.gov/asthma
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