Alameda Alliance for Health

Pau lwng

Hwéng dan cham séc va phong ngtra chirng dau lwng
_ _

Tai Alameda Alliance for Health (Alliance), chung
t6i san sang tro gitp quy vi cham séc strc khoe clia
minh. Quy vi c6 thé st dung hudéng dan nay dé tim
hiéu cach cham soc va phong ngira ching dau lung.
Hay phdi hop véi bac si dé tim ra phuong phap diéu
tri tot nhat cho quy vi.

Pau lung 1a mot van dé rat phd bién. Nguyén nhan
thuong 1a do cir dong sai cach hodc hoat dong qua
nhiéu.

Dau lung c6 thé 1a con dau am i, lién tuc hodc dau
nhoi d6t ngot. Pau lung c6 thé 1a cap tinh (trong
thoi gian ngdn) hodc man tinh (trong thoi gian dai).

« Pau lung cép tinh c6 thé kéo dai tir vai ngay dén
vai tuan. Nguyén nhan thuong 13 do bi nga hodc
nang vat gi d6 qua nang. Con dau nay thuong sé€ tu
khoi ma khong can bat ky liéu phap diéu tri nao.

« Dau lung mén tinh kéo dai hon 3 thang. Kiéu
dau nay it gap hon so véi dau lung cip tinh. Hau
hét cac truong hop dau lung méan tinh déu c6 thé
diéu tri ma khong can phau thuat.

TYU CHAM SOC

Pé nhanh khoi hon, hiy thyc hién cac bién phap phu hop khi quy vi bit dau thay dau.

« Ding hoat dong gay kho chiu chi trong vai ngay dau tién. KHONG nam trén giwong. Nam trén
giuong hon 1 hodc 2 ngay c6 thé khién con dau trd nén tram trong hon.

* Chuom néng hodc lanh cho vung bi dau. Ca hai cach déu hiéu qua.
 Udng céc loai thuoc giam dau khong can ké don (ibuprofen, acetaminophen, naproxen), néu can.

« Bit dau hoat dong binh thuong mot cach cham rii sau vai ngay dau néu quy vi thdy kha hon.
Béc si hodc chuyén gia vat 1y tri liéu c6 thé gitip quy vi.
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KHI NAO CAN TRO GIUP
Goi ngay cho bac sinéu quy vi:
« Thay d6i thoi quen tiéu tién hodc dai tién.
« Con dau da kéo dai hon 4 tuan,
« Sbt hodc on lanh.
« M&i nhap vién gan day.
« C6 tién str mac ung thu, b}fenh lao hodc chay than
vi bénh than giai doan cuoi.
« Con dau do bi va dap, ngd hodc chin thuong
nghiém trong.
« Canh tay hodc chan yéu, té hodc khong ctr
dong duogc.
« Giam cén ma khong can cb.

* Con dau lan xuong chan dén tan dudi dau goi.

PIEU TRI

Béc si va nhan vién chim séc sire khoe khac c6 thé giup quy vi xtr Iy con dau.

Phuong phéap diéu tri c6 thé bao gom: Béc si clia quy vi ciing c6 thé gidi thiéu dé quy vi
« Dai lung dé d& lung. nhan cac dich vu:
« Ti chudm néng/lanh. « Xoa bop cot séng (dung luc an cac khdp dé

giam dau). Nguoi thuc hién c6 thé 1a chuyén
gia nan khop xuong, bac si nin xwong hoic
chuyén gia vat 1y tri licu.

« Tu van dé tim hiéu nhitng cach nhan biét
va xu ly con dau.

 Vat ly tri li€u vdi1 cac bai tap gian co va . .
ting cuong, * Cham cuu (st dung kim manh dé gidm dau).

* Dung tay hoac dung cu kéo co thé dé kéo
gidn cot séng.

Néu can, bac si ctia quy vi c6 thé ké don thudc dé gitip xir Iy tinh trang dau lung
cta quy vi. Néu con dau khong thuyén giam, bac si cia quy vi c6 thé dé xudt cac
phuong phap diéu tri khac nhu tiém hodc phiu thut.

Mot sb nguoi bi dau lung ciing c6 thé can thay dbi cong viée, dao tao lai cong viée
hodc tri liéu van dong.
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QUY VI CO THE PHONG NGU'A CHUNG PAU LUNG

Cé rat nhi€u viéc ma quy vi ¢6 thé lam dé bao vé lung va tranh bi dau lung.

« Tap trung giir tw thé phu hop khi ding hodc ngdi. C6 khong giit nguyén mét tu thé qua 1au.

* Thuc hién theo hwéng din an toan tai noi lam viéc va bao cdo néu c6 bat ky van dé nao.

« An/udng dii canxi va vitamin D dé giit xuong chic khoe va phong ngira bénh lodng xuong

(xuong bi yéu).

* Nang vat nang diang cach — st dung luc ¢ chan chir khong phai & lung.

« Duy tri hodc ¢6 dat mirc cin ning ly twong dé giam strc cang trén lung.

« Tang cwong strc khoe lung. Van dong 30 phit moi ngay vao hau hét cic ngay trong tuan.
Thuc hién cac bai tap lung va gian co it nhat hai 1an mot tuan.

NH’NG VIEC NEN VA KHONG NEN LAM KHI Bl DAU LUNG:

NGOI

e 1

) Tot Q\ Khong t6t
-
“ “

Ngbi & ghé du thap dé dit ca hai chan trén

san sao cho dau goi cao hon hong cua quy vi.

Khong ngdi gu lung. Néu quy vi phai ngdi
trong mat thoi gian dai, hdy tam nghi thuong
xuyén dé dimg 1én va di bo xung quanh.

LAI XE

@ Tot Q@ Khong tot
B

A VS

Ping ngoi [ui qua xa tay 1ai khi 1ai xe. Pua ghé
tai xé vé phia trudc dé gitr cho dau gdi cong va
cao hon hong cta quy vi. St dung mot chiée
khan cudn lai hay gbi dé hd tro phan that lung
ctia quy vi néu quy vi dang 1ai xe duong dai.
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Khong t6t

Ném cimng sé t6t cho lung cta quy vi.
Ngii nghiéng mot bén o tu thé dau gbi gap .
lai hodc nam ngira c6 16t gdi dudi dau gbi Tot Tot
ctia quy vi dé giir cho ching gap lai.

—— DUNGVADPIBO ——

Khong t6t Khong tot

dg d g L =
Tot Khongtdt Tot Khong tot

Nho giap dé di chuyén hodc nang

Pung ding & nguyén mot tu thé qua lau. Néu nhitng do vt qua nang. Khi nang vat
quy vi phai dimg dé 1am viéc, hiy cb dat lin nang, hay gip dau goi chir khong gap
luot timg chan trén ghé dau dé nghi ngoi. ¢0. Khong ciii ngudi xuong hodc vn
Di bd véi tu thé phu hop. Khong di gidy cao nguoi trong khi dang nang vat nang.
got. Hay di giay véi dé c6 dém khi di bo. Chi nang do vat cao t6i nguc va giir

do vat sat co thé cua quy vi.

Quy vi can hd trg thém?

Vui long goi t6i Ban Chuong trinh Y té Alliance

Thit 2 — Tht 6, 8 gid sang — 5 gio chiéu

S6 dién thoai: 1.510.747.4577

S6 dién thoai mién cude: 1.855.891.9169 Alli éLﬁMEDé
Nguoi khiém thinh va khiém ngon FOR HEALTH
(CRS/TTY): 711/1.800.735.2929 L BRS B 11/2000
www.alamedaalliance.org HED BP-1, Ban sira ddi 10/2020
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