€) PAU LUNG

c6 thé ngan ngtra chirng dau that lwng

Quy v

Dau that lung la mot van dé rat pho bién. Méac du dau dén,
héu hét cac chan thuong viing that lung chi nhe. Mot s6 bénh
dau lung xudt phat tif cong viéc ndng nhoc hodc lao hoa binh
thuong.

Dang budn thay, lung ctia quy vi khong thé ngling lam viéc va
tam nghi. Tuy nhién, néu quy vi bo qua ddu hiéu canh bao sém
ctia bénh dau lung, nd c6 thé t6i té hon. Trinh bao bét ky chiing
dau lung nghiém trong hodc lau dai nao cho bac si ctia quy vi.

Nguyén nhan gay dau lung?

o Tu thé xdu khi nang do vét va cti lung

o Cach quy vi nang d6 vat hodc uon lung c6 thé kéo

cang qua mtic hodc lam rach co bap & lung va cic
md noi két xuong véi xuong

. Thiia cAn ¢4 thé lam lung quy vi cing thdng

. Céng thing, mét moi, lo ling

Cach chita chiing dau lung nhe:

« Nghi ngoi tai giuong, nhiéu nhat 1 - 2 ngay.

o Chudm nudc dd bang mét tai chudm lanh hoac da
boc trong mot cai khin ngay sau khi chan thuong.
Chuom da lai mot vai lan moi ngay t6i da
20 phut méi lan. ALAMEDA

|
o Chuom nhiét v6i mot miéng dém nong hodc tam nudc A I I I a n c e
4m 2 - 3 ngay sau khi chan thuong dé thu gian co bap _

« Dung thudc giam dau mua ty do néu can thiét
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DAU LUNG: Quy vi c6 thé ngén ngira chirng dau that lwng -

Quy vi c6 thé ngan ngtia chin thuong 6 lung!

o St dung tu thé thich hgp khi nang do vét va udn lung
o Xay dung co bap manh mé va linh hoat  lung, bung va hong ctia quy vi d€ ho trg lung ctia quy vi
Kiém tra vGi bac si ciia quy vi trudc khi bat dau cac bai thé duc méi.

Dudi day 1a mot s6 goi y vé cach ngin nguia dau that lung;

Ngoi

bung Khong dung

Ngoi & ghé du thap dé€ dat ca hai chan trén san véi dau
g6i cao hon hong ctia quy vi. Bling ngoi khom lung. ] | 1

I
Tranh rudn than minh vé phia trudc va uén cong lung I:. { I\l \ ]
ctia quy vi. Néu quy vi phai ngoi trong mot thoi gian i EA
dai, thuong xuyén tam nghi d€ diing 1én va di bo Khong dung Khong duing
xung quanh.

Khi lugm do vat, gap dau gdi ctia quy vi, chu diing
gap phén eo ctia quy vi. Dling cti nguoi xudng voi
hai chan thdng ho3c xodn trong khi ning. Chi ndng
do vat cao t6i nguic va gitt d6 vét sat co thé cta quy
vi. Nho gitip d€ di chuyén nhiing d6 vt qua nang.

Dung Khong dung

Diing ng6i ltii qua xa tay l4i khi 1ai xe. Dua ghé tai xé vé phia trudc d€ giti cho dau géi cong va cao hon hong cua quy vi.
Rudn ngudi dén ban dap va tay 1ai lam ting dudng cong that lung va giy cing thing. Sii dung mot chiéc khan cudn lai
hay g6i dé ho trg phén that lung ctia quy vi.



DAU LUNG: Quy vi cé thé ngadn nglra chirng dau that lwng

Khong dung

Mot tim ném chac t6t cho lung ctia quy vi. Dling nam
ngu trén ném hodc ghé sa-long mém, chung xudng.
Ngt nghiéng mot bén véi dau goi gap lai, hodc nam
ngtia c6 16t g6i dudi dau gbi ctia quy vi d€ giii cho
chung gap lai.

DPurng & Di Bo

bung Khong ding bung Khong ding
Di b véi tu thé t6t. Giti dau cao, cam chui vao, xuong
chéu vé phia trudc, va ngon chan thing vé phia trudc.
Dting dting 6 mot vi tri qua lau. Hay thi diing véi mot
chén néng lén cao trén cdi thung hodc ghé dau. Tranh
mang gidy cao gt qua lau.

S6ng Khoe Manh, 1-BP, 3/2016

Quy vi khéng phai lam diéu nay
mot minh!

Dé€ tim hiéu thém vé dau lung xin goi

cho Chuong Trinh Stic Khoe Lién Minh

(Alliance Health Programs) tai s6 dién thoai

510-747-4577.

Mién Phi: 1-877-932-2738;
CRS/TTY: 711 hoac 1-800-735-2929;
8 gid sang dén 5 gid chiéu, Thu Hai-Thi Sau.

www.alamedaalliance.org

Cho phép st dung va sao chép cac tai liéu nay
dé dung vao viéc gido duc phi lgi nhuan mién
1a khong dua ra thay d6i nao néu khong duge
Alameda Alliance for Health cho phép.
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