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Keá Hoaïch Kieåm Soaùt Caùc Taùc Nhaân Gaây Suyeãn 
(Asthma Trigger Control Plan - Vietnamese) 

 
Vì quyù vò bò suyeãn, nhöõng ñöôøng daãn khoâng khí li ti trong phoåi quyù vò raát nhaïy caûm. Nhöõng ñöôøng 
naøy coù theå phaûn öùng vôùi nhöõng chaát ñöôïc goïi laø taùc nhaân (nhöõng chaát coù theå laøm leân côn 
suyeãn). Nhöõng ñöôøng daãn khoâng khí li ti naøy coù theå söng leân, co laïi, vaø tieát nhieàu ñaøm raõi khi tieáp 
xuùc vôùi moät hoaëc nhieàu taùc nhaân döôùi ñaây. Caùc taùc nhaân naøy coù theå laøm caùc trieäu chöùng 
suyeãn trôû naëng hôn hoaëc khieán quyù vò khoâng thuyeân giaûm. Ñieàu quan troïng laø phaûi tìm hieåu xem 
caùc taùc nhaân naøo laøm quyù vò bò suyeãn. Hoïc nhöõng caùch traùnh caùc taùc nhaân naøy. Neáu quyù vò 
khoâng traùnh ñöôïc, vaø chöông trình thuoác men cuûa quyù vò khoâng coù hieäu quaû nhö yù, quyù vò vaø baùc 
só neân thaûo luaän veà vieäc chuûng ngöøa dò öùng (lieäu phaùp mieãn nhieãm).  

• Nhôø baùc só giuùp quyù vò tìm hieåu xem quyù vò bò caùc taùc nhaân naøo gaây ra suyeãn.  

• Nhôø baùc só giuùp ñeå quyeát ñònh xem phaûi laøm nhöõng haønh ñoäng gì ñeå giuùp giaûm thieåu toái 
ña caùc trieäu chöùng suyeãn. 

• Ñaùnh soá xeáp haïng thöù töï quan troïng moãi haønh ñoäng. Laøm nhöõng haønh ñoäng naøy tröôùc. 
Sau khi quyù vò ñaõ laøm heát caùc haønh ñoäng naøy, tieáp tuïc sang caùc haønh ñoäng ít quan troïng 
hôn. 

• Thaûo luaän vôùi baùc só veà keát quaû caùc noã löïc naøy. 

Phaán Hoa vaø Moác Meo (ngoaøi trôøi) 
 
____ Haõy ôû trong nhaø töø tröa ñeán chieàu khi coù nhieàu phaán hoa ngoaøi trôøi. 
 
____ Duøng maùy ñieàu hoøa khoâng khí, neáu coù theå ñöôïc. 
 
____ Ñoùng cöûa soå trong nhöõng muøa coù nhieàu phaán hoa vaø moác meo nhaát. 
 
____ Traùnh nhöõng nguoàn coù moác meo (laù öôùt, raùc trong vöôøn). 
 
Cheùt Buïi Trong Nhaø 
 
____ Duøng khaên boïc kín neäm vaø neàn neäm. 
 
____ Boïc goái hoaëc giaët aùo goái haøng tuaàn. 
 
____ Traùnh nguû hoaëc naèm treân baøn gheá coù neäm. 
 
____ Giaët khaên traûi giöôøng, quaàn aùo, vaø ñoà chôi nhoài boâng haøng tuaàn baèng nöôùc noùng (130 F). 
 

Vaåy Thuù Vaät (hay nhöõng vaåy da, toùc, hoaëc loâng cuûa taát caû nhöõng loaøi thuù coù maùu noùng 
nhö choù, meøo, chim, vaø chuoät boï). Khoâng heà coù chuyeän coù choù khoâng gaây dò öùng. Loâng 
thuù vaät daøi hay ngaén cuõng khoâng thaønh vaán ñeà. Chaát gaây dò öùng laø ôû trong nöôùc raõi, nöôùc 
tieåu, vaø vaåy. 
 
____ Khoâng cho thuù vaät vaøo nhaø hoaëc phoøng hoïc ôû tröôøng. 
 
____ Neáu quyù vò phaûi nuoâi thuù tieâu khieån, khoâng bao giôø cho thuù vaøo phoøng nguû. 
 
____ Neáu trong nhaø duøng söôûi thoåi hôi vaø coù nuoâi thuù, haõy ñoùng loã thoaùt hôi söôûi trong phoøng nguû. 
 
____ Taém thuù haøng tuaàn. 
 
____ Traùnh thaêm vieáng baïn beø hoaëc thaân nhaân coù nuoâi thuù vaät. 
 
____ Duøng thuoác suyeãn tröôùc khi ñeán thaêm nhöõng nhaø hoaëc nhöõng nôi coù nuoâi thuù vaät. 
 
____ Choïn loaïi thuù khoâng coù loâng mao hoaëc loâng vuõ (chaúng haïn nhö caù hoaëc raén). 
 
____ Traùnh duøng caùc saûn phaåm laøm baèng loâng vuõ, chaúng haïn nhö goái vaø chaên. 
 
____ Duøng maùy huùt buïi coù gaén loïc HEPA (loïc haït li ti trong khoâng khí coù hieäu naêng cao). 
 
Giaùn Gaây Dò ÖÙng 
 
____ Phun thuoác dieät coân truøng; nhöng nhôø ngöôøi khaùc phun thuoác khi quyù vò ôû ngoaøi nhaø (ñeå 
thoaùng nhaø vaøi giôø sau khi phun thuoác.) 
 
____ Duøng baãy giaùn. 
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Moác Meo Trong Nhaø 
 
____ Giöõ cho phoøng taém, nhaø beáp, vaø taàng haàm ñöôïc thoaùng khí vaø saïch seõ. 
 
____ Ñöøng duøng maùy toûa hôi aåm. 
 
Khoùi Thuoác 
 
____ Khoâng huùt thuoác vaø khoâng cho huùt thuoác trong nhaø. 
 
____ Yeâu caàu nhöõng ngöôøi trong nhaø huùt thuoác beân ngoaøi hoaëc khuyeán khích hoï boû huùt. 
 
____ Duøng maùy loïc khoâng khí trong nhaø (loïc khoùi, moác meo, vaø vaåy). 
 
Muøi Naëng vaø Thuoác Xòt 
 
____ Ñöøng ôû trong nhaø khi ñang sôn nhaø. Chôø cho ñeán khi khoâ sôn. 
 
____ Traùnh nöôùc hoa vaø myõ phaåm coù muøi thôm nhö phaán talc vaø thuoác xòt toùc. 
 
____ Ñöøng duøng thuoác khöû muøi hoâi trong phoøng vaø neân duøng caùc saûn phaåm chuøi röûa khoâng coù 
muøi thôm baát cöù khi naøo coù theå ñöôïc. 
 
____ Giaûm bôùt muøi naáu nöôùng naëng (nhaát laø khi chieân) baèng caùch môû quaït huùt hôi vaø cöûa soå. 
 
____ Traùnh oâ nhieãm khoâng khí baèng caùch ôû trong nhaø vaøo nhöõng ngaøy oâ nhieãm nhieàu. 
 
Caûm vaø nhieãm truøng 
 
____ Traùnh nhöõng ngöôøi bò caûm hoaëc cuùm. 
 
____ Nghæ ngôi, aên uoáng quaân bình chaát boå döôõng, vaø taäp theå duïc ñeàu ñaën. 
 
____ Hoûi baùc só xem coù neân chuûng ngöøa cuùm hay khoâng. 
 
____ Ñöøng uoáng thuoác caûm baùn töï do, chaúng haïn nhö antihistamines vaø thuoác ho, tröø phi ñaõ hoûi baùc 
só. 
 
Theå duïc 
 
____ Cuøng baùc só soaïn moät chöông trình duøng thuoác ñeå quyù vò coù theå taäp theå duïc maø khoâng bò 
caùc trieäu chöùng. 
 
____ Hít beta2-agonist hoaëc duøng thuoác tröôùc khi taäp theå duïc. 
 
____ Taäp noùng ngöôøi tröôùc khi taäp theå duïc vaø töø töø döùt taäp. 
 
 
Haõy nhôù: AÙp duïng caùc thay ñoåi naøy seõ giuùp cho khoâng bò leân côn suyeãn. Keá hoaïch kieåm 
soaùt taùc nhaân gaây suyeãn laø moät phaàn quan troïng ñeå kieåm soaùt suyeãn. 


