Vietnamese

CONSERVATIVE

NEY Cam thay kho thé

IAGEMENT (Feeling Short of Breath)

Cam thdy khé thd hodc gan nhu khdng thé thd 1a mét triéu chlng c6 thé cé cla

bénh than va cé thé gay khé chiu. C6 thé c6 nhiéu nguyén nhan: ham lugng sat

thdp, qua nhiéu chat 1ong trong phéi va thadm chi la lo 1&ng. Hay nhd réng quy Vi

hi€u ré nhat cdm nhan vé hai thd cla quy vi—quy vi c6 thé khéng tréng c6 vé kho

thd, nhung diéu dé khong cé nghia la quy vi khéng cam thdy kho tha.

T6i c6 thé thi nhirng 18i khuyén nao & nha?

(What tips can | try at home?)

e Ngdi thdng nhiéu hon. S dung gdi dé d& lung clia quy vi c6 thé hitu ich.

e Ngbi gén clra s6 mé.

e N3m ngl thdng ngudi nhiéu hon Ngi nadm tua dau co thé giap ich.

e D& mbt cai quat th8i nhe trén khudn mat cla quy vi.

e Gilt &m khéng khi.

e C3& gang thd “mim méi”—hay hdi nha cung cdp dich vu chdm soc siic khde cua
quy vi vé cach thd nay. Néu khdng cam thdy tu nhién hodac khéng gilup ich, ding
lam diéu dé.

e Mé&c quén 4o rong, déc biét Ia quanh c6.

e Né&u quy vi dung thudc hd trg hit thd, hay c6 dung thudc trude khi thuc hién mot
hoat dong khién quy vi cam thay kho thé.

e Thudng xuyén nghi ngai gilta cac hoat dong khi€n quy vi cam thay khé thd (vi
du nhu di b, giat gili, mac quan ao hoac néi chuyén).

e Gilf mdi trudng xung quanh cang yén tinh cang tét—dac biét néu quy vi cam
thdy lo 13ng.

e Thu thién dinh, chanh niém hodc tri liéu thu gian.

MOt s6 ky thuat thu gian la gi?

(What are some relaxation techniques?)

MOt s6 nha cung cép dich vu chdm sdc sic khoe cua quy vi cé thé day cho quy vi

cac k¥ thudt thu gidn hodc quy vi c6 thé tu hoc mot s6 ky thudt. Mot s6 ky thuat:

e thu gian cc bap (tap trung vao viéc lam cang tu tir va sau dé tha long tirng
nhém ca)

e truc quan héa (hinh thanh nhitng hinh anh trong tam tri dé€ dua quy vi vao mot
hanh trinh truc quan dén mot ndi hodac mot tinh huéng yén binh, tinh lang)
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e tri liéu bang am nhac va nghé thuét

To6i c6 nhirng Iua chon diéu tri nao?
(What treatment choices do | have?)

Trao d&i v8i nha cung cdp dich vu chdm séc siic khde clia quy vi néu quy vi van gdp
chling khoé thd. Quy vi c6 thé can thudc, ké ca oxy, néu mirc oxy clia quy vi thap.

Tuan tha ché& db an it mudi cling cé thé gitp quy vi thd t8t hon, vi mudi anh hudng
dén lugng chat 16ng trong co thé&. Quéa nhiéu chéat 16ng trong ca thé quy vi c6 thé
dan dén tinh trang khé thd. N&u quy vi can gilp d8 thém vé diéu nay, quy vi c6 thé
yéu cau trao ddi vai chuyén gia dinh dudng.

D6i khi quy vi rdt khé thd, né c6 thé cdm thdy nhu mét trudng hop khén cép. Lép
k& hoach trudc va cé danh sach nhitng ngudi ma quy vi c6 thé goi dién thoai va
nhitng loai thubc (k€ ca oxy) ma quy vi cé thé dung dé€ gitp quy vi thd dugc.

Né&u quy vi c6 nhan vién chdm sdc tai nha, ho cé thé gitp quy vi khi quy vi bi kho
thd. Hay chdac chan rang quy vi hodc gia dinh cldia quy vi luén cho y ta, bac si hoac
nhom cham séc siic khoé bi€t néu quy vi dang cdm thdy khé thd hodc néu cac triéu
ching cla quy vi dang trd nén t6i té han.



