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om 3. Retire tapi nan pyes kote ou kouche a oubyen pase aparey
&, Vakyom lan souvan.

r@| 9.Pakenbe chat, chen, béet nan kaloj andedan lakay ou.
&5

French Creole "Your Pathway to Asthma Control*

Men 10 Manman Aksyon pou
Kontwole sa k Deklannche Opresyon

h |. Pa fimen andedan kay (oubyen nan machin).

2. Kouvri matla, somye ak zorye avek fouro espesyal ki
pwoteje kont aleji.

%@ 4. Netwaye kay ou regilyéman pou retire pousye.

5% HOT

5. Chak semen, dra, lenn pou kouvri, tedoreye,tousa ki sévi
=) pou kabann ou, lave yo lave nan dlo cho.

E‘;iﬁl 6. Ranje dlo kap koule nan fe tiyo, fikse pwoblém tach imidite.

(=~

7. Sere tout manje nan resipian ki pa kite lé antre ladan yo,
oubyen sere yo nan frijide.

WU 8. Netwaye ti myet manje, asyet sal epi jete sak fatra chak jou.
| S —

Q

5 10. Evite sevi ak pwoduiki ki gen gwo lode nan pami fanmi
T mounn ki soufri opresyon.

Chak aksyon sa yo kab redui bagay ku deklannche opresyon.Yo kab redui kriz
opresyon yo. Pa bliye, Opresyon bezwen Aksyon.

The Pediatric/Adult Esponsorize pa

Asthma Coalition AMERICAN

of New Jersey 1: LUNG
ASSOCIATION.

www.pacnj.org of New Jersey

Rele: 1-888-PACN]-88 oubyen al nan Enténét sou: www.pacnj.org 4.45[




r Kontwole sa k N
dekiannche Opresyon:

Lafimen sigarét  Pousye ti bét nan tapi yo
Beét nizib tankou ravet, rat ak sourit
Pwal chen ak chat nan kay
Tach imidite sou mi Gwo lodée

Men plis sou 10 Manman Aksyon yo:

I Lafimen sigarét kole nan rad ou. Lo w ap fimen deyd mete yon chemiz oubyen yon
bagay ki pou kouvri w e ke ou ka retire avan w al lakay ou.

2. Gen fouro espesyal ki pwoteje kont algji; yo kouvri tout ronn matla a, zorye, somye a;
yo fémen ak zip.

3. Tapi kenbe anpil bagay ki deklannche opresyon. Li pi bon pou retire tout tapi nan chanm
ou kouche a. Si sa pa posib, sévi ak vakyom chak semén |6 mounn ki soufri opresyon an
pa nan pyes la. Sevi ak aparéy vakyom ki gen sak vakyom ki pwoteje kont aléji, filte
HEPA, oubyen yon vakyom santral.

4. Pou netwaye, sévi ak yon mop imid. Sou sifas ki di, sévi ak yon moso twal ki mouye ti
kal. Gade pi wo a pou kesyon sévi ak vakyom.

5. Tousa ki sévi pou kabann ou kouche a se pou li lave nan machin alave, nan dlo cho ak savon,
omwens yon fwa pa semen. Nou vle pale de dra, tédoreye, lenn ou kouvri ak pad matla.

6. Cheche kote ki imid oubyen ki genyen tach imidite, sitou arebo fé tiyo yo. Fé reparasyon
pou ka diminye tach imidite yo, ravét, rat ak sourit. Ranje sink ki koule.

7. Resipyan pou kenbe manje dwe an plastik ki di oubyen an ve, pou ravet, rat ak sourit ka kanpe
Iwen. Si ou gen yon pwoblem, mete tout manje ki sot nan maket nan resipyan sa yo.

8. Sou kesyon fé pwopte ak sere manje, retire tout manje ki atire ravet, rat ak sourit. Si ou
vle fe plis pase sa, cheche itilize pwazon pou kenbe ravét ak sourit yo, asid borik pou
ravet osnon ratye, avan ou panse pou ta sevi ak ensektisid.

9. Pa kenbe chat, chen, bét ki nan kaloj nan kay ou paske pwal yo oubyen krache yo kab
deklannche opresyon.

10. Lode fo ki soti nan pwodui pou netwaye kay, pafen, bouiji ki gen bon lodé ladan yo,
lansan, dezodoran pou kay, vape pou fé kay la fre, chofaj nan pyes kay ki pa gen bon jan
lé k ap sikile andedan |, pestisid ki vin an spre. Lo n ap sevi ak pwodui sa yo, pa kite
mounn ak opresyon an nan pyes la, epi fé lé pase nan pyeés la avan ke li retounen ladan .

Pou plis enfomasyon rele: 1-866-PACNJ-88
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Kwak enfomasyon nan dokiman sa a se Ajans Pwoteksyon Anvironman nan peyi Etazini (United States
Environmental Protection Agency) ki peye yon moso ladan | oubyen tout lajan an, anba ako pou asistans
X-982551-01-00 ba Asosyasyon Ameriken nan New Jersey pou Poumon (American Lung Association of New

1 ersey), li pa pase nan men piblikasyon Ajans lan pou yo revwa |, kifeke li kab pa neseséman reflete pwendvi {

Ajans lan, epi pa tire konklizyon Ajans lan andose | ofisyélman.




