THOI QUEN CO THE GAY TGN THUONG THAN

Ban c¢6 thé séng binh thuong véi qud than chi con 20% chic néing. Diéu dé gidi thich tai sao sy
suy gidm tir t va tdn thuong dén cba than cé the khong dugc nhén ra trong thai gian dai.

Dai khi mot s8 théi quen phd bign c6 thé gay t8n thuong cho than. Khi van dé duoc phdt hign thi
c6 the da la qua tré.

Than thyc hién nhiéu chic néing nhu sédn xudt hormone, loc mau, hap thu khodng chét, san xuét
nuéc tidu va duy tri cén bang axit-alkaline lanh manh. Do véy, con nguai khéng thé séng ma thigu
than.

N&u ban mudn thén phét trién 1t thi cdn logi bé nhirng théi quen gay hai duéi day:

1. Udng soda cé duong

Hay udng nuéc ngot I mét trong nhiing théi quen chinh géy hai cho thén. Mét nghién ctu chi ra
rdng nhitng ngudi udng trén 2 céc soda mdi ngdy cé nguy co bi bénh thén cao hon. Protein s& lot
vao nudéc tidu cla ban trong truang hop thén bi tén thuong. Protein trong nuéc tidu (protein niéu)
la mét ddu higu sém cla tn thuong thén. Khi duoc phdt hién & giai doan sém, bénh cé thé van
ctu chiva duoc.

2. Thiéu vitamin B4

Déy cling la mét trong nhirng ly do gdy tn thuong thén. Ché dé &@n lanh manh la quan trong dé
c6 chtc néing than t6t. Theo mét nghién c@u, thigu vitamin Bé lam téing nguy co bi séi than. D&
chéc néing than duoc hoat déng t8i vu, ban nén dung it nhat 1,3miligram vitamin B6 méi ngay.
Nhiing nguén thyc phdm gidu logi vitamin nay nhét gém cé, dau xanh, gan bo, khoai tay va céc
logi rau gidu tinh bét.

3. it vén déng

Anh: ello.org

Tép luyén la céch t6t dé béo vé than. Mét nghién cGu chi ra rdng nhiing ngudi chdm chi tdp luyén
gidm 31% nguy co bi sdi than. Duy tri céin néing vira phdi ciing s& lam gidm nguy co bi séi than.
Khéng tap luyén la mét théi quen gdy t6n hai cho chiéc médy loc méu nay.

4. Thiu magié

Thigu magié c6 thé gdy réc rdi cho théan. N&u ban khong hdp thu du magié, canxi khéng thé duoc
hdp thy va tiéu héa hop ly. Diéu ndy cé thé dan téi canxi bi du thira va hinh thanh séi. D& dy
phong diéu nay, ban céan c6 di magié trong ché dé &an, &n nhiéu rau la xanh, déu, hat, va qué bo.
5. Thiéu ngu

Ngu khéng hop ly cing gép phén gay t8n hai cho than. Gidic ngi ngon rét quan trong ddi véi néi
tang ndy. M&t nghién ctu chi ra rdng sy gidn doan gidc ngu kéo dai c6 thé gay bénh than. Mé
than duoc téi tao trong dém, vi vay sy gidn doan gidic ngu cé thé gdy ton hai tryc tiép cho né. Ban
cén ngu it nhét 8 tiéng mbi dém.

6. Khéng udng do nuéce

Ban cdn udng du nuéc dé duy tri chic ndng théan. Néu khéng udng dU, céc déc t6 c6 the bét dau
tich ty trong mdu. Udng it nhdt 12 c8c nudc mdi ngay la 18t cho than. Mét céch don gidn dé xem
ban ¢6 udng du nuéc hay khong la kiém tra mau nuéc tigu. Néu khéng udng dd nuéc, nudc tigu
s& c6 mau vang sam.

7. Nhin tiéu

Khi co thé c6 nhu cdu ban nén dép Gng. Git lai nuéc tiéu trong bang quang la khéng 8t Néu



thuong xuyén nhu vdy s& lam gia téing dp lyc nudc tidu 1én than va dén t6i suy than.

8. Su dyng qué nhiéu mudi

Déy la mét trong nhirng nguyén nhén gdy suy than. Mudi rét quan trong véi co thé nhung ban nén
han ché viéc hdp thu né. St dung qud nhiéu mudi cé thé lam téng huyét ép va tang dp luc lén
than. Ban khéng nén an qué 5,8 g mudi méi ngay.

9. Dung qud nhiéu caffein

Ban thuong su dung nhiéu caffein hon minh nght. Caffein cé trong nhiéu logi nuéc ngot va soda,
dé udng ndng lugng va ca phé. Huyét ép s& tang do du thira caffein va thén cda ban ¢é nguy co
bi tn thuong. Vivéy hay st dung han ché caffein.

10. Lam dung thuéc gidm dau

Dai khi ban dung thudc qué thuong xuyén va véi liéu qud lén. Khi con dau xuét hign, c6 thé khéc
phuc dé& dang bdng viéc udng thusc. Nhung ban nén than trong vi tdit cé cdc logi thuse déu ¢é téc
dyng phu va nhiéu logi thudc gay tn thuong cho thén.

11. Uéng thuéc khéng day do

Huyét dp cao va tiéu duong la 2 bénh phd bién gay ra béi I8i séng va ché dé an khong lanh
manh. N&u ban méc céc bénh nay, ban cé thé bi tn thuvong than ti tr. Tuy nhién, néu ban udng
thudc ddy du, t8n thuong sé duoc dy phong. Hay bdo vé co quan thiét y&u nay cla ban bdng
céch dung thuéc theo don.

12. An qué nhiéu dam (protein)

Anh: Sheknows

Theo mét nghién ctu, viéc si dung qud nhiéu dam trong ché do &n cé thé gay hai cho théan. Sén
phdm phy cla tigu héa dam la ammonia. N6 la mét chdt déc ma than cén phdi vé hiéu héa.
Nhiéu dam nghia la than phdi lam viéc nhiéu hon, diéu nay c6 thé dan téi suy gidm chie néing
than.

13. Khéng diéu tri nhitng bénh nhiém tring théng thudng mét céch nhanh chéng va thich hop

Dai khi ban bi cdm lanh don thudn. Ban buéc co thé phdi lam viéc va khéng nghi ngoi hop ly.
Diéu nay c6 thé gay ton thuong cho than. Céc nghién ctu chi ra rdng nhitng ngudi khong nghi
ngoi va diéu tri hop ly thudng két thic véi bénh than.

14. Udng qud nhiéu ruou

Céc déc 6 trong rugu khong chi géy t8n thuong cho gan ma con gdy t8n thuong cho thén. Diéu
ndy s& lam tang dp luc cho né va khién than bi tan thuong tir tr. Mot céch dé tranh bénh nay la
udng ruou vira phdi.

15. Hot thuée

Hot thudce ¢6 lién quan t61 bénh xo viva déng mach. Viéc thu hep va xo cirng mach méu énh
hudng t6i viéc cung céip méu cho cdc co quan thiét y&u trong dé ¢ théan. Theo nghién céu nay, c
hat 2 digu thuSc méi ngdy la cé thé téing gdp ddi s8 t& bao ndi mé cé trong mdu. Déay la déu higu
cba t8n thvong déng mach.



