CHE DO AN CHO NGUOI Bl GAN NHIEM MG

Gan nhiém m& dugc xem la bénh cia the ky 21, dnh hudng dén stc khde, tinh mang.

Bdc si Dinh Da Ly Huong, Bénh vién Dai hoc Y Dugc TPHCM, nhéin xét s6 ngudi mdc bénh gan
nhiém m& ngdy cang cé xu huéng tdng cao. Trudce ddy, bénh nay thuong gdp & nguai lén tudi thi
nay nhiéu ngudi tré da mdc bénh, tham chi tré con ciing bi gan nhiém m&. Nguyén nhén la do doi
sdng kinh t& ngay cang phdt trién, nhiéu nguoi cé théi quen @n nhiéu nhung lai van déng it. Céc
chuyén gia y t& cdnh béo gan nhiém m& la bénh gan cda thé ky 21. Nguoc lai véi quan niém
truéc déy cho rang gan nhiém m& la tinh trang vé hai, thi nay két qud cho thdy 10%-25% bénh

nhén gan nhiém m& cé thé dan dén xo gan va t vong.
Ngung hodn todn bia, ruou

Hién nay, céch diéu tri chd yéu ma cdc béc st dang thyc hién la khuyén ngudi bénh nén cé mét
ch& dé &n uéng va véin déng hop ly.

Ruou, bia ¢ thé lam réi loan chuyén héa chat m& trong co thé va gdy ra tinh trang gan nhiém
m&. Gan nhiém m& c6 thé hdi phuc ma khéng can dén mét logi thude ndio néu ngung udng ruou
bia hoan toan. Ngodi nguyén nhén ruou bia, nhiing ngudi mép phi ciing dé bi gan nhiém ma. Tai
My, khodng 25%-75% nhiing ngudi mdp phiva bj tigu duong type 2 bi gan nhiém ma. Nguoi
mdc bénh gan nhiém m& do dv cén cén gidm &n nhirng chét ngot va chét béo vi céic chét nay khi
thira s& chuyén d&i thanh m& dy .

Trénh lam dung thoc &n nhanh d& phong chéng bénh gan nhidm m& (Anh: Bunrab)

Ngodi ra, can han ché cdc logi thc dn nhanh (fast-food). Khi ché bién thic dn, nén han ché céc
mén chién xdo ma thay bdng nhitng mén nuéng, ludc. Can trénh céc logi thire én ché bign tir gan,
éc, céit, bd d6 long cda gia sic hodic tr sta déng véit nhu bo, phd mai va khéng nén &n da cdac
logi thit heo, vit, ga. Nhirng logi thit da qua ché& bién nhu lap xudng, xic xich cting khéng nén
dung vi cé nhiéu m&. Khéng nén su dung céc dé an thic udng ngot nhu banh, keo, mét duong,
mia, céc loai nuéc ngot... Tét nhét nén udng nuéc loc, nuéc khodng hodic nuéce tra vi nhivng loai

nuéc ndy khéng cung cdp thém nang luong.

An nhiéu rau, trdi cdy



Ciing theo bdc si Dinh Da Ly Hyong: Nguoi méc bénh gan nhiém m& chi nén &n thit nac. An thém
céc logi cé va hdi sdn nhung tdm va cua bién thi khng nén dn qué 1 1dn/tudn. Véi mén tring,
cling chi nén &n 2-3 qud/tuén. Nén &n nhiéu rau, tréi cay va cdc loai thie &n cé chira chét xo, soi
nhu rau cdi, gao dd, khoai m&, khoai tay, ca rét, ngt cdc, céc loai hat, banh mi lat va banh quy
lat. Céc logi thoc &n khong cha néng lvong nhu tédo, rong bién, ndm ciing rdt t6t véi nhirng

ngudi méc bénh gan nhiém ma.

Gidm cén la bién phdp 8t d& cdi thién gan nhiém m&. Myc tiéu ban ddu nén lam gidm 10% cén
ndng. Nén gidm 1 tr khodng 0,5 kg dén 1 kg méi tuén. Bing vi lo ldng qua ma nén néng diéu tri
dén mac nhin &n ludn. Nhin &n thuong xuyén s& lam co thé mét méi va thuong cé xu huéng @n bu
vao nhitng ngay tiép theo. Ngodi ché dé an udng hop ly, ngudi bénh can van dong dé gidm can
hiéu qud hon bding cach di bs, chay bs, boi 16i, thé duc tham my... dé tidu bét lvong ma thira va
t&ing cudng co bdp cho co thé.
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