4 théi quen ton hai cho 14 gan

Tire gidn 13 mdt trong nhirng thoéi quen rat dé 1am ton thwong gan.

1. Ngoi l1au khong vin dong
Trong dong y c6 mot cach noi nhu sau: "Nhin 1au hai gan", "ngéi lau hai xuong". Xuong
khop, gan thit, day chang thudc vé hé théng gan, 1a co s& két cau , con duong quan trong

dé gan dya vao do dé hoat dong. Ngbi lau khong van dong s& lam cho hé théng hoat dong
clia gan bi tic nghén.

2. Tire gian

Phai hoc céch ndi nang nho nhe, cach gidi toa, tdm trang ludn duy tri vui vé. Péng y cho
rang, tuc gian la mét trong bay loai tam trang "vui vé, tirc gian, lo lang, vu tu, dau budn,
kinh ngac, s¢ hai", day la tam trang c6 mirc do manh nhat, va dé lam ton thuong gan.

3. Ngii khong khong di gidc

Néu nhu gidc ngu khong day du, lac nghi ngoi lai khong nghi thi s& dan dén mau luu
thong dén gan khong du, anh huong dén dinh dudng va d6 am cua t€ bao gan, khién st
deé khang kém di.

Déi voi ngudi bi nhiém virus viém gan B, te bao gan vbn da chiu t6n thuong s& kho c6
thé hdi phuc va tham chi c6 kha ning con tién trién x4u di. VAy can phai duy tri thoi quen
sinh hoat quy luat va hop 1y, dam bao gidc ngu day du, tranh lam viéc qua strc.

4. An man

Thoéi quen d&n man (qua 10 - 15 g mu01/ngay vOi nguoi 1on va 3-5 g mudi/ngay véi tré
nho) cling 6 hai cho gan vi lugng mudi vao co thé qua nhiéu s& can trd viéc dao thai cac
chét can ba du thira ra khoi co thé vé 1au dai s& lam giam kha nang hoat dong ctia gan.
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