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Ngay than thé gié 12/3/2009

Viéc hoat dong cud than la dé loc nhirng gi ddc hai va nwédc thwa & trong mau cud
minh. Than cud minh cling hoat déng dé diéu khién huyét ap cud minh va gitr
xwong minh khoé manh.

Bénh than rat 1a théng thwong, tai hai va chiva dworc.
Céach dé gitr than khoé manh:

o ‘Giir ap huyét thap’, ban nén biét ap huyét ctia minh. ap huyét cao cé thé
sinh ra nhiéu bénh cho than. D& bao vé than cia minh ban hay kiém tra ap
huyét cud minh thwong xuyén, va tranh &n dd m&, dd nhiéu mudi, tranh hat
thudc 14, va gilr gin chiéu ngang cua minh & chd twong dbi.

o Tap thé duc va thé thao — vi n6 c6 thé gitv huyét ap minh thép, va vi vay c6
thé han ché bénh tat cho than cua minh.

e Dirng hat thudce 1a - Vi hat thude 14 1am cho mau di chuyén dén than cham
di. Khi it m&u dén than,than cua minh khéng hoat déng dwoc nhu thudng.
Cai thudc |4 x& han ché bénh than.

o Hay Ién kiém tra can niang cua minh thwong xuyeén - vi nd cé thé gidp
minh tranh bénh dai dwong, bénh tim, va nhirng bénh man cho than.

e Khoang 50% nguwoi bi bénh dai dwéng, sé dé xay ra thém bénh than, nén
nhirng nglroi bi bénh dai dwdng hay nén di kham than cud minh thwdng
xuyén. Diéu khién dwéng trong mau rat la quan trong.

o Hiéu biét vé cac hoat dong cua than minh — néu cé ai trong gia dinh cua
ban da bi bénh than, hoac ban la nguoi chau a, hay chau phi, ban hay di
kham than cua minh.

Ngay thé gi® ndm nay ban hay bd ra chut 14t d& hoc hiéu thém vé than cta minh.

Va hay nhé bao vé than cua ban va né sé bao vé lai ban.

Ngay than thé gi& sé dwoc tb chirc trén gan 100 nwdc trén thé gié, hang ndm vao
ngay tht ndm, tudn thiv hai, thang ba.

Néu ban mwdn biét thém, hay 1én trang mang: www.worldkidneyday.org.uk hodc 13
goi: 01483 724472



