
Ngày th n th gi 12/3/2009  

Vi c ho t ng cu th n là l c nh ng gì c h i và n c th à trong máu cu
mình. Th n cu mình c ng ho t ng i u khi n huy t ap cu mình và gi

x ng mình kho m nh. 

B nh th n r t là thông th ng, tai h i và ch a c. 

Cách gi th n kho m nh: 

• ‘Gi áp huy t th p’, b n nên bi t áp huy t c a mình. áp huy t cao có th
sinh ra nhi u b nh cho th n. b o v th n c a mình b n hãy ki m tra áp 
huy t cu mình th ng xuyên, và tránh n m , nhi u mu i, tránh hút 
thu c lá, và gi gìn chi u ngang cu mình ch t ng i. 

• T p th d c và th thao – vì nó có th gi huy t ap mình th p, và vì v y có
th h n ch b nh t t cho th n cu mình.  

• ng hút thu c lá - Vì hút thu c lá làm cho máu di chu ên n th n ch m
i. Khi ít máu n th n,th n cu mình không ho t ng c nh th ng.  

Cai thu c lá x h n ch b nh th n. 
• Hãy lên ki m tra cân n ng cu mình th ng xuyên - vì nó có th giúp 

mình tránh b nh ái ng, b nh tim, và nh ng b nh m n cho th n. 
• Kho ng 50% ng ì b b nh ái ng, s d x y ra thêm b nh th n, nên 

nh ng ng i b b nh ái ng hãy nên i khám th n cu mình th ng 
xuyên. i u khi n ng trong máu r t là quan tr ng. 

• Hi u bíêt v các ho t ng cu th n mình – n u có ai trong gia ình cu
b n ã b bênh th n, ho c b n là ng ì châu á, hay châu phi, b n hãy i
khám th n cu mình. 
 

Ngày th gi n m nay b n hãy b ra chút lát h c hi u thêm v th n c a mình. 

Và hãy nh b o v th n cu b n và nó s b o v l i b n. 

 
Ngày th n th gi s c t ch c trên g n 100 n c trên th gi , hàng n m vào 
ngày th n m, tu n th hai, tháng ba. 

N u b n m n bi t thêm, hãy lên trang m ng: www.worldkidneyday.org.uk ho c là 
g i: 01483 724472 
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