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Viéc duoc chan doan méac bénh gan nhiém mé& c6 thé khién quy vi ngac
nhién hoac béi réi — dac biét la vi bénh nay thuong khéng cé triéu
chirng.

Quy vi khong can phai tu xoay x& mét minh.

Quy vi c6 thé néi chuyén véi bac st GP hoac bac si chuyén khoa ctia minh,
va quy vi clng c6 thé lién hé véi Liver Foundation Nurse-Led Support
Line dé dugc hé tro mién phi va bao mat. Quy vi cé thé tim thém théng tin
vé dudng day hé trg & trang cudi cla tai liéu gidi thiéu nay.

Quy vi c6 thé:

- Dat cau hoi nhiéu lan néu quy vi can.

- DPua mot ngudi hé tro di cung dén céac cudc hen.

* Yéu cau thong dich vién (d6 la quyén ctia quy vi).

BANG THUAT NGU'

Bénh gannhiémmé& Khilugng chét béo tich tu qué nhiéu trong céc té
bao gan

Xo gan Hinh thanh mé seo & gan khién gan khong thé hoat
dong binh thuong

Fibroscan (Ky thuat Mot loai siéu am dung dé kiém tra lugng mé seo va
do mirc do xo hoa ma& trong gan
cua gan)

Siéuam Ky thuat hinh anh stir dung séng am dé chup anh chi
tiét bén trong co thé

Héiching chuyén M6t nhém céc bénh ly (bao gém huyét ép cao,
hoéa cholesterol bat thuting, md bung du thira, duong
huyét cao) lam tang nguy co méc bénh gan nhiém ma
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KHINAO CAN TIMKIEMHO TRO' Y TE KHAN CAP?

Goi s6 000 hodc dén Khoa Cap ctru gan nhat ngay lap

tdre néu quy vi:

+ Non ra mau, hodc di ngoai phan den, dinh, hoac phan cé
lan méu.

+ S6t cao (kém theo run ray, chéng mat, dau hodc noén
mra).

« Bilti lAn, rat buén ngu, hoac khéng thé danh thire day
dugc.

« Pau bung (6 bung) ma&i xuat hién va rat dir doi.

Bénh gan nhiém ma la gi?

Bénh gan nhiém m& xay ra khi qua nhiéu chat béo tich tu trong céc té bao
gan.

Tat ca gan déu chira moét lwvong ma nhat dinh. Nhung khi luong mé chiém
hon 5 dén 10% tong trong luvong clia gan, tinh trang nay duoc goila gan
nhiém ma.

Bénh gan nhiém m& ban dau cd thé khéng gay hai. Nhung néu khéng diéu
tri, bénh cé thé tién trién cham theo thoi gian. N6 c6 thé gay viem gan, cudi
cung dan dén hinh thanh mé seo, xo gan hoac ung thu gan.

Hau hét nhirng ngudi méac bénh gan nhiém ma khéng bi xa gan. Nhung ho
van c6 nguy co mac cac bénh tim mach, tiéu dutng, bénh than va ung thu
cao hon.

Quy vi khéng hé don doc —
chung t6i ludn & day dé ho tro
quy Vi.
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Yéu t6 nguy co

Ba&t cur ai cling c6 thé bi gan nhiém mé. Bénh nay thudng do nhiéu

nguyén nhan gay ra. M6t sé nguyén nhan bao gom:

- UBng qua nhiéu rugu bia - day duoc goi la bénh gan nhiém mé do
rugu bia. Tinh trang nay cé thé xay ra néu quy vi thudng xuyén uéng
hon 10 don vi cén tiéu chudn méi tuan hodc hon 4 don vi con tiéu chuan
maoi ngay.

* Thira can hodc béo phi.

- Duong huyét cao, tiéu duong tuyp 2 hoac ngung tha khingu do téc
nghén duong tho.

* Tuyén giap hoat dong kém.

* Phan &rng vGi mot sé loai thudbe.

Mot nguyén nhan chinh khac gay ra bénh gan nhiém ma [a do cac yéu

t6 nguy co chuyén héa. Tinh trang nay duoc goi la bénh gan nhiém ma

lién quan dén chuyén héa (Metabolic Associated Fatty Liver Disease)

(MAFLD).

ViDU VE CAC YEU TO NGUY CO GAY BENH GAN NHIEM MG

Yéu t6 di truyén Uoéng rugu bia Tac dung phu cua
qua muc thuéc

Huyét 4p cao Tubi cao Tiéu dudng
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Cac yéu td nguy co chuyén héa (héi chirng
chuyén hda)

Néu quy vi c6 tir 2 trong s6 cac triéu chirng sau tré lén, quy vi cé thé cé
nguy co mac bénh:

Céc triéu chirng c6 thé bao gom:

-Vong eo l&n.

« Cholesterol “xau” (LDL) cao.

* Cholesterol “t6t” (HDL) théap.

* Huyét ép cao.

+ Dudng huyét cao hoac tiéu duong tuyp 2.

+ Khang insulin.

T6i c6 thé mac bénh khéng?

Khoang 1trong 3 ngudi & Uc mic mot dang bénh gan nhiém mé. Bénh
gan nhiém mé& thuong khéng cé triéu chirng.

H&u hét moi nguoi dugc chan doan mac bénh gan nhiém ma khi lam xét
nghiém mau hoac siéu am vi mot ly do khac. Diéu quan trong can biét

la ngay ca khi quy vi khéng thira can, quy vi van c6 thé mac bénh gan
nhiém m& néu cé céc yéu té nguy co khac.

Mot sé triéu chirng c6 thé bao gom mét moi va khé chiu & vung bung
trén bén phai.

Néu quy vi mac bénh nang hon, céc triéu chirng c6 thé bao gom:

+ M4t va da bivang (vang da).

* D& bi bam tim.

* Nudrc tiéu sdm mau.

* Bung phinh to do tich tu dich (cé truéng).

* N6én ramau.

+ Phan mau den.

- Da bingura.

Néu quy vi c6 bat ky triéu chirng nao trén day, quy vi phai dén gap bac si
ho&c dén phong cap ctru ngay lap turc.
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Céc budc tiép theo

Néu bac singhingd quy vi c6 nguy co mac bénh gan nhiém ma, ho
sé lam xét nghiém mau. Sau d6, ho cé thé chi dinh chup chiéu nhu
Fibroscan hoac siéu am.

Néu duoc chan doan méc bénh gan nhiém ma, phuong phép diéu tri tét
nhat la duy tri 16i séng lanh manh:

. An mot ché do an lanh manh, giau ngl céc nguyén hat, protein
nac, rau, trai cay va chat béo tot.

. Kiém soat can nang néu can (thay déi dan dan). Giam chi
5-10% trong lugng co thé c6 thé gilp giam nguy co mac bénh
gan nhiém mé.

@® Trao déi vai béc sTvé thudc giam cholesterol va thudc huyét ap
néucan.

Trong hau hét cac trudng hop, bac st GP sé quan ly bénh gan nhiém mé
cula quy vi, va quy vi chi dugc chuyén dén béac si chuyén khoa gan néu
bénh cua quy vi tién trién nang hon.
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L6i song lanh manh cho gan cua quy vi

Khi théng tin vé strc khde con méi hodc gay lo lang, viéc ti€p nhan co thé
kho khan. Quy vi cé thé tiép nhan tur tir.

Quy vi khong can phai lam moi thir cung mét ldc. Hay bat dau véi mot
budc don gian.

T6i nén cham s6c gan ciia minh nhu thé nao?

Nhirng buéc don gian dé bat dau:

+ Udng nude thuong xuyén.

* Thém mot phan rau hoac trai cay moi ngay.
+ Dibd ngén hoac van dong co thé vai phat.

+ Téi mot cuée hen khdm bénh ma quy vi da tri hoan.

+ Goi dén Support Line va dat mot cau hoi.

17



(s

8/

Hay chon nhirng thuc pham cé gia ca phai chang
va quen thuéc vé mat van héa néu cé thé.

Hay c6 gédng &n udng déu dan va bé sung protein
vao moi bira &n hoac blra phu. Han ché chéat béo
bao hoa, mudi va dudng, chadng han nhu dé uéng cé
duong, khoai tay chién, banh ngot va dé an nhanh.

Néu cam thay kho an (buén nén, chan an, cang
thang):

+ Hay thuir an bira phu méi 2-3 gio.
+ Chon thirc &n mém (sup, stra chua, sinh to).

* Tham khao y kién béac st hoac chuyén gia dinh
dudng dé duoc hé tro.

Hoat dong thé chat rat tét cho toan boé co thé, bao
gobm ca gan. N6 lam giam nguy co méc cac bénh
man tinh nhu tiéu duéng tuyp 2 va bénh tim mach,
dong thoi cai thién tam trang. N6 cling giup duy
tri khéi lwong co bap va ngan ngira tinh trang suy
nhuoc co thé.

Van dong thé chat du chi mét chut cing tot hon la
khong van dong gi ca. Hay tang dan tir tir, nhung co
gang van dong hau hét cac ngay trong tuan.

Hoat dong thé chat nén bao gdm su két hop gitra
céac bai tap tim mach (nhirng bai tap khién quy vi
thé hoi gédp) va céc bai tap chiu luc nhu squat dé
giup gitr cho co bédp khoe manh.

Luén tham khdo y kién bac si trudc khi bat dau bat
ky hoat dong thé chéat nao.



\%\ Néu quy vi bi xo gan hoac bénh gan giai doan tién

trién: hay tranh hoan toan ruou bia.

Néu viéc cai rugu bia tro nén khé khan, quy vican
duoc hé tro — hay néi chuyén véi bac s hoac goi
dén Support Line.

6> Viéc uéng thuéc theo chidinh ctia bac silarat
qguan trong. Khéng duoc ngirng thuéc ma khéng
hoiy kién bac si.
Luon hoiy kién bac st trude khi dung bat ky loai
thuc pham chirc nang hoac san pham thao dugc
nao, ngay ca khi ching duoc quang céo la tét cho
gan. Mot sé thanh phan cé thé gay hai cho gan.

EI3E Vuilong quét ma QR dé biét them
o thong tin vé ché do6 &n cho bénh gan
Eifkee nhiém mo.
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Ghi chu






Néu quy vi cé thdc méc vé ung thu gan hodc cac bénh vé gan, hay goi
dén Nurse-Led Support Line cta ching tai dé dugc néi chuyén véi mét
diéu dudng vién chuyén vé gan tan tam va giau kinh nghiém.

Puong day Support Line:
+ Mién phiva bao mat — quy vi cé thé gitr kin danh tinh néu muén.

- Hoat dong trén toan nuéc Uc, danh cho bénh nhan, gia dinh, nguoi
cham séc vanhanviény té.

* M& clra tir 8 gity séng dén 6 gid chiéu theo gio AEST céc ngay trong
tuan (khéng ma clra cudi tuan va ngay L&).

* TIS National 131 450. Hay néi v&i ho réang quy vi mudén noi chuyén
véi Liver Foundation Support Line theo s6 1800 841118 (trong gi®d
lam viéc).

Vui long quét ma QR dé biét thém vé
Nurse-Led Support.
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Gigi thiéu vé Liver Foundation

Liver Foundation la té chirc quéc gia hang dau cua
Uc chuyén vé cai thién strc khoe gan cho tat ca moi
ngudi. T ndm 1995, ching t6i da né luc dua ung thu
gan va cac bénh vé gan trg thanh vu tiény té quéc
gia bang céch nang cao nhan thurc, hé tro phat hién
s&m, nghién cru va cai thién kha nang ti€p can dich
vu cham séc.

Puoc tai tro bdi Chinh phu Uc va van hanh bdi cac
diéu dudng chuyén khoa gan mat, Liver Cancer
Nurse-Led Support Line la mdt phan khong thé
thiéu cua Australian Cancer Nursing and Navigation
Program, nham dam bao tat ca nhirng ngudi bi anh
hudng bdi ung thu déu duoc trang bi kién thirc,
nguon luc va su hd trg can thiét dé tiép can hé théng
y té tot hon.

Liver - liver.org.au/languages/
Foundation vietnamese



