Muai thoi quen lanh-manh dirng hang
dau

C6 nhiéu diéu ma nhitng ngudi cd bénh viém gan loai C cd thé lam

dé& gilr cho ho dugc lanh-manh va cam thdy khoé. Sau déy I3 bang

ké-khai ctia chling t6i vé mudi diéu diing hang dau ma ban cé thé
lam dé gilr cho minh dugc lanh-manh.

1. Ban h3y gdp ngudi cham-sdc y-t&€ cta ban dé kham sirc-khoe
dinh-ky. Ban phai chdc-chan rang ban cd ndi cho ngudi chdm-soc
y-t€ clia ban biét vé bat-ky trd-ngai hay triéu-chirng nao ma ban
dang co.

2. Ban hday dung mét thu'c-don kiéng-cir lanh-manh va quan-binh
ma co nhiéu rau-cai va trai cay, va c6-gang tranh nhitng gi c6 qua
nhiéu chat dudng hay chat béo.

‘ 3. Khi ban mét-méi thi hdy nghi-ngoi. Hiy c6 d€ danh thdi-gian
trong ngay dé ngi mot gidc ngdn hay danh ra thdi-gid dé co thé
\ xa hai va thu-gian.
4. Ban hay van-dong déu-dan. bi bo la mot trong nhitng van-dong
tot nhat, va di bo gilp cho ban cam thay it bi mét-moi hon.

,f('pll,? 5. Ban hdy di ching ngira bénh viém gan loai A va bénh viém
I;;b;t: gan loai B néu ban chua tung ti€p-xuc qua vdi nhu’ng bénh nay

Chac 13 ban khdng mudn nhiém phai mot loai bénh nao khac ma
c6 thé lam cho bénh viém gan loai C cta ban tr§ nén té hon, cho
nén ban hay hdi nguGi cham-soc y-té cia ban xem ban cé can
dugc chung ngtra hay khong.

6. Ban hdy giam-bdt hay ngung uéng rugu. Rudu cd thé lam hai
la gan, cho nén diéu quan-trong la ban hay c6 ngirng uéng rugu.
Néu ban khdng thé ngung udng rugu thi ban hdy gidm-bdt s
lugng rugu ban dang udng, va nhd-cay dén nhirng su giup-dd vé
nhitng phucng-cach dé ngung uéng rugu.

7. Ban hdy can-than khi dung nhitng thudéc khdng can toa bac-si
(mua tai quay) chang han nhu thudc Tylenol hay Ibuprofen.

8. Ban h3y can-than khi dung chung rugu, ma-tuy hay cic du'gc-

H[:V HHVHEHTE thao khac véi nhau.

Wi Acvadvocate.org 9. Ban hay gia- nhap mot nhéom ho-trd Nhu’ng Nguai trong mot
nhém ho-trg ¢ thé gidip ban trong nhu‘ng van-dé tinh-cam,va cé
thé cho ban biét vé nhitng tin-tirc d€ ban cd thé chdm-séc cho
chinh ban cach to6t nhat.

10. Ban hay c¢6 dirng lo-lang thai-qua. Ban h3y cd hét sic tim hiéu
vé bénh viém gan loai C hau cho ban biét dugc ban dang d6i-dién
vGi nhitng gi.
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