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Than la cd quan cé rat nhiéu chic nang nhu san xuat hormone, loc
mau, hap thu khoang chat, san xuat nudc tiéu va can bang do pH trong
co thé.

Khong udng du nudc:

Chlc nang quan trong nhat cua than do la loc mau va loai bo cac chat doc
cling nhu cac chat thai can ba. Khi ban khéng uéng du nuéc loc trong ngay,
cadc chat ddc va chét thai cdn ba bat dau tich tu va cé thé gdy hai nghiém
trong cho cg thé.

An nhiéu mudi:

Co thé can natri (hay chinh 1a mu8i) dé hoat ddng mét cach chinh xac. Tuy
nhién, hdu hét moi ngudi déu hdp thu qud nhiéu mudi, diéu dd cé thé lam
tdng huyét ap va tao ra nhiéu ap luc 1én than. Giéng nhu nguyén tac ctia ngén
tay cai, chi nén hap thu khong qua 5 gram mudi moi ngay.

Uong qua nhiéu nudc ngot va nudc co ga:



Than 1a cd quan chinh dé& diéu chinh d6 pH cla co thé, vi th& khi ma co thé
phai hap thu qua nhiéu nudc ngot va nudc uéng cé ga trong mot thdi gian dai
s€ lam tang ganh nang cho than va lam tang xac suat gay ton thuong than.

Uong tra dac sau khi uong rugu:

Céac chuyén gia d& chi ra rang chat theophylline trong tra cé tac dung lam Igi
ti€u va nod cd thé anh hudng kha nhanh dén thén. Rugu khéng co thdi gian dé
phan hay do dé gay ra kich thich ethanol lam anh hudng nghiém trong cho
than.

Nhin tiéu:

Nhiéu ngudi trong ching ta thudng nhin ti€u bdi vi ho qua ban rén hodc muén
tranh phong vé sinh céng céng. Nhin ti€u mot cach thudng xuyén lam tdng ap
sudt nudc tiéu va cd thé dan dén suy théan, sdi than va tiéu khdng kiém soat.

Thiéu vitamin va cac khoang chat:

Nhiéu su thi€u hut cé thé lam tdng nguy cd bi soi than hay suy than. Chdng
han nhu vitamin B6 va magie la cac chat cuc ki quan trong nham giam bdat soi
than.

Hap thu qua nhiéu protein dong vat:

H&p thu qud nhiéu protein, ddc biét 1a thit d6 1am tdng ham lugng chuyén hda
trong than. Vi vay cb nhiéu protein trong ché d6é an cua ban dong nghia vdi
viéc than phai |am viéc nhiéu hon va theo thdi gian diéu nay cé thé dan dén
tén hai than hay réi loan chirc nang.

An rau qua khong phu hop:
Chulng ta déu biét réng an nhiéu rau qua co Igi cho sic khde. Kali c6 trong rau
thudng dugc coi la chat hd trg t6t gip gidm huyét &p tu nhién ,tuy nhién néu
dung trong thdi gian dai né lai cé thé lam tén thuong than dbi véi nhirng ngudi
c6 van dé vé chic nang than.

Thiéu ngu:

Tat ca ching ta déu da nghe noi vé tam quan trong cia moét gidc ngu ngon.
Su thi€u ngl thudng xuyén cd thé dan tdi nhiéu cdn bénh va cadc bénh vé thén
cling nam trong danh séch dd. Trong thdi gian ban dém, ca thé hoi phuc lai té
bao than da bj tdn thuong, vi vdy hay cho co thé thdi gian dé tu chita lanh va
hoi phuc.

Udng ca phé: Ciing gidng nhu mudi, caffein cé thé lam tdng huyét ap va gay
ap luc 1én than cua ban. Udng ca phé qua nhiéu sé khong tot cho than cua
ban.
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Lam dung thudc giam dau: C6 qua nhiéu ngudi dung thubc giam dau mac
du chi la nhirng can dau nhd, trong khi doé lai cé san rat nhiéu phuacng thubc
hoan toan tU tu nhién ma lai an toan. S& dung qua mdc hay lam dung thudc
giam dau cé thé& dan dén su tén hai nghiém trong cho gan va than.

S« dung d6 uoéng c6 con: D6 udng cd con that su la mét chat doc hgp phap
nhung nod lai tao ra nhiéu sic ép I1én than va gan.

Banh mi ngot: C6 mét loai phu gia thuc phdm dugc goi la kali bromat trong
banh mi va banh ngot lam cho banh mém va thdm ngon han. Tuy nhién, an
qud nhiéu chit nay c6 thé gay ra tdn hai cho hé théng than kinh trung ucng,
mau va than, N

An nhiéu d6 an ché bién san: Ham lugng chat bao quan thuc pham cé trong
cac do an san la rat I&n, nhat la trong d6 hop. Néu an thudng xuyén, cac chat
bao quan tich tu trong cd thé ngay cang nhiéu. Khi d6 kha ndng dao thai doc
té co trong cac chat nay cua gan va than sé trd thanh ‘v6 hiéu hoa’
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