eﬁ? Mung Xuan

Ethnic Communities

~=<&== " Canh Ty 2020

ap thé nhan vién Hoi ddng Cac Cong ddng Sdc toc Thiéu s6 Queensiand (ECCQ) kinh chuc
quy vi n&m Canh Ty trdn ddy hanh phic va doi ddo sdc khde. Ching 18i mong mudn quy Vi
hay quan t&dm dén stc khde clia chinh minh, ddc biét stc khde clia Id gan.

Nhu quy vi biét, gan déng vai trd chuyén héa todn bd thic &n var dd uéng quy vi tiéu thu héing
ngdy. Chinh vi quan trong nhu vay nén quy vi cdn duy tri gan khde dé né van hanh t6t moi ldc.
Quy vi nén chon thuc phdm gidu dinh dudng, v& an nhiéu rau qud tuai. Thuc phdm tusi séng 1&
t6t nhdt. Quy vi cdng nén chon thit nac, chon thyc phdm it ddu ma va it mudi. T6t nhét quy vi nén
trdnh &n thuc phdm ché bién s&n va dd chién xdo.

Quy Vi nén han ché udng bia rugu vé nudc ngot. Luu y phan I8n cac logi nudc trdi cdy duge xem
I& nuSc ngot. Nudc & dé udng tét nhét khi khi hdu mua hé & Uc ndng néng kéo dai.

Quy vi nén dudc kiém tra stc khde thudng xuyén it nhdt mot Idn mdi ndm dé chdc chdn réng
gan clia quy Vi khde. Bac sT sé kiém tra huyét ép, md mau, va tam sodt tiéu dudng. Ngodi ra bac
sTs& tham kham dé nhan biét sém cdc finh trang bénh Iy s& xay ra hay cac finh frang bénh Iy vita
mMdi xudit hién, bao gdm bénh viém gan siéu vi cé thé khién gan phdi lam viéc gdng suc.

Mot trong nhing méi de doa I8n nhat ddi vai stic khde hién nay 1a ¢d sy gia tang s6 Iugng ngudi
bi gan nhiém m3. Gan nhiém ma 1& finh tfrang M3 tich tu trong gan Iadm suy gidm chic ndng cla
gan. Duy tri c&n nang Iy tudng sé gidp quy vi gidm thiéu nguy ¢ bj gan nhiém ma. Viéc tap thé
duc thudng xuyén va ché do an udng hop Iy cé thé gidp quy vi dat dude can nang Iy tudng.

Trong khéng khi ddn chdo ndm mdi Canh Ty, chdng t6i mong mudn quy vi hdy danh thém thdi
gian dé cham séc stc khde clia minh. Hay dé y dén ché dd an udng h&ng ngdy, hay tap thé
duc thudng xuyén, va hay dang ky gap bdc st dé kiém tra stc khde néu quy vi chua Iam trong

nam 2019.
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Dé tim hiéu thém thdng tin va nhan sw tro giupjui long lién Iac:w
Dién thoai tiéng Viét: 3844 3122 hodc 0428 2231052 | s\ ‘
Email tiéng Viét: vietnamese@eccq.com.au o = A & .
Website: www.eccg.com.au/health > ,;i\ % M T
Facebook: Ngwi Viét va Gan Abc ' ! Z
*Tat ca thong tin quy vi déu dwoc bao mat*
Tai Cairns, quy vi vui long lién lac:
Rhondda Lewis

Viral Hepatitis Health Practitioner

Direct Phone: 07 4226 4761
Rhondda.Lewis@health.qld.gov.au

Chuwong trinh Viém gan, HIV/AIDS va Strc khée Tinh duc thudc chuwrong trinh bénh Virus 1ay qua
méu va bénh truyén nhiém Iay qua dwong tinh duc (BBV&STI), duworc tai tro béi Queensland Health
dé cung cép théng tin va tro gidp lién quan dén bénh virus 14y truyén qua méu va bénh truyén
nhiém lay qua dwdng tinh duc cho nguwdi nhap cuw va ngudi tam tri khdp Queensland.



