Phong ngira bénh glaucoma bang rau, cii, qua

Bénh glaucoma (dan gian goi 1a bénh cudm nuéc hay bénh thién dau théng)
14 mot nhém bénh 1am ton hai than kinh thi giac. Néu khong diéu tri, than kinh thi
gi4c s& bi hu hai nang né din dén tinh trang mu (mu vinh vién khong thé phuc hoi)
do d6 bénh glaucoma can phai dugc kham va diéu trj sém.

Theo T6 chuc y té thé gidi, bénh glaucoma 14 nguyén nhan gy mu phd bién
dung hang thtr hai trén toan thé gigi. Ngudi ta udc doan hién tai c6 khoang 4,5
triéu ngudi trén toan cau bi mu do glaucoma va s& ting 1én 11,2 tridu nguodi vao
nam 2020.

O céc nude phat trién c6 khoang 50% s6 nguoi khong biét minh bi glaucoma
do su tién trién thAm lang cua bénh ¢ giai doan dau (khong ¢6 triéu chirng canh bao
hodc ¢6 tridu chimg khong rd rang). Con & cac nudc dang phat trién, con sd ndy co
thé tang téi 90%.

Trudc mic do phé bién va tac hai gdy mu cia bénh, can thiét phai nang cao
hiéu blet trong cong dong gitp bao vé thi lyc. Pa co nhiéu nghién ctru cho thay
cach tot nhat dé klem soat dugc bénh glaucoma la can phai duoc phat hién va diéu
tri som trudc khi mat thi lyc trdm trong. Vige dleu tri ha nhén ap trong giai doan
som cua bénh glaucoma s& lam cham su tién trién ctia bénh va gitip bao ton thi luc.

Néu & trong nhom nguy co cao (nhom dé mac bénh glaucoma) nhu nhing
ngudi trén 60 tu01 trong gia dinh c¢6 nguoi bi glaucoma, nhiing nguoi bi vién hodc
can thi nang thi can phai di kham mét dinh ky moi 2 nam 1 1an & bénh vién mét
chuyén sau. Néu bénh nhin glaucoma dang diéu tri thi phai bao dam dung thudc
déu dan mdi ngay va tai kham dinh ky.

Viy phai 1am sao dé ngin ngira, va néu da bi bénh thi lam sao dé bénh ding
tdi té thém?

Mot nghién ctru nhin khoa chuyén sdu méi day di cho thiy rang mot ché do
an udng bao gdm nhiéu loai rau xanh co6 thé giup cho diéu nay nhd vao céac loai
vitamin va khoang chat hip thu dugc.

Cach tot nhat d€ bao dam nhan dugc tat ca cac vitamin va khoang chat thiét
yeu la mdt ché d§ an udng can bang bao gom céc loai rau, trai cay, la mot ngudn
carotenoid chinh y€u c6 loi ich cho stic khoe tong thé cua thi luec.

Mot sb loai tréi cAy va rau qua c6 ham lugng vitamin A va C cao da dugc
chtng minh 14 giam nguy co cho bénh rat tét. Hitu ich nhit 13 green collard (cai ro
xanh), cai bap, cai xodn, rau bina (cai bo x6i), cai bruxen (brussels), can tiy, ca rot,
dao, cu cai, dau xanh, cu cai duong.

Ngoai ra, cac stress do vi oxy hoa ciing co6 lién quan voi ton thuong than
kinh thi gidc noi nguoi bénh nén cac chit chong oXy hoa cling giup ngan ngua
khong cho bénh ton thuong thém. Do vy ciing rat cin dén ngudn thue pham c6
chat chong oxy héa hiéu qua nhu lyu, acai berry (co Nam My) viét quat sO co la
den, tra den va tra xanh, lycopen (dic biét c6 nhiéu trong x6t ca chua), cac loai rau
14 xanh dadm nhu cai xoan va rau bina, hat lanh.

Va sau cung, theo chi dan cua bac si, dé phong trir bénh con phai can cé
thém may tdc nhan tong hop nira; do 1a mdt 161 song lanh manh, mot ché do an



uong can bang, tap thé duc vura phai, c6 mdt strc khoe tong thé va mot cudc song...
hanh phuc.
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