voc dang can doi va giam nguy co’ ung thw va cac bénh khac.

: Theo ché dé thirc an
i lam tir thwe vat

{ Hai phan ba dia thirc

: &n nén co rau, trai cay,
i ngli cbc nguyén hat,

: dau, hat qua kho va/

i hodc hat.

i Giam an thijt do

i Khéng an qua 18

t ounce (510g) thjt d6 da
: ndu chin mai tuan. Thit
: d6 bao gom thit bo, thit
i heo va thit ctru.

: M6i phan &n la 3 ounce
: (85g). Khau phan do

: co kich c& bang
i khoang mét bo bai.

. Tranh thit ché bién sén

: Thit ché bién sin bao gdbm
i giam béng, thit xdng khai,
i xuc xich, hot dog va thit

i ngudi.

i B&t an cac mén qua man
{ va thwec pham ché bién

. sdn c6 muébi (sodium)

i Han ché lwong mudi khéng
¢ vwot qua 2,400 milligram

i mdi ngay hay khoang

: mo6t mudng ca phé mubi.

www.mdanderson.org/food
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i Tranh dé uéng cé

i dwong va cac loai thwe
. pham nhiéu calori va it
i chét dinh dwéng

i An qué nhiéu thwc phdm
i nhiéu calori va nuéc

: ngot c6 thé dan t&i ting
i can va tang nguy co

i ung thw.

. Tranh udng rwou bia

: Néu ban ubng bia, reou

i vang hoac rwgu manh,

: han ché dung khong

: qua hai ly méi ngay

i (nam) hoac moét ly mbi
ngay (ni).

M& thira c6 thé dan dén

cac bénh ung thw sau day:

thwc quan, tuyén tuy, dai

trang, triee trang, ung thw vu

sau man kinh, néi mac tor
cung, than, buong trirng va
tai mat.
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Héy‘sngg n .

Hoat déng thé chat cé thé giup ban duy tri can nang lanh
manh va giam nguy co’ bi ung thw va cac bénh khac.

Tang mirc do van dong va giam nguy co bi ung thuw.

ranh ngoi lau : Tang nhip tim : Tang stic manh
Ngoi qua lau c6 thé lam Van dong cwong dé vira phai Lam nhirng bai tap tang
 tich tu m& thira. ¢ it nhat 150 phut moi tuan. Nhirng ~ : cuong strc manh co bap it
i hoat dong cudng do vira phai i nhat hai lan moi tuan dé duy
f e A i nhur di b6 nhanh hay tap dudng i tri can nang lanh manh. Vi du
Hay bat dau i sinh lam tim ban dap nhanh va i cho nhirng bai tap nay la tap
.« Cach méi tiéng, dimg : thé hyt hoi mét chit. i ta hay tap kéo day dan hoi.
i lén va van déng mét : hay L
i hodc hai phut. { Van dong cwdrng do cao itnhat  : Hay bat dau

i 75 ph(t mdi tuan. Chay bo hay

i boi 16i déu dugc xem la van

i dong cudong dd cao, lam cho ban
i thé gép khong néi dugc.

i + Chon nhirng dong tac dung
i slrc ndng cla co thé nhu
hit dat, squat (dtrng 1&n ngodi
xuéng) hay mét s6 dong
—— tac yoga.
Hay bat dau i + Ludn ludn dé co bap nghi
¢ + Bi bd budc nhanh 30 pht, i ngoi 48 gio sau khi tap.
5 lan mét tuan

 « Boi 161 25 pht, 3 14n mét tudn

Khong van déng cé thé gia tdng nguy co bi bénh ung thu ruét,
ung thur vi sau khi man kinh va ung thu t&r cung. N6 cling c6
thé ting kha nang bi ung thu phéi va ung thu tuyén vi.

www.mdanderson.org/exercise MD Anderson
© The University of Texas MD Anderson Cancer Center .G&Heep(:enter

Thang Hai, 2020 | 713-792-3363 Making Cancer History’



