cach
giam nguy co bi ung thw

Gan mét niva cac ca bénh ung thw & My co thé dwoc
phong ngtra bang nhirng thdi quen sinh hoat lanh manh.

Duy tri can nang lanh manh.

Bi qua can hay béo phi cé nghia la c6 m& thwa
tich tri trong co thé. Ban c6 thé gidm nguy co bi
ung thw bang cach duy tri can ndng lanh manh.

An nhiéu thire an tir thue vat.

An udng lanh manh c6 thé gitp ban git than hinh can dbi.
2/3 bira an cla ban nén cd rau, trai cay va ngii céc nguyén
hat. Bdng cach han ché thit 3 va thit nguoi, ban cé thé
gidm nguy co bi mét sé bénh ung thu.

Hay hoat déng.

Van déng thworng xuyén cé thé gidp gidm nguy co cia nhiéu
bénh ung thw. Thém vao do, van déng cling giup ban duy tri
can nang lanh manh. Méi tuan, hay dat muc tiéu van dong
150 phut véi cwdng dd vira phai, 75 phat néu van déng
cwdng do cao, hodc két hop ca hai.

DPwrng hat hay str dung thuoc la.

Néu ban khong hut hay st dung thudc 14, dirng bat dau. Néu
¢6 hat, tham chi chi thinh thodng, 20 phut sau khi cai thuéc,
ban sé& nhan thy ngay nhirng cai thién cho strc khoé. Strc
khoé clia ban sé tiép tuc cai thién theo thdi gian.
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Chich ngtra phong bénh

ung thw cho cac bé.

Tiém vac-xin HPV Ia cach tét nhat dé phong ngtra viém
nhiém HPV va céc ung thw gay ra bdi HPV. Tat ca cac bé
trai 1an bé gai tir 11 t&i 12 tudi nén tiém day dd cac mi
vac-xin HPV. Vac-xin HPV c6 thé dworc tiém bat dau tir

9 t&i 26 tudi dbi vai nir va toi tudi 21 déi véi nam.

Bao vé da khoi anh mat trovi.

Cach t6t nhat dé tranh bj ung thw da 1a han ché

tiép xdc vai tia cuc tim (UV rays) tir mét troi va givong
lam nau da (tanning bed). Néu phai ra ngoai troi, boi kem
chéng néng c6 SPF 30 tré én.

Tim hieu bénh st gia dinh.

Néu trong gia dinh ban ¢ tién st bi ung thw, ban c6

thé c6 nguy co bi bénh cao hon mirc binh thwdng. Hay
ndi chuyén vé&i ngwdi than va tim hiéu vé bénh sir gia dinh
dé béac si co thé danh gia nguy co clia ban va gitp ban
biét cach phong ngtra.

Hay lam kham nghiém.

Kham nghiém cé thé tim thdy bénh ung thw va nhirng
phét trién tién ung thw trong t& bao khi ma bénh dé tri
nhét. Hay néi chuyén véi bac si vé nhirng kham nghiém
phu hop véi gidi tinh, tudi tac va nguy co cliia ban.
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