5 CACH NGUA UNG THU VU HIEU QUA

L& mét trong hai cdn bénh ung thu géy t vong nhiéu nhét cho phuy nit, ung thu vi dang tré thanh
ndi s¢ vd hinh dnh hudng dén cudc séng cia ching ta.

Dusi day la nhiing cach don gidn gitp ban cé thé trénh xa cén bénh nay.

1. Kiém sodt cén ndng

Thira cén hodic béo phi lam t&ng nguy co ung thu vi. DBiéu nay ddc biét dong véi nhitng phy nir &
db tusi trudng thanh. Nguén cung céip estrogen cho chi em phu nir khéng chi ¢ budng tring, ma
cdc t& bao chét béo cing déng gép trong qué trinh sdn sinh estrogen. Theo céc nha khoa hoc,
nguyén nhdn t&ng nguy co ung thu vi & ngudi thra céin la do nhiéu estrogen duoc sdn xuét trong
céc mé m&.

Né&u ban dang cé trong luvong phu hop véi chiéu cao nhung dét nhién lai cé déu hiéu tang cén,
céc chuyén gia khuyén ban héay kiém sodt ché€ do &@n udng va tim céch duy tri méc can néing khde
manh.

2. Tdp thé thao thuong xuyén

Nhiéu nghién ctu da tim thdy rdng tap the duc la mét théi quen gitp cho "ndi déi" khde manh.
Chi cén ban danh khodng 75 dén 150 phot di bd nhanh méi tuén thi nguy co ung thu v dé gidm
di déing ké. Higp hsi Ung thu My khuyén céo moi ngudi nén danh it nhdt la 150 phit tham gia céc
hoat déng thé thao cé cuang dé trung binh hodic 75 phdt tap céc bai tap cvong dé cao.

Anh minh hoa

3. An nhiéu rau va ngi c8c

Céc logi rau xanh chéa nhitng hop chét luu huynh duoc goi la indoles, giop loai bd estrogen thira
ra khdi co thé va ngdn khdng cho cdc estrogen thira con sét lai kich hoat sy phét trién cla ung thu
v0. Indole-3- carbinol ( 13C ) la mét hop chét ddc bigt c6 khd néng Gc ché sy phét trién t& bao ung
thu vd hiéu qua.

Ché d6 an nhiéu chét xo dé duoc ching minh la gidm nguy co ung thu vi [én dén 54%. Theo cac
nha nghién cGu, viéc gidm nguy co ung thu cé thé la nhe vao cdc chét xo da hdp thy va bam ldy
céc chét doc hai trong rudt var hd tro co thé dao théi cdc chét nay ra ngodi.

4. B3 sung axit béo Omega-3

Axit béo Omega-3 dda duoc nhiéu nghién céu chimg minh la c6 khéd ndng ngdn chén sy énh
huéng cda mét logi chat gdy viém goi la prostaglandin. Logi chét nay khéng chi lam suy gidm hé
mién dich ma con lam suy y&u khé ndng xdc dinh cdc khdi u cda co thé. Axit béo omega-3 trong
hat lanh, déu hat lanh, quéa éc ché, ca gitp gidm luong prostaglandin va han ché tinh trang viém,
tr d6 gilp gidm nguy co ung thu vo.

Trong mét nghién cGu & Phén Lan, k&t qué so sanh cho thdly nhiing ngudi méc bénh ung thu v ¢é
néng dd axit béo omega-3 trong mé vi théip hon so véi nhitng phy ni khéng méc bénh.

5. Cho con by stra me

Tat nhién ¢6 nhiéu phu nir khéng ¢6 dy dinh sinh con sém vi nhiéu ly do khéc nhau. Tuy nhién, cac
nha khoa hoc ddc biét khuyén khich phy n& nén nhén thic dugc gid tri ste khde cia viée sinh con
trude 30 tudi.

Mét 58 nghién ctru dé ching minh rdang nhitng phu nir ¢é dva con déu tién truée 30 tudi s& gidm
nguy co ung thu vi ddng k& so véi nhitng ngudi chua bao gio cé con hodic sinh con ddu long sau
30 tudi. Viéc cho con by sira me khong chi dem dén céc loi ich vé méc dinh dudng, mién dich cho



tré ma con la bién phdp phong ngira ung thu vo rét hiéu qud, dac biét khi ban cho con b trong
khodng 12 thang.



