8 THOI QUEN DAN DEN NGUY CO MAC BENH UNG THU

Cdc nha khoa hoc dy dodn rdng dén ném 2030, s8 ngudi bi ung thu trén the gisi tang gdp 2 lan.
Dé& han ché& da téng ndy, nhiéu céng trinh nghién cu vé bénh ung thu dé duoc tién hanh.

Cuén séch huéng dén phong chdng ung thy cda Quy nghién cdu ung thu thé
Cdc nha khoa hoc dy dodn rdng dén ném 2030, s8 ngudi bi ung thu trén the gisi tang gdp 2 lan.
D& han ché da téng nay, nhiéu céng trinh nghién cdu vé& bénh ung thu da duoc tign hanh.

Cuén sach huéng dan phong chéng ung thu cia Quy nghién céu ung thu thé gisi ¢6 nhan dé
"Théc &n, dinh dudng, hoat déng co thé va phong chéng ung thu" cho ching ta biét 8 truong hop
dudi day la nhitng nguyén nhén chinh dén dén nguy co mdc bénh ung thu.

1. Hot thudc l&: Ti 18 nguoi hit thudc |é bi méc bénh ung thu cao hon tir 7-11 lén so véi nhiing
ngudi khang hit thude 1. Céc con s6 thdng ké cho thdy hon 30% s8 truong hop bi ung thu phéi,
ung thu vom hong, ung thu thyc quan... la ¢6 lién quan mét thigt dén viéc hat thuée l4.

2. It luyén tap thé chat: Nhiéu chuyén gia'y t& cho réing, tinh trang it hoat déng thé chét, hay ngéi
ldu s& khign cho mét s& bd phan co thé d& bi ung thu. Két qud nghién ciu cho thdy, viéc tién hanh
tap thé duc thé thao cé quy ludt, lign tuc cé thé phong chdng ung thu cho mét s6 bé phén co thé,
chdng han nhu ung thu két trang. .

3. Udng rugu: Bat cir d6 udng cé cdn, bia, rugu vang hay ruou manh, di déi véi lvong hdp thy
gia fang, 1 1& ung thu réing, ham, miéng, ung thu ¢ hong ciing téing 1én rd rét theo i 1é thuan. Néu
bat budc phdi udng thi méi ngaly khéng nén udng qua 2 sudt (mdi sudt c6 ham luong con tr 10-
15g) d&i véi dan éng va khéng nén udng qué 1 suét ddi véi phy niv.

4. Dung thudng xuyén dé udng cé duong: Cdc logi d6 udng cé dudng cung cép ndng luong cho
co thé, rdt dé khién nguoi ta udng nhiéu. Va viéc dua nhiéu duong vao co thé nhu vy tat s& dan
t6i béo phi. Thyc t&, béo phila mét trong nhiing thd pham géy ung thu.

5. An qué it rau va hoa qué tuoi: Rau va hoa qud tuoi ¢6 téc dung gidm ti 1é bi méc cdc loai ung
thu, chdng han nhu ung thu vom hong, ung thu thyc quén... Céc chuyén gia y t& khuyén rdng méi
ngdy nén &n it nhdt 400g rau va hoa qué khdac nhau, 18t nhét la cac logi rau qué cé mau dé, xanh,

vang, tim...
6. An qud nhiéu thit: An trong thoi gian dai céic mén &n chiva nhiéu thit ¢6 thé géy ra nguy co ung
thu tuyén tuy, ung thu tuyén siva, ung thu tuyén tién liét. Tt nhat méi tudn chi nén &n trung binh

dudi 500g thit. Ngodi ra nén han ché @n céc logi thit da ché bién.

7. An nhiéu musi: Mudi &n va céc loai thyc phdm uép musi sé lam gia téing nguy co bi ung thu da
day. Lyvong mudi ma co thé hép thu hang ngay phdi duoc han ché dusi ég.

8. Thigu dinh dudng cla sira me: Viéc nusi con bdng stra me cé thé givp gidm 1 18 bi ung thu



tuyén sitra va ung thu budng tring truéce khi ngusi phy nir buéc vao tudi mén kinh. Bén canh dg,
slra me con ¢6 téc dung phong chéng béo phi & tré em va gidm ti 1& bi ung thy trong tvong lai./.



