BAY BUOC GIAM NGUY CO Bl UNG THU

Cho t6i nay, ung thu van & mét bénh nan gidi véi ty 18 to vong cao, diéu tri lau dai, t6n kém va
théng thuong chi la kéo dai thai gian. Song néu biét céch séng lanh manh va biét phong ngra, cé
thé gidm duoc nhitng nguy co dua dén ung thu.

Cac

Cho t6i nay, ung thu van & mét bénh nan gidi véi ty 18 to vong cao, diéu tri lau dai, t6n kém va
théng thuong chi la kéo dai thai gian. Song néu biét céch séng lanh manh va biét phong ngra, cé
thé gidm duoc nhitng nguy co dua dén ung thu.

Cdc bdc si thuong dua ra nhirng phuong céch khéce nhau d& ngén ngtra bi ung thy, nhiéu khi mau
thudn vé&i nhau. Tuy nhién nhitng buéc sau day dé dé phong ung thu thi ai cling thira nhan. Bay
budc dé la:

Buéc 1: Khéng ding thuéc la

Tat cé cdce logi thude 16 (thudc lao, xiga... ) déu lién quan dén ung thu. Néu ban chua nghién thi
nén tranh cho xa, néu da nghién thi can quyét tam tr bd né. Ngudi ta da théng ké thusc 16 lién
quan dén ung thu & cdc bs phén sau day: phsi, bang quang, <8, than, méi, vom hong, thanh
qudn, tyy, miéng, khi qudn. Logi thu8c ld nhai cé thé gdy ung thu it hon, chi yéu la thanh quén,
miéng, hong va tuy.

Tham chi, néu ban khéng hit ma chi bi hit khéi cia ngudi nghién thuée cing cé khd néng bi ung
thy phéi.

Budc 2: Chi &n céc thyc phdm “lanh”

Thyc phdm ciing I mét yéu 18 lién quan dén ung thu nén can chon nhiing logi han ché duoc rdi ro

bi ung thu, vi déy la nhitng thé gén lién véi cude séng cda ching ta.
Hbi Ung thu hoc My khuyén:

a. Nén &n nhiing thyc phdm cé nguén gdc thyc vét. Méi ngdy nén &n logi rau va qud. Ngi cc va
dau an nhiéu lan trong ngay. Thay th& nhitng dé @n nhiéu calo bdng rau va hoa qud, ban s&
khéng bao gi& bi thira can. An nhiéu rau qué gidm duoc ung thu rust, thyc quén, phdi va da day.

b. Giéi han céc chat béo. Nén chon céc thyc pham it chét béo, t6t hon niva la chi @n cdc chét béo
thuc vét. Chat béo thudc logi cung cp nhiéu calo, nén lam tang nguy co thira cén va béo phi. Va
chinh d6 ciing la nguyén nhén cda ung thu.

c. Udng rugu phdi c6 mic dd. Phy thudc va ban udng bao nhiéu va cé thudng xuyén khéng, ruou
lién quan dén ung thu miéng, hong, khi quan, thén, gan va ung thu vi. Néu nam dung rugu 2 lan



mét ngdy, va nir mét [an mét ngay thitir 65 tudi trd 1én, cé khd néing bi ung thu.

Anh: Flickr
Budc 3: S8ng ndng déng va duy tri cén ndng theo l¢a tudi

Duy tri can néing hop ly va tap thé dyc thuong xuyén cé vai trd quan trong trong viéc ngéin ngra
bénh ung thu. N&u thira can va béo phi, rdt c6 thé s& bi ung thu v (cd nam va ni¥), rust, thén, da
day va duong tiét nidu. Nhiing van dong than thé giop ta khdi bi béo phiva vivay, gidm nguy co

ung thu v0, rudt, tuyén tién liét, duong tiét niéu.

Nén c& gdng van dong déu ddn méi ngay 30 phot trd lén. Né&u da bi ung thy, viéc tap thé duc
cting han ché& duoc sy phdt trién cia bénh. Cé nhiéu hinh thic van déng tuy theo s& thich nhy di
bd, lam vuon, khiéu vi... Nén nhe thay thudc tu véin vé hinh thic tép luyén ndo phu hop nhét.
Budc 4: Ty bdo vé khdi nhirng tia ndng mét troi

Ung thv da la mét trong nhiing bénh ung thu phé bién nhét va cting I mét trong cdc bénh ung thy
dé dé phong nhét, vi phoi nhiém véi tia X hodc tiép xtc véi héa chdt 6 thé la nguyén nhan thuong
g&p cla ung thy da.

Da s6 truong hop ung thu da do mét phdn co thé bi phoi nhiém véi ngudn tia t& ngoai (trong énh
ndng mét tr&i) nhu mat, ban tay va canh tay, tai. Hau nhy ung thy da & bét c&r déu cing déu chra

khdi néu phét hién sém nhung dé phong vén la tét hon. Héy <6 géng:

a. Tranh nhirng l6c cudng dé boc xa cao nhét. Bl xa to ngoai trong énh néng dat cyc dai tr 10
gi& séng dén 4 gid chiéu. Han ché& ra ngodi trdi thoi gian nay.

b. Di ra (hodc phdi lam viéc) ngodi tréi. Néu céin ra ngodi, chon noi cé béng rém. Méc quéan do
sdng mau, réng mdt chdt phd kin tay chén, d6i m réng vanh che kin déu va ai.

c. Pung quén deo kinh ram. Chon logi kinh ngén duoc dnh ndng quang phé rong cé hé sé béo vé
dudi ndng (sun protection factor= SPF) it nhét la 15.

d. Khéng dung dén mét trai trong nha, c6 thé gay ung thv da, loi bét cap hai.
Buéc 5: Tao ra mién dich

Mat s6 bénh ung thy lién quan dén nhiém virut, nén c6 thé ngén chdn bang mién dich. Hay néi véi
béc st cda ban cho ban thudc chéng céc bénh hay lay nhu:

a. Bénh viém gan B c6 thé lam tdng nguy co ung thu gan. Khéng chi cén tiém ching cho tdt cé tré

em ma cd ngudi lén cé nguy co cao.

b. Virut géy u nh & ngudi (Human papillomavirus = HPV). HPV la virut léy truyén qua duong tinh



dyc dan dén ung thu ¢8 1 cung. Nén tiém véicxin chdng virut ndy cho céc em géi tr 11 dén 12
tudi. Nén hdi bdc st xem minh ¢ nén tiém céc véicxin dé tang mién dich chdng ung thu hay khéng.

Buéc 6: Tranh nhirng théi quen khéng lanh manh

Cén bd nhirng théi quen khong lanh manh dén t&i nhiém trung réi dua dén ung thu nhu nhiém
virut gdy u nho hodc virut suy gidm mién dich méc phdi la HIV. Nhirng virut nay thuong lay nhiém
qua dudng quan hé tinh duc khéng lanh manh va khéng dung bao cao su.

Khéng dung kim tiém véi nhitng ngudi da bi nhiém nhirng virut néi trén.

Khéng dung kim tiém véi nhitng ngudi da bi nhiém nhirng virut néi trén.
Buéc 7: Thudng xuyén cdnh gide véi bénh ung thy

Thuong xuyén “nghe ngéng” sy thay ddi cba co thé, chi y ddc bigt dén da, miéng, ruét, dai trang.
N&u ban la nam giéi, cht y dén ung thu tuyén tién liét va tinh hoan. Néu ban la phy n@, céan lvu 'y
ddc biét dén ung thu vU, tuy ngudi ta khéng coi bénh nay la qua nguy hiém nira néu phdt hién va
diéu tri sém (nhiéu ngudi ty khédm va phat hién dugc cho minh vitrigu ching kha rd rét), cing nhu
ung thu ¢d & cung. N&u thdly cé bdt c& hién tvong gi khdc la, nén dén ngay bdc si vi bénh ndo
cling vdy, khéng cr ung thu, phat hién va diéu tri cang sém cang 16t.



