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Viethamese

Chiing téi biét quy vi c6 thé lam gidm nguy co mic ung
thu bang cach nang van déng maéi ngay, c6 ché dé an
uéng lanh manh va duy tri trong luong co thé khée manh.
Chiing ti biét rang nhiing yéu té nay giai thich it nhat
30% cac loai ung thu.

Thoi quen an udng lanh manh la buéc dau gidm thi€u nguy ca quy vi
mac ung thu. Théi quen an udng xau lam tang rdi ro mac ung thu &
nhiéu bd phan co thé. Théi quen dn udng khéng lanh manh cing gop
phan lam tdng cén, va viéc nay gia tang nguy co mac bénh ung thu. Tin
tot lanh 1a mot ché d6 an uéng lanh manh két hop véi hoat dong thé
duc déu dan va trong lugng co thé khde manh cé thé giam thiéu nguy
co ung thu.

Cho du khéng c6 mét mén &n nao cé thé bdo vé chéng ung thu, cé
mat s6 budc quy vi cé thé theo dé lam gidm nguy co chung. Ché do
an uéng lanh manh c6 thé bao vé chéng céc loai ung thu nhu ung thu
rudt, gan, thuc quan, phéi va da day.

Toi nén an bao nhiéu trong mét ngay?

An it nhat hai phan trai cay va ndm phan rau méi ngay.

Mét phan la gi?
Rau qua
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1 phan trung
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Mot s6 meo giup an them trai cay va rau qua
An gap d6i phan rau qua
Méi tuan thir mét loai trai cdy mai
Dung rau qua déng lanh dé tién dung
Cho thém rau qud vao b{ta trua
Thém nhiéu rau vao cac mon tu lam

An trai cay thay keo.

Eat for Health

An udng dé c6 Stic khde
An nhiéu loai rau qua ludc va dé séng, trai cay va dé legumes
(nhu dau kho, dau lang).
An nhiéu ngi c8¢ (gém céc loai banh mi, gao, pasta va mi/ nui),
t6t hon la loai nguyén hat.
Khéng an thit @6 nhiéu hon ba hay bén lan mot tuan. Chon an ca,
gia cam, dau lang va dau khé hodc dong hép.
Gidi han cac loai thit ché bién hay xtr ly (nhu xtc-xich D, thit heo
hun khéi va gidam-bong).
Chon thuc an it mudi.
Khoéng an qua nhiéu m&, nhat [a m& bao hoa. DE y cac loai mé& tiém
&n (nhu thiic 3n nhe, banh ngot va thiic an mua mang vé).
Chon s(ia, ph6-mai va s(ia chua it béo.
Nghi gi vé uéng thém vitamin va khoang chat?
Néu thich nhiéu loai thuc dn b6 duéng khac nhau, quy vi sé c6 6 dugc
dinh dudng can thiét, gidm nguy co bi ung thu va sé khéng bi qua can
hay béo phi. Vi hau hét nhiing ngudi khée manh, khong can thiét bé
sung thém vitamin va khoang chat néu an ngon miéng.
Hay nhé lién lac véi bac si néu quy vi c6 bat ky quan tam hay
thidc méc nao.

Nhirng cach quy vi giam bét nguy co ung thu
Quy vi giai quyét ra sao?
(ddnh ddu v néu cdn hanh dong)

Bo hut thudce

Tranh ndng théng minh (SunSmart)

Gilrtrong lugng co thé khée manh

Nang van déng hon

An uéng can bang va lanh manh

Tranh hoac han ché& uéng rugu

C6 thé lay théng tin dang tin ciy & dau?

Puong day Trg gitip ctia Cancer Council 13 11 20

Théng tin va trg giup danh cho quy vi va gia dinh véi chi phi bang cudc
goi ndi hat & bat cir dau tai Uc.

Trang mang ctia Cancer Council

(c6 dudng dan dén cac Cancer Council & ti€u bang va ving lanh thé)
www.cancercouncil.com.au
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