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Trong lugng co thé va ngidn ngira ung thu

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

Néu qua can hay béo phi, quy vi c6 thé dang an uéng nhiéu hon muc
hoat ddng ctia minh. Quéa can hay béo phi cling lam tang nguy co
ti€u dudng loai 2, bénh tim mach, cao huyét ap, bénh vé mat va bang
quang, bénh gut (viém khép man tinh do di truyén), khé co con, dau
lung dudi, viém khdp xuong man tinh va nhiéu bénh trang khac.

Toi c6 bi qua can hay béo phi?

T6t nhat nén dung Chi s6 Trong lugng Co thé (BMI) va vong eo dé kiém
tra cd thé map hay 6m.

Chi sé Trong luong Co thé (BMI)

BMI 1a s6 do trong lugng co thé tuang ing vdi chiéu cao clia quy vi. D&
tinh ra chi sé BMI, quy vi can biét trong lugng (tinh bang ki-16) va chiéu
cao (tinh bang mét) ctia minh.

CHi SO TRONG LUQNG CO' THE (BMI)
Trong lugng khde manh Béo phi - Loai 1
(BMI 185 - 25) (BMI 25 -30) (BMI 30 - 35)

Van dé suic khoe

Nam gi6i 94 - 102 cm N R Gl Van dé stic khde

N gigi 80 - 88cm

¢ nguy co thap

c6 nguy co
gia tang

c6 nguy co cao

Nam gi6i>102cm  REUCEEVSGEN

Nir gi6éi >88 cm

c6 nguy co
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Vén dé stic khoe
cd nguy co cao

Van dé suc khoe
c6 nguy co
rat cao

Vidu
Steve can nang 82 kg va cao 1.74 mét. D& tinh chi s6 BMI: 82 + (1.74 x
1.74)=27kg/ m2

Chi s6 BMI clia Steve la 27 va ndm trong pham vi qua can. Chi sé BMI ly
tudng sé tir 18.5 dén 25, con goi la pham vi can nang khoe manh. Tuy
nhién, cac chi s6 BMI gi6i han cu thé nay c6 thé khéng thich hgp vai
moi nhém sac tdc, va mot s6 ngudi cé thé ¢ miic rdi ro cao nhu nhau
lai c6 chi s6 BMI thap hon hay cao hon.

Vong eo

Lugng m& quanh bung va
eo la nguy ca stic khoe I6n
hon mé& & vung hong va dui,
Vi bénh ti€u dudng loai 2,
bénh tim mach va ung thu
vu sau khi mén kinh.

Nam gigi nén nham dén
vong eo dudi 94 cm. N gidi
nén nham dén vong eo dudi
80cm.

Stay in Shape

Vong eo dugc do & diém nhd nhat gilta xuong sudn dudi va phan trén
héng (xuang chau) sau mét lan thé binh thudng.
Nén lam gi?
DE& duy tri trong luong khde manh, hay tap thé duc déu dan va an uéng
theo nhu cau ctia minh. Chon an chi yéu trai cay, rau qua, nga céc va
cac thyc pham it béo khac.
Khéng dé dang gidm can dé cé mét trong lugng khée manh so véi
chiéu cao, tuy nhién giam can sé c6 ich. Nén nha cac ché do an uéng
phé bién gitp giam can thudng khéng hitu hiéu vé 1au dai. Tét han nén
thay d8i tlr tir théi quen an udng va hoat déng thé chat dé quy vi cé thé
duy tri sudt ca dai.
Lén ké hoach:

Uu tién khéng dé lén can.

Gidm bdt 5% dén 10% trong lugng néu qué can hay béo phi.

Hay nham giam 1 dén 4 kg méi thang.

Bat an cac thuc an udng nhiéu chat béo va dudng - chon rau qua va

trai cay lam thuic an nhe.

Tranh thuc pham chién.

Chon céc san pham ba sita va sita khong béo hay it béo.

Tap thé duc nhiéu hon.
Hay nhé lién lac v6i bac si néu quy vi c6 méi quan tam hay
thac mac nao.

Nhiing cach quy vi gidam b6t nguy co ung thu
Quy vi giai quyét ra sao?
(ddnh ddu v néu can hanh déng)

Bo hut thudce

Tranh ndng théng minh (SunSmart)

Gilt trong lugng ca thé khée manh

Nang van dong hon

An uéng can bang va lanh manh

Tranh hodc han ché uéng rugu

C6 thé 1ay théong tin dang tin ciy & dau?

Pudng day Tro gitip ciia Cancer Council 13 11 20

Thoéng 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 & tiéu bang va ving lanh thé)
www.cancercouncil.com.au
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