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Ngan Ngua Ung Thu
qua nhitng Chon Lua
vé Cham Séc Suc Khée

Sau muoi phan tram ti vong do ung
thu co thé ngan ngura bang cach lam
nhiing diéu chlng ta da biét.

Ho6i Ung Thu Hoa Ky (American Cancer Society, 2008).

........



Day la nhiing nhac nhé hitu ich dé
gilr gin suc khoe tot va ngan nguia
ung thu:

Pung Hut Thudc

Hay goi cho Duong Giay Gitip Bo Hut Thudc -

1-800-QUIT-NOW.

Tap Thé Duc Péu Pin

Tap thé duc it nhét 2 tiéng rudi mot tudn. Chon nhiing
diéu ma ban thich, d€ ban c6 thé tiép tuc tap thé duc déu
dan. Dat cho di bo, lam vuon, khiéu vt hodc tham du 16p
thé duc. Chon mdt cdng viéc nao giti cho ban ludn van
dong va gia taing mtc d¢ khi ban cam th4y khde hon.

Gilr Cho Muc Can Thich Hop véi Stuic Khde

M@ du tich tu trong co thé ctia chung ta tao ra estrogen
(kich thich t6 nii) 1a nguyén nhéan gay cho cac t€ bao bi
kich thich va phan héa. Cang c6 nhiéu té€ bao thuong
xuyén bi phan héa, thi ung thu cang dé c6 co hoi dé
phat trién.

Doc Nhan Hiéu Thuc An

Chon nhiing thiic dn ¢6 it m&, mudi va dudng, nhung cd
nhiéu chat dam va chit xo. Nhan hiéu thiic an cho ban biét
trong mot ngay ban nén dn bao nhiéu nhiing loai thtic dn
nay. Vitamin D c6 trong rat nhiéu nhiing thtic an giau chat
voi va rdt quan trong cho xuong va ngan ngtia ung thu.




An Nhiing Thitic An Bé Duéng

Phén ntia thiic dn trong dia clia ban nén la trai cay hodc
rau qua. Moi ngay nén dn it nhét la 5 phan trdi cay va rau
qua. Téng chit xo [én 25 gram mdi ngay bang cach an
thém rau qua, trai cdy va nga c6c. Day la phin huéng dan
vé nhiing thic dn b6 dudng:

o Moi ngay nén dn nhiing loai trai ciy va rau qua ¢
mau do, tim va xanh duong.

«  Annhiing loai trong bing phuong phép ty nhién
(organic) néu dugc.

«  An nhiing loai trdi cay va rau qua theo mua dé mua
cho ré.

o Nghi dén viéc tu trong thuc phdm cho ban va chia
cho moi nguoi.

«  Annhiéu c4 va thit ga vit.

e Mot tudn chi nén an loai thit dé mot 1an.

o  Tap an nhiing loai chat dam khac nhu d4u ling, dau
trang va d4u rdn. Dau c6 it calori va c6 nhiéu chit
x0 cing nhu chéit dam.

«  Viétlai nhiing thiic an ma ban an va theo doi su
tién trién.

«  An ting phén nhé. Duing di 4n nha hang qué
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nhiéu, ké ca “nhiing thic dn ndu san (fast food)”

Bé&t Udng Bia Rugu

Gidi han mdc bia rugu ma ban uéng méi ngay mot lan.
Rugu chat tét hon bia hodc rugu pha.

Bét Ra Nang

Bdo vé da ctia ban bang cach boi SPF (kem chéng ning)
15 hodc nhiéu hon.

Giam bét viéc sir dung nhitng d6
dung gay hai

Dung nhiing loai d6 nhya nao an toan. Chon nhiing binh
nhua dung nudc uéng khong c6 BPA hodc duge lam

tu inox khong trang mat. Pung thic an trong d6 dung
bang thuy tinh hodc dung nhiing t6 chén dia an toan cho
microwave khi ham trong microwave. Dung nhting loai
thuéc lau chui ¢6 it hoa chit.




Giai Quyét Cang Thing

Néu sy cing thing lam dnh hudng dén doi sdng ctia ban,
héy néi chuyén véi chuyén vién chiam séc stic khoe dé tim
cach giai quyét. Tap thé duc va thién (thsi gian yén tinh)
c6 thé gidm bt cing thing.

Ngu

Cén ngu du gidc - hau hét moi ngudi déu cin nga khoang
tam tiéng.

Héi Nhiing Thac Mac

Viét ra nhiing thac mac ma ban cin hoi chuyén vién chim
soc stic khoe va mang theo dén budi hen ctia ban.

Kham Truy Tim Bénh

Céch dé phong t6t nhat 1a phat hién bénh s6m. Kham
truy tim bénh thudng xuyén cé thé phat hién ra cac vin
dé sém khi viéc diéu tri con dé dang. Nén khdm truy tim
bénh thudng xuyén déi véi ung thu nhi hoa, ¢ tit cung
va rudt gia.

Muén Biét Thém Chi Tiét:

Hay xem nhiing Dé Nghi vé Ngan Ngtra Ung Thu/
Kham Truy Tim Bénh
Hoi Ung Thu Hoa Ky (American Cancer Society),
Www.cancer.org
Komen for the Cure, www.pskomen.org
- thong tin vé ung thu nhii hoa
National Cancer Institute, www.cancer.gov
- thong tin vé€ ung thu
Luc Lugng Dac Nhiém ctia Hoa Ky vé€ Ngan
Ngtia Bénh Tat, www.ahrg.gov
- céc tiéu chudn hudng dan vé kham truy tim

Stic Khée, Thiic An va Tap Thé Duc

Trung Tam Kiém Sodt va Phong Ngtia Bénh Tét

(Centers for Disease Control and Prevention)
www.cdc.org

Vién Nghién Ctiu Ung Thu ctia Hoa Ky
www.aicr.org

Véan Dong cho My Phim An Toan
www.safecosmetics.org

Theo Do6i Hai San tai Monterey Aquarium
www.montereybayaquarium.org/

cr/seafoodwatch.aspx — nhiing chon lua an toan

cho hai san



Cham Soc Nhii Hoa

Kham Truy Tim Bénh Thuéng Xuyén

Tim ung thu nhi hoa trude khi nhiing triéu chiing xuét
hién 1a diéu quan trong d€ phat hién bénh ung thu sém,
trong hau hét cic giai doan khi viéc diéu tri con dé dang.

Chup nhit hoa bing quang tuyén x cé thé tim thdy nhiing
cuc budu nao qui nhé ma ban khong thé nhan biét khi
khém bang tay. Chup quang tuyén thudng xuyén cho
nhi hoa ¢ thé tim thdy ung thu khi cuc buéu nhoé nhu
hat giéng.



Hay yéu cau dé dugc Kham Truy
Tim Bénh

biing cho chuyén vién cham sdc stic khoe ctia ban
nhéic ban.

Ai dé c6 Nguy Co mac bénh?

Nguy co ung thu nht hoa dén véi tit ca moi phu ni khi
tudi tac gia tdng. Tuy nhién ¢ mot s6 phu ni c6 nguy co
cao v6i ung thu, nhung thuc té thi, BAT CU phu nii nao
ciing déu c6 thé bi ung thu nhi hoa do d6 viéc kham truy
tim bénh thudng xuyén 1a diéu rit quan trong.

Nhiing yéu t6 lam gia ting nguy co ung thu nha hoa noi
phu nii la:
« Trong gia dinh c6 hai nguoi than (me hay chi em

gai) hodc nhiéu hon bi ung thu nhi hoa khi con tré
(tru6c khi man kinh).

o Co6 kinh nguyét trude 12 tudbi.
o Man kinh sau 55 tud6i.
o Mang thai l4n d4u sau 30 tudi.

«  Khoéng mang thai lan nao.

e Lén can sau khi man kinh.

CacTriéu Chung
Néu ban bi bat cti triéu chiing nao sau day, hay lién lac véi
chuyén vién y té€ cua ban:

o Nhi hoa hay nach c6 buéu hoac cuc u.

o DAau nhi hoa bi chay mau hodc ra nudc.

o Da chung quanh d4u nhi hoa bi dong viy.

o Da ¢ nha hoa thay d6i - bi triing (giéng vo cam).

« Da & nhi hoa thay d6i - do, ndng hodc bi sung.




Nhiing Dé Nghi Vé Thir Nghiém
o Chuyp quang tuyén nhi hoa - Méi 1 - 2 ndm bt
d4u & tudi 40 va hing nidm sau tudi 50.
o Kham nghiém nhi hoa tai phong mach (CBE) - o]
ltia tudi tit 20 - 39, chuyén vién y t€ sé lam CBE moi
ba ndm khi ban kham stic khoe tong quat. Sau 40
tudi, kham CBE méi ndm.

Tu khdam nhii hoa (BSE) - Khi dugc 18 tudi nén bat dau
BSE hang théng. Trong ldc viéc nay chua phai bat budc,
BSE thuong xuyén sé gitp ban biét vé cach ciu tao va sy
biéu hién bén ngoai nhii hoa ctia ban. Néu ban thdy c6 su
thay d6i, hay dén gap chuyén vién y té.

Khi Nao Thi Nén Kham Truy Tim Bénh?

T6t nhat la nén lam hen chup quang tuyén nhia hoa va
CBE mot tudn sau khi c6 kinh nguyét. Day la lic nhi hoa
ctia ban khong bi dau.




Khém truy tim ung thu ¢6 ti cung bang cach thtt nghiém
Pap c6 thé ngdn chan ung thu trudc khi ching bat dau.
Thti nghiém Pap phét hién ra nhiing thay d6i noi c6 tu
cung nho d6 c6 thé chita tri trude khi ching trd thanh
ung thu.

T4t ca cac phu ni déu c6 nguy co bi ung thu c6 tt cung.
Cé mot vai nguyén do lam tang nguy co ung thu c6 tu
cung cuia ban.

o  Bit du giao hgp & ltGa tudi con qua tré.
o  Chung cha vé6i nhiéu nguoi.
«  Huat thude.

Ung thu ¢4 tt cung rat c6 thé dugc ngan nglia bang cach
kham truy tim bénh thudng xuyén.

B&i vi ung thu ¢6 tit cung thuong khong cé céc triéu
chiing, do d6 kham truy tim bénh thudng xuyén la diéu
rdt quan trong. Giéng nhu da, ¢8 ti cung 16t bo nhiing 16p
té bao ct d€ phat trién 16p méi. Néu nhiing t€ bao phét
trién bat thudng, chung c6 thé trg thanh ung thu. Cé thé
mat tii 10-15 ndm d€ nhiing t€ bao bét thudng nay trd
thanh ung thu.




HPV va Ung Thu Cé Ti Cung

Siéu vi khuén papilloma & ngudi (HPV) la nguyén nhin
chinh gy ra ung thu ¢§ t&t cung. HPV la loai nhiém trung
rdt thong thuong. Co ba trong s6 4 phu nit & lGa tudi tit
18-50 sé bi HPV vao mét lic nao d6 trong cudc doi cua
ho. Thong thudng co thé cé thé ty huy diét HPV. D6i véi
mot s6 nho phu nit, HPV ¢6 thé lam cho nhiing t€ bao bi
thay d6i noi ¢6 tli cung do d6 c6 thé trg thanh ung thu ¢
tl cung.

Chich Ngua HPV

HPYV 14 nguyén nhén chinh gy ra ung thu ¢ tt cung.
Chich ngtia HPV dugc dé nghi cho phai nii ti 9 - 26 tudi
dé ngin ngtlia nhiém HPV va ung thu ¢6 ti cung. Néu ban
6 con gi trong lita tudi d6, hay hoi chuyén vién cham soc
stic khde ctia ban vé viéc chich ngtia HPV.

Nhiing D& Nghi Vé Thir Nghiém

o Tht nghiém Pap vao thoi gian 3 nam sau khi ban
da bat dau giao hgp va diing qué 21 tudi.

o Sau 30 tudi, chuyén vién cham séc stic khoe cta
ban c6 thé cho ban biét ban nén kham nghiém moi
2 hodc 3 ndm néu tht nghiém Pap ctia ban dugc
binh thuong.

o Néu ban khong con ¢6 tii cung (do cit bo ttt cung),
ban khong can phai thti nghiém Pap nita TRU KHI
viéc giai phau da dugc thuc hién la d€ chiia tri cho
ung thu ¢6 tli cung hodc thoi ky tién ung thu.

Dé cho két qua thu nghiém dugc chinh xac, nén lam hen
tht nghiém Pap khi ban KHONG c6 kinh nguyét. Dling
bo bit cti thi gi vao 4m dao 48 tiéng trudc budi hen.




Kham ruét gia thuong xuyén, ban c6 thé ngan chan ung
thu rudt gia trude khi ching bat ddu. Ung thu rudt gia bat
ddu bang mot cuc u nhé day chua phai la ung thu. Bén
ltc ban cam nhén dugc nhing triéu ching, khi d6 ung
thu ruét gia c6 thé da phat trién nghiém trong. Kham truy
tim ung thu rudt gia c6 thé phat hién ra cuc u, goi la buéu,
trude khi ching tré thanh ung thu. Chi c6 kham truy tim
m6i c6 thé phat hién ra bénh sém. Nhiing ngudi thich dn
thitc an c¢6 nhiéu md, ngudi nang can, va hit thuéc nhung
khong tap thé duc sé gia tang nguy co bi ung thu rudt gia.

Nhiing ngudi c6 than nhén trong gia dinh da bi ung thu
ruét gia ho c6 nguy co cao dé bi ung thu rudt gia. Tim
hiéu xem trong gia dinh ban c¢ ai bi ung thu rudt gia hoac
bi budu & ruét gia hay khong. Bénh st ctia than nhan
trong gia dinh c6 thé giup cho chuyén vién chiam soc stic
khoe ctia ban quyét dinh xem ban c6 cin kham truy tim
bénh trudc 50 tudi hay khong va loai thit nghiém truy tim
nao thich hgp véi ban.




Nhiing triéu ching vé ung thu ruét gia
bao gom:

Su thay déi vé thoi quen di tiéu, k€ ca tiéu chay
hodc bi bon hay sy thay déi cta phan (di cau) lau
hon hai tuin.

Hé4u mén bi chdy mau hodc trong phan c6 mau.
Bung thudng hay bi khé chiu, thi du nhu bi dau
quén, ddy hoi hodc dau.

Dbau bung khi di tiéu.

Cé cam gidc nhu trong rudt chua di ra hét phén.
Yéu 6t hodc cam thdy mét moi.

Bi xudng can nhung khong ré nguyén do.

Mot vai triéu chiing cé thé la ddu hiéu ctia nhiing bénh
khéc. Néu ban nhin thdy mau do tuoi trong gidy vé sinh,
d6 c6 thé 1a bi bénh tri. Mot s6 thiic an ciing c6 thé lam
cho phan ctia ban c¢6 mau d6. Néu ban théy trong phan

ctia minh c¢6 mau hodac khac thuong, hay cho chuyén vién

cham soc stic khoe ctia ban biét.

Nhiing Dé Nghi Vé Thit Nghiém
Bat ddu khdm truy tim ung thu rudt gia thuong xuyén vao
lac 50 tudi. Hay hoi chuyén vién cham soc stic khde ctia
ban cach kham nghiém nao thich hgp véi ban.
o Thtt Nghiém Tim Mdu Trong Phan (FOBT) hang
nam hodac
o  Thu Nghiém Phén (FIT) hing nam.

o Soi Pai Trang m6i 5 ndm. Cung véi FOBT moi ndm.

e Soi Rudt Gia mdi 10 nam.




