Cut your cancer risk - Viethamese Cancer
Council

Victoria

Giam nguy co bi ung thw

1. Kiém tra nhirng thay doi bat thwéng va kham nghiém thwong xuyén

Déi v&i hau hét cac chirng ung thw, viéc phat hién sém sé gilp cho viéc chia tri ¢é nhiéu co
may thanh céng hon.

Hay dé phong:
e cac khéi u hoac chd dau tri khong lanh
ho hoac giong ndi bj khan khéng nhe
xudng can mét cach kho hiéu
ndt rudi hoac vét trén da thay déi hinh dang, kich thwéc hodc mau sac
nhirng thay dbi vé théi quen di cAu hodc di cAu cé mau.

Co may la quy vi sé khéng bi ung thw, nhuwng mét diéu quan trong l1a nén duoc kham nghiém.
Viéc kham nghiém c6 thé phat hién sém chirng ung thu:

e Phu ni¥ tudi tr 50-69 dwoc khuyén khich nén di chup quang tuyén dé kham ung thw vu
mbi hai ndm moét lan (goi dién thoai cho dich vu théng ngén cla BreastScreen & sb
13 14 50 dé lay hen).

e Phu ni tudi tr 18-70 dwoc khuyén khich nén di kham nghiém cb t& cung (Pap test) méi
hai nam mét 14n dé c6 thé phat hién sém nhivng thay ddi, néu dé 1au khéng chiva tri, co
thé dwa dén tinh trang bi ung thw cb t& cung. Viéng trang mang www.papscreen.org.au
dé biét thém thong tin.

e Nam gi&i va phu ni trén 50 tudi dwoc khuyén khich nén di kham nghiém ung thw rudt
mdi hai ndm mét 1an. Viéng trang mang www.cancervic.org.au/boweltest hodc thao luan
v@i bac si cla quy vi.

Quy vi nam gi¢i c6 quan ngai vé ung thu tuyén tién liét nén néi chuyén voi bac si clia minh d¢é
giup quyeéet dinh xem viéc khém nghiém c6 thich hgp hay khéng. Viéng trang mang
www.prostatehealth.org.au dé biét thém théng tin.

Chung ngtra: Cung vo&i viéc kham nghiém cbd ttr cung Pap test thuwdng xuyén, cac co gai va
quy Vi phu nlr c6_ thé giup ngén nglra ung thw cb to cung béng cach chung vaccine phong
chéng ung thw cb tr cung. Hay noi chuyén voi bac st cla quy vi hodc viéng trang mang
www.papscreen.org.au dé biét thém théng tin.

2. Giir trong lwong co’ thé khée manh

Vong eo trén 100 cm dbi voi nam gidi va trén 85 cm déi voi niv gi¢i sé lam gia tang nguy co
mac mét so loai bénh ung thw, gom ung thw ruét, va va thywe quan.

Mudn duy tri trong lwong co thé khée manh, quy vi nén gi can bang dung cach gira nhirng gi
quy Vi an vao va cac phwong cach quy vi nang dong.
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L&i khuyén:

e Gidm bot nhivng loai thirc &n va thirc ubng cé nhiéu chat béo va dwong.
Han ché cac thirc udng cé rou vi nhirng thir nay cé nhiéu ndng lwong (calorie).
Nén dung céc loai sira va cac san pham tr stva khong cé hodc it chat béo.
Nén &n c4, thit gia cdm hodc &n chay trong mét s bira &n thay vi dung thit d.
Néu trong lvong co thé clia quy vi gia tang, quy vi cé thé can phai giam b6t sb lwong
thwe phdm ma quy vi an vao.

3. Han ché ruou

Ngay ca lwong ruou vira phai cling lam gia ting nguy co bi ung thu miéng, cb hong, thanh quan,
thwe quan, gan, va va rudt. D& giam nguy co bi ung thw, nén han ché uéng rwou, hodc hay hon
hét 1a tranh han rwou. Néu c6 ubng rwou thi nén uéng khéng qua hai ly tiéu chuan va méi tudn
phai c6 it nhat mot hodc hai ngay khéng udng mét giot riou nao.

Mét ly tiéu chudn bang khoang:
* 285 ml bia (mot ly bia)
* 100 ml rwgu vang (mét ly nhé ruvou vang)
+ 30 ml rwou manh (mét céc rwou manh)

Chua c6 bang chirng nao cho thay rang cac thirc udng cé rugu (nhw rugu vang do) lai phong
chong dwoc bat cr loai bénh ung thw.

L&i khuyén:

e Néucé ubng rwou, quy vi nén udng han che trong nhirng dip dac biét.

e Khikhat, nén uong nwdc thwéng thay vi ubng ruou.

e Phaloéng thirc udng cé rugu. Thi dy, ding shandy (bia pha véi limonade), rvgu vang
loai tréng pha v&i nwéc sudi hodc rwou manh pha véi cac loai nwéc ngot cé nang
lwong (calorie) thap.

e Nén chon nhirng thirc ubng cé it ndng dé rvou.

4. An uéng lanh manh

Tréai cay va rau cai cd it chat béo va nang luvgng (calorie) va nhirng thue phdm nay sé gitp quy vi
duy tri dwogc trong lvgng co thé khée manh.

Cac loai thtre an nay cling gidp phong chdng bénh ung thw & miéng, cb hong, thanh quan, bao
ter, ruét va phoi.

An thit d6 va, dac biét, 1a cac loai thit dugc ché bién, co thé lam gia tdng nguy co' bj ung thw
rqc}t. An banh mi loai nguyér) hat va ngl coc la mgt phan trong ché dd an udng lanh manh va
dé duy tri trong lvgng co thé dwgc khée manh.
L&i khuyén:
e Nham vao muc dich &n ndm phan rau qua va hai phan tréi cdy mdi ngay. M6t phan &n
khoang bang mgt nam tay.

e Han ché an thit d xudng con chirng ba dén bén 1an trong tuan. Mét phan &n phai bang
khoang vtra trong long ban tay clia minh.
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e Han ché hoéc tranh &n nhirng loai thit ché bién nhw xuc xich, xuc xich nhé xéng khoi
(frankfurts), xuc xich loai salami, thit heo mudi va thit giam béng.

5. Co’ thé phai nang dong

Co thé nang dong thwdng xuyén sé lam giam bt nguy co bi ung thw rudt va va. Quy vi nén
tap hau hét cac ngay trong tuan, moi ngay nén co khoang mét gi&r sinh hoat thé lwc & mirc vira
phal hoac trong 30 phut néu sinh hoat thé lwc manh bao dé gitp cho strc khoe tbng quat va co
thé cla quy vi dwoc khde manh. Nhirng sinh hoat thé Iyc vira phai bao gdm viéc di bd nhanh,
boi 16i hoac dap xe dap v&i nhip dd trung binh. Nhirng sinh hoat thé lwc manh bao gom nhirng
bd mén thé thao sinh ddng nhw béng bau duc (football), quan vot va béng ré va nhirng sinh
hoat nhw thé duc thAm my, khiéu vii, chay bd va dap xe dap nhanh.

L&i khuyén:
e Co thé nén nang dong dwdi nhiéu hinh thirc cang tbt. Nén xem sinh hoat thé luc 1a mét
co hoi.

e Dibd thay vi lai xe dén cac clra hang va di bd trong nhirng gi® nghi an trua.

e Dibd hodc dap xe dap di lam va di bo I&én cau thang thay vi ding thang may hodc ciu
thang cudn.

e Lam mét viéc gi ma quy vi thich hodc c6 thé ciing lam véi mét ngwdi ban, nhw choi
quan vot, boi 16i hoac khiéu va.

e Néu trong ngay quy vi ngdi lam viéc qua lau, nén nghi xa hoi thuwéng xuyén dé di lai
quanh quéan cang nhiéu cang tét.

6. Tham gia chwong trinh SunSmart

Mét diéu quan trong & nén can bang gitra nguy co bi ung thw da v&i viéc duy tri mere sinh t6 D
théa dang. Tai Victoria, tir Thang Chin dén Thang Tw,

Déi v&i hau hét cw dan tiéu bang Victoria, chi can vai phit tam nang méi ngay cling d dé co
du lwgng sinh t0 D (mikc tia cye tim UV ngoai tréi cao nhat trong khoang tir 10 gi¢ sang dén 3
gio chiéu).

Dé tw bao vé:
1. Slip on sun-protective clothing.
Mé&c quan &o chéng néng.

2. Slop on SPF30+ broad spectrum water resistant sunscreen 20 minutes before you
go outdoors and every two hours afterwards.
Thoa kem phong chay néng cé tac dung bdo vé tAm rong tbng quat SPF30+
va khoéng bi nwéc lam tan khodng 20 phut trede khi quy vi ra ngoai troi va clr
méi hai tiéng ddng hd sau dé.

3. Slap on a hat that protects your face, head, neck and ears.
Poi mi che mat, dau, co va tai.

4. Seek shade.
Tim béng mat

5. Slide on sunglasses — make sure they meet the Australian standard. )
Mang kinh ram — bdo dam la nhirng kinh nay phai dung tiéu chuan ctia Uc.
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T Thang Nam dén Thang Tam, hau hét moi ngudi déu can co te hai dén ba tiéng dong hd
tdm néng méi tuan dé co du lwong sinh t6 D. Viéc phong chéng néng thuwéng khéng can thiét
trir phi quy vi & trén bang tuyét hoac & ngoai tréi qua lau.

Nhirng ngudi co mau da that sam tw nhién thi méi 1an tdm nang sé can tir ba dén sau lan mirc
dod tam nang nai trén.

L&i khuyén:

e Xem canh b&o vé& mtrc UV clia SunSmart (SunSmart UV Alert) trén trang mang
www.sunsmart.com.au hodc & trang thoi tiét trén nhat bao ctia quy vi dé biét cac mirc
blrc xa tia cwe tim (UV) trong ngéy

e Kiémtrada thwong xuyén, it nhat mdi ba thang moét 1an, dé phat hién bat c& nhitng
thay ddi nao neu co.

e Gap béac sT néu quy vi c6 chd dau khong chiva khdi, nbt rudi thinh linh xuét hién ho&c
bat dau chay mau hay thay ddi kich thwoc, do day, hinh dang hodc mau séc.

e Nhiéu nguwoi cb nguy co cao hon khi mire sinh t6 D clia ho bi thap. Nén thao luan voi
bac si néu quy vi quan tdm vé nhirng mirc sinh t& D ctia minh.

e Viéng trang mang www.sunsmart.com.au dé biét thém thong tin.

7. Cai thudc la

C6 khoang mét trong nam ngudi bi ttr vong vi ung thw la do hut thudc 1a. Hang nam, c6 hon 10
ngan nguw¢i Uc duwge chan doan la bi ung thw do hat thudc la.

Viéc cai thudc khéng bao gi®» qua tré va cai thudc cang sém thi quy vi cang nhiéu c6 co may
giam bé&t nguy co bi ung thuw.

Mot diéu cting quan trong la nén tranh viéc hat thubc |4 thu dong. Ngay ca treong hop quy vi
khong hat thuoc l&, nhung hit thé khéi thubc clia nhivng nguoi khac ciing khién quy vi bi gia
tang nguy co mac bénh ung thw.

L&i khuyén:

» Goi dién thoai cho dwong day cai thubc Quitline & s6 13 7848 va yéu cau ndi chuyén
v&i mét chuyén vién c6 van. Chuyén vién cb van da dwoc huén luyén cta Quitline sé
gitp quy vi nhirng viéc ¢b van chuyén mén va thuc tién va quy vi co thé xin mét tap hod
so cai thubc mién phi.

¢ Viéng trang mang www.quit.org.au dé duwoc cb van va biét thém théng tin vé viéc cai
thudc 1a. Quy vi cling cé thé diing Quit Coach, la dich vu ¢ van trén mang c6 thé cb
van cho quy vi theo trwéng hop riéng ciia minh.

e Hay nghi minh la ngwoi khéng hut thube.
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