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Giam nguy'ca
benhiting thi

Quy vi ¢6 biét, it nhat
mot trong ba bénh ung
thu dugc chian doan sém
déu c6 thé ngan ngua?

S6 ca ttf vong vi bénh ung thu ¢
thé€ gidm thiéu bang cach chon moét
|6i song lanh manh.
Du quy vidugc chan doan bi bénh ung thu hay chua
bao gi& bi ung thu, van c6 mét sé cach dé gidp giam
thiéu nguy co bi ung thu.
Chon moét 16i séng lanh manh rat hiiu ich vi:
Giup gidm thiéu bénh ung thu
Gilp gidm thiéu su tai phat cla bénh ung thu
Cai ti€én pham chat doi séng toan dién clia quy vi
C6 thé cai thién su séng con clia quy vi

Gidm thiéu nguy co bi nhiing bénh nghiém trong
khac nhu: bénh tim, tiéu dudng va béo phi.




Chonmot I6i
song lanh manh

K& hoach hanh déng d€ giam thiéu
nguy co bi ung thu:

1 Bung hut thudc la.

Luon biét cach chéng néng.

Luén van dong.

Nham kiém soat trong lugng
cd thé khée manh.

An uéng lanh manh.

Tranh hay han ché rugu.

NONUNAWN

Yéu cau thi nghiém tam soat
bénh ung thu.




Ngung hut thuoe
Goildénfblicng d
giupmginghutthtioe
QuitlinesiBs /848

Mot trong bon truong hop
chét vi ung thu cé nguyén
nhan la do hit thuoéc la.

Hang ndm c6 khodng 15.000 ({iS=E
ngudi Uc chét vi nhiing bénh
lién quan dén hut thudc.

Hut thudc c6 thé gay nhiéu bénh ung thu ké ca ung thu
phéi, miéng, c6 hong, rudt, bao td, tuy tang, than, am hé,
duong vat va bang quang.

Khéng bao gi& 1a mudn dé ngung hat thudc. Ngung hut
thuéc co lgi trudc mat va vé lau dai. Tat ca nhiing ngudi
hat thudc c6 loi khi ngung hut thudc; bat luan tudi tac
hay ho da mang mét can bénh lién quan dén hut thude.

Tim su gitp d& c6 thé mang lai thanh céng trong viéc
ngung hat thudc.

Nén ghi nhan sy ho trg cla gia dinh va ban bé. Goi dén
Budng day trg giip ngung hut thuéc Quitline 13 7848
dé dugc hudng dan, trg giup va hé trg thuc tién. Nhiing
tu van vién chuyén nghiép ctia Quitline luén sén sang
giup d6 quy vi vugt qua tién trinh bé hat thudc.
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Quy vi c6 thé vao trang mang Quit SA dé dugc tu van
va chi dan ngung hut thuéc: www.quitsa.org.au.

Tranh hit phai khéi thuéc. Du quy vi khéng hut thuéc
nhung hit phai khéi thuéc ctia ngudi khac ciing c6 thé gia
tang nguy ca bi ung thu. Phai bdo ddm quy vi va gia dinh
khong bi anh hudng cutia khéi thuéc.

K& hoach hanh déng &¢é
ngung hut thudc:

1 Goi dén Budng day trg gitip ngung hut thudc
Quitline: 13 7848.
Thao luan viéc ngung hut thuéc véi Bac si Gia
dinh, dugc si hay nhan viény té cong déng va Ién
ké€ hoach ngung hat thuéc.

Ké hoach ngung hut thudc sé thanh céng hon

3 néu quy vi phéi hop viéc dugc tu van, ho trg va s
dung thuéc men dé gitip ngung hat thudc.

4 Nén nhé rang viéc ngung hat thudc c6 thé phai

ti€n hanh nam lan bay luot, dimng bao gid bé cudc!



Lup'n bigt cac chéng
ang. Bio vé.da '

Khi muc d6 tia T&r ngoai UV dén muic 3 tré 1én, nén chéng
nang.Vao mua heé da c6 thé bi phéng chi trong vong 15
phut néu khéng dugc chéng nang. Cang phoi nang lau bao
nhiéu cang ¢ nguy ca bi ung thu da nhiéu bay nhiéu.

Kiém soat viéc Bao ddong Chéng ndng UV khi du dinh sinh
hoat ngoai trdi. Phéi hgp viéc mac quan 4o, déi non, thoa
kem chéng nang, & trong bong mat va mang kinh chéng
nang dé bao vé da khi muic d6 tia UV tur 3 trg [én.

Quy vi phai chac chan chon loai kem chéng nang c6 kha
nang bao vé bao quat véi muc do SPF tur 30 hay cao hon va
khong tham nudc. Ngoai ra, phai thoa mot I6p kem day du
- tiic la mot 16p kem mdéng trén da sau khi thoa va phai thoa
lai nita sau moi hai gio déng hé.
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Kiém soat viéc Bao dong Chéng ndng SunSmart UV Alert
hang ngay va bao vé da trong thdi gian bao dong phai
chéng nang. Vao trang mang www.bom.gov.au/sa/uv
dé kiém soat viéc Bao dong tai dia phuang hay trang
mang www.sunsmart.com.au/ resources/sunsmart-app
dé truy cap mién phi cach chéng néng.

4o tay dai rong rai.

kem chéng ndng. Phan co thé khéng duadc
quan ao che ch& phai thoa kem chéng néng c6 kha
nang bao vé SPF 30 hay cao hon, 20 phut trudc khi ra
ngoai nang.

noén ¢6 vanh rong kiéu giéng nén cda linh 1é

duong hay loai ma che ph mat.
béng mat bat ky khi nao quy vi tim dugc

béng mat, nhat la khi Tia UV & muc cao nhat tir 10 gic
sang dén 3 gid chiéu.

kinh chéng nang pht kin
Thudng xuyén kiém soat da
Né&u c6 mot vét 1& loét khdng lanh, mot mut u thinh

linh bat dau chdy mau hay thay déi kich c&, d6 day,
hinh dang hay mau sac, nén dén gap bac si ngay.
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Van dong co thé dem lai
nhiéu lgi ich cho stic khée.

Van déng ca thé cé thé giam thiéu
nguy co gaynhiéu trd ngai cho suic
khoe ké cd mot s6 bénh ung thu,
bénh tim, ti€u duong va béo phi.

Dé& 6 suic khode t6t, nén van déng ca thé & muic trung
binh it nhat 30 phut hau hét cac ngay, tot nhat la tat ca
moi ngay trong tuan. Van déng ca thé & mdc trung binh
lam cho muc d6 tim dap va hoi thé gia tang doéi chut
nhung khéng dang chud y thi du nhu di boé nhanh hay
cat co san vuon.

PE giam thiéu nguy co bi mét sé bénh ung thu bao
g6m ung thu ruét, vu (sau khi tat kinh) va bénh lac
mang tu cung, cang van déng co thé€ nhi€u bao
nhiéu tét bdy nhiéu. Khi thé luc tién trién, huéng
dén muc tiéu van déng trung binh 60 phiit hay van
déng manh 30 phit méi ngay. Van déng manh lam
cho quy vi ‘th& hén hén' thi du nhu chay hay thé
duc theo nhip diéu.



Piéu quan trong nén nhé la tdng s6 thai gian van dong moi
ngay khéng can phai lién tuc trong mét ldc. Van dong co thé
€6 thé thuc hién trong nhiéu lan van dong véi thdi gian ngén
hon, it nhat 10 phat méi lan mai dem lai lgi ich.

Lap ké hoach van déng co thé:

Hay xem viéc s6ng nang dong nhu mot co %
hoi chi khong phai diéu gay bat tién. O O
Van dong méi ngay bang bat ky cach nao quy

vi c6 thé hoat déng chdng han nhu di bé thay

vi l4i xe va di b6 vao gio an trua.

Di b hay chay xe dap dén noi lam viéc va di

Ién bang cau thang thay vi di thang may hay

thang cuon.

Lam nhimng gi quy vi ua thich hay c6 thé cling

chung véi ban bé nhu danh quan vaot, bai 16i

hay khiéu va.

Van dong tang tién tur tu, bat ky loai van dong

nao quy vi chon lva.

Tai noi lam viéc: dung 1én trong khi noi dién

thoai, t8 chiic cac budi hop trong khi di b6, dén

ndi chuyén véi ngudi déng nghiép thay vi gui

dién thu.

Néu quy vi da khéng van dong trong mét thoi

gian, nén thao luan véi bac si trudc khi bat dau

van doéng.

N ON O A W N m
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Gilt dugc véc dang la diéu
quan trong d6i véi stic khée
tong quat.

Trong lugng co thé du thira sé lam tang
nguy cd bi ung thu vu (sau thoi ky tat
kinh), ung thu rudt, mang trong t cung,
thuc quan, tuy tang va than.

Néu trong lugng co thé du thira 1a vi quy vi an nhiéu hon

s6 lugng can thiét di véi muc dd hoat dong clia quy vi. An
udng theo ché& d6 quan binh va van dong nhiéu hon la hai
hinh thic t6t nhat gilt cho trong lugng & mic d& manh khoe
va giam thiéu nguy ca bi ung thu.

Trong luong cta quy vi c6 & mitc lanh manh khéng?
Cach dé nhat dé biét xem trong lugng clia quy vi 6 & muic
manh khoée khong la do vong bung cia minh. Dung thudc
day do vong bung ctia quy vi & chd hep nhat. Néu ché nay
khong r6 rét thi do & chd 16 rén. Hudng dén viéc dat dugc s6
do vong bung dudi 80cm cho phu nir va 94cm cho nam gidi.
Néu vong bung clia quy vi cao han s6 do nay, quy vi c6 nguy
co gia tang nhimng bénh man tinh nhu mét sé bénh ung thu,
bénh tim va tiéu dudng S6 do vong bung trén 88cm ddi

vGi phu nitva 102cm déi vai nam gidi sé chac chan gia

tang nguy co bi bénh kinh nién.
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ng dén muc tieu dat duoc

Chi s6 Body Mass Index: BMI la gi?

Chi s6 BMI 1a mét hinh thuic khac dé do ludng xem trong luong
clia quy vi c6 6 mic d6 khde manh khong. Chiét tinh bang cach
chia trong lugng (ki 16) cho chiéu cao (thudc vudng). Réi so sanh
két qua vdi bang BMI duai day. Mot trong khéi BMI tir 25 hay cao
han nghia la quy vi phai c6 ké hoach hanh dong dé stic khoe t6t
hon va gidm nguy ¢ bj ung thu.

BMI Xép hang

dudi 18.5 dudi can lugng
18.5-25 trong lugng khde manh
25-30 qua can lugng

trén 30 béo phi

K& hoach hanh déng d¢€ giit
gin véc dang than thé:

An u6ng theo ché d¢ lanh manh (xin xem phan
An uéng lanh manh (Eat for health, trang 12).

An uéng theo nhu cu.

Nén luu y dén khau phan, tinh trang khéng déi van an
va st dung nhiing thuc phdm c6 nang lugng cao, it bé
dudng & muic téi thiéu.

Lam guang cho tré em bang cach chon lua thiic an
khoe manh va van dong nhiéu.

W N -
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Théi quen an uéng lanh
manh la buéc quan trong
cat giam nguy co bi ung thu.

Khéng c6 mét loai thuc phdm nao 6 thé
chéng lai ung thu, nhung cé nhiing budc
ti€n quy vi cé thé thuc hién dé€ giam bét
nguy ca dan dén bénh ung thu.

An that nhiéu trai cay, rau cai va cac loai dau khoé (nhu dau
trang, dau lang tién va dau chickpeas) la diéu quan trong
cho suic khée va c6 thé gitip phong chéng mét s6 ung thu,
nhat 1a ung thu dudng tiéu hoa. C6 gang an it nhat nam
phan rau cai va hai phan trai cdy méi ngay.

An thuc phdm nguyén hat (wholegrain) hay khéng béc vo
(wholemeal). Cac thuc pham nay la phan quan trong clia
ché @6 dn uéng lanh manh vi la nguén cung cap tuyét hao
chua sinh t6, khoang chat, dam chat, chat xo va cac hoa
chat thuc vat c6 tdc dung bao vé co thé.

Thit nac dé 1a nguén bé dudng quan trong trong ché dé
an uéng cia ngudi Uc, nhung nén gidi han & muc khong
qua 4559 thit nac dé nau chin méi tuan. Sé lugng nay c6
thé tiéu dung trong suét tuan bang nhiéu cach nhu an méi
ngay nhung khéng qua 65g mét ngay 12 (hau hét phan an
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hién nay ctia ngudi I6n déu nhiéu hon s6 lugng nay) hay an
mot phan nhiéu hon nhung it thudng xuyén hon nhu 110g
moi hai ngay. Nén han ché an cac loai thit ché bién nhu
ham, thit ba roi muéi, xtc xich va salami chira nhiéu mé va
mudi. An nhiéu thit 3 va ché bién |én hé dén ung thu ruét.

K& hoach dn uéng d¢€ c6 siic
khoée tot:

N OO h WN=

Dat muc tiéu an hai phan trai cdy va nam phan
rau cai moi ngay.

An nhiéu loai ngli c6¢ sy nguyén hat, banh mi va
mi 6ng.

Mot s6 blta dn nén dung cd, ga vit hay thic an
chay thay vi thit dé.

Chon lya thuc pham it mugi.

Chon cach an uéng it chat m& nhat la mé dam

dac.

Han ché thic an c6 nang lugng cao, it bé ]
dudng nhu thiic an nhanh va nuéc ngot. 1['[]
Day cho con céach an uéng lanh manh.

Tao cho con hing thd ndu nudng va an

thiic &n lanh manh dé con khai dau mot

daoi séng manh khoe.
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1 hay han che
uong rucu

L

Udng rugu cé thé gay
mot s6 bénh ung thu.

C6 bang chiing cho thay uéng rugu
gia tang nguy co bi ung thu ruét, vu,
miéng, ¢& hong, thanh quan, thuc
quan va gan.

C6 gang tranh uéng rugu. Néu mudn udng rugu, nén uéng

rugu theo nguyén tac huéng dan ctia Héi déng Qudc gia
Nghién cttu Y khoa va Stic khoe qui dinh rang:

Déi véi nhiing ngudi nam nir khde manh, chi uéng khéng
qua hai ly tiéu chuan trong mét ngay dé giam thiéu nguy
cd cd doi khong bi mang céc bénh hay bij thuong tich lién
quan dén viéc uéng rugu. Nguy ca ca ddi bi nguy hai vi
udng rugu gia tang theo s6 lugng rugu tiéu dung.

Mét ly rugu tiéu chudn bang:

* 100ml rugu chat (mdt chai rugu chét c6 khodng bay ly rugu tiéu
chuan).

o 285ml (1 schooner) rugu bia loai manh.

e 425ml (1 pint) rugu bia loai nhe.

© 30ml (1 nip) rugu manh.

o 60ml (2 nips) rugu manh (sherry).

e 200-250ml soda c6 ruou (2/3 chai).

Rugu cocktail cd thé chiia trén 3 ly rugu tiéu chudn!

14



ng udéng ruou
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Ké hoach han ché rugu:

Chon cac loai nudc udng it chira rugu.

Pha loang cac loai nuéc uéng co rugu thi du nhu

2 th{ pha rugu chét véi s6 da (spritzer) hay bia va

[&-m0-nét (shandy).

3 Udng nudc cho d& khat va nhdm nhap cac loai

nudc uéng cé rugu moét cach tir tur.

4 Tranh nhitng cuéc nhau nhet (trén hai ly rugu tiéu
chu&n méi lan nhau).

Nén an trong khi uéng rugu.

Rugu va thuéc la

Tl xa xua ai ai cling biét rang hut thudc 14 ¢é hai cho stic
khoe. Hau qua téng hap clia rugu va thudc | lam gia tang
rat nhiéu nguy co bi bénh ung thu nhiéu hon boi phan so
vGi mét trong hai yéu té nay riéng ré. Dén 75%cac bénh ung
thu cGa phan trén khi quan va dudng tiéu hoa cé thé lién hé
dén tinh trang st dung ca rugu va thudc la.

&)
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Tu'minh biét cham
lo cho chinh minh

Phat hién sém sé c6 co hoi
tot nhat d€ tri liéu hitu hiéu
d6i véi mot s6 bénh ung thu.
Phai biét ré co thé ctia minh.

Phai hanh dong nhanh chéng va dén gap béc si ngay néu
quy vi nhan thdy cé dau hiéu gi bat thudng.

Tu minh hay véi sy gitp d6 ctia nguai than,ban be hay tim:

® M6t mut u mdi hay bat ky phan nao cda co thé bi
day lén.

¢ Choé dau khéng lanh 13n lai.

e V(i thay d6i bat thudng nhu cé mut u, cdm thay com
cdm, c6 ché day Ién, nim vu chay nudc bat thuong,
num vu thut vao (néu ti trudc khdng hé thut vao), thay
dé&i hinh dang va mau sac, cdm thay dau vu bat thudng
hay c6 su thay ddi két cau cla da.

* M6t vé&t hay mut u mdi néi lén hay thay d&i hinh dang,
kich thudc, mau sac hay bi chay mau.

® Chay mau hay chay chat nudc bat thudng.

¢ C6 bat ky su chdy mau nao tir am dao sau khi tat kinh.

¢ Kho tiéu hoa hay kho nuét thusng xuyén.

16




e Bat ky su thay d6i nao vé dudng dai tién nhu tiéu chay,
tdo boén hay tiéu ra mau.
e Giam can lugng bat thinh linh.

* Ho, khan giong hay dau c6 hong khong thuyén giam.

Nhing dau hiéu nay khéng co nghia la quy vi bi ung thu
nhung diéu quan trong la nén yéu cau bac si dia phuong
clia quy vikiém soat vi cang phat hién sém bénh ung thu
cang dugc tri liéu hiéu qua hon

Hoéi dong Phong chéng Ung thu SA tu véan va chi dan
cach tam soét ung thu s6Gm qua trang mang website

cancersa.org.au hay goi dién thoai qua dudng day
Cancer Council 13 11 20.

17



Thi nghiém tam soat ung thu
rudt, vi va cé tir cung citu
van dugc mang song.

Nhirng thi nghiém thudng xuyén nay
la mo6t s6 nhiing viéc lam tot nhat cho
suc khoe nén thuc hién.

Ung thu ruét

Nhiing ngusi trén 50 tudi nén thi nghiém tim mau &n trong
phan (faecal occult blood test: FOBT) méi hai nam mot |an dé
kiém soat ung thu rudt. Qua Chuang trinh Toan quéc Tam soat
Ung thu Ruét ctia Chinh pha Uc, cac nhém tudi sé nhan duoc
B6 Dung cu thit nghiém FOBT mién phi gui dén nha. Mu6n23
biét thém chi tiét, xin lién lac Chuong trinh Toan quéc Tam soat
Ung thu Rudt qua s6 1800 118 868 hay vao trang mang www.
cancerscreening.gov.au.

Néu quy vi khéng ndm trong cac nhém tudi ctia Chuong trinh
Toan quéc Tam soat Ung thu Rudt hién nay, nén thao luan véi
Bac si gia dinh vé viéc tht nghiém FOBT hay goi Cancer Council
13 11 20.

Ung thu vu

Diéu quan trong la phu nit & moi Itra tudi déu phai biét r6 van
dé chia doi nhii hoa. Phai tap nhin hinh dang va cam giac binh
thudng clia déi va va néu quy ba nhan thay c6 bat ky su thay déi
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Piing bé qua, phai
hen gap bac si

nao hay dén gap bac si cang s6m cang t6t. Tat ca phu ni trong
[¢a tudi tur 50 dén 69 déu dugc mai dén Dich vu BreastScreen SA
dé chup hinh quang tuyé&n v mién phi méi hai ndm mét lan. Phu
n{ tir 40 dén 49 hay 70 trg [én cling c6 thé chup hinh dé tdm soat
ung thu v néu muén. Bét lich hen véi BreastScreen SA bdng
cach goi s6 13 20 50 hay vao trang mang www.breastscreensa.
org.au.

Ung thu cé tu cung

Phu n(i tir 18 dén 70 nén thr nghiém tam soat ung thu ¢ tu
cung (Pap smear) méi hai ndm mét lan, mac du quy vi khéng con
giao hgp tinh duc hay da chich ngtta HPV. Th&t nghiém tam soét
ung thu ¢é tir cung cé thé phat hién bat ky su thay déi nao do
HPV gay ra dé theo déi hay tri liéu hau ngan nglra ung thu. Day la
céach t6t nhat dé gidm thiéu nguy ca bi ung thu ¢é ti cung. Muén
biét thém chi tiét, lién lac v6i Chuong trinh Toan quéc Tam soat
Ung thu C6 Ti cung (National Cervical Screening Program) s6

13 15 56 hay vao trang mang www.cancerscreening.gov.au.

Ung thu tuyén tién liét thi sao
Hién nay khéng cé thir nghiém nao cé thé phan biét dugc tinh
trang ung thu tuyén tién liét dang phat trién cham va khéng gay
nguy hai ciing nhu ung thu tuyén tién liét dang hoanh hanh va
can dugc tri liéu. B&i vi hau qua clia viéc thir nghiém va tri liéu
ung thu tuyén tién liét thudng rat tram trong, ching t6i khuyén
khich nam gidi quan tam vé ung thu tuyén tién liét nén thao luan
Vi bac si dé c6 quyét dinh chinh thic xem viéc thi nghiém cé
thich dang cho quy vi khéng. Vao trang mang
www.prostatehealth.org.au.
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