
Đạt được và giữ trọng lượng khỏe 
mạnh
Việc giữ trọng lượng khỏe mạnh có thể giúp 
giảm nguy cơ gặp phải các vấn đề về sức 

khỏe của bạn, bao gồm cả một số loại ung thư. Hãy trao 
đổi với bác sĩ về trọng lượng khỏe mạnh phù hợp với bạn.

Nếu cân nặng của bạn cao hơn mức bình thường thì việc 
giảm thậm chí vài pound cũng có thể giúp giảm nguy cơ 
mắc bệnh. Những người thừa nhiều cân (béo phì) có thể 
cần bác sĩ, y tá hoặc chuyên gia dinh dưỡng giúp đỡ để 
lập kế hoạch mà họ có thể tuân theo và giảm cân thành 
công.

Tuân theo một chế độ ăn uống 
lành mạnh 
Ăn nhiều thực phẩm cung cấp dinh dưỡng 
cần thiết cho bạn và ít thực phẩm chứa 

nhiều calo và ít có lợi cho sức khỏe. Cố gắng ăn nhiều rau 
củ và trái cây có nhiều màu sắc, và chọn nhiều ngũ cốc 
nguyên hạt hơn như bánh mì nguyên cám 100% và gạo 
lứt. Các loại đậu hạt và đậu Hà Lan cũng là lựa chọn tốt.

Cố gắng ăn ít thịt đỏ như thịt bò, thịt lợn và thịt cừu. 
Tránh hoặc ăn ít các loại thịt chế biến sẵn như thịt xông 
khói, xúc xích và thịt nguội. Tránh hoặc hạn chế đồ uống 
có đường, chẳng hạn như nước ngọt, đồ uống thể thao và 
nước vị trái cây. Và ăn ít thực phẩm chiên rán và đã qua 
chế biến.

Tránh rượu bia
Tốt nhất là không uống rượu bia. Nhưng nếu 
có uống thì phụ nữ chỉ nên uống không quá 
1 phần đồ uống mỗi ngày, và nam giới không 

nên uống quá 2 phần đồ uống mỗi ngày. Một phần đồ 
uống là 12 ounce bia thông thường, 5 ounce rượu vang 
hoặc 1,5 ounce rượu mạnh.

Vận động nhiều hơn
Người trưởng thành nên cố gắng dành ít 
nhất 150-300 phút hoạt động vừa phải mỗi 

tuần, chẳng hạn như đi bộ, cắt cỏ, hoặc chơi với trẻ em 
hay thú nuôi. Người trưởng thành mà năng vận động 
hơn thì nên cố gắng dành ít nhất 75-150 phút mỗi tuần 
hoạt động cường độ cao, chẳng hạn như chạy bộ hoặc 
nhảy dây. Hoặc bạn có thể kết hợp hoạt động vừa phải và 
cường độ cao.

Trẻ em và thanh thiếu niên nên vận động ít nhất 1 giờ 
mỗi ngày. Chạy, nhảy và chơi thể thao đều là những cách 
tốt để trẻ vận động.

Nếu bạn chưa thường tập thể dục thì việc hoạt động 
nhiều như thế này có thể là khó khăn. Bắt đầu với những 
gì bạn có thể làm và tăng thời gian tập thể dục khi bạn có 
thể.

Ngồi ít hơn
Dành ít thời gian hơn để thực hiện các hoạt 
động khi bạn ngồi hoặc nằm, chẳng hạn 
như xem TV, sử dụng điện thoại di động, 

chơi máy tính hay trò chơi điện tử, hoặc xem phương 
tiện truyền thông xã hội. Nếu bạn thường ngồi nhiều vì 
công việc hoặc quan hệ xã hội thì hãy cố gắng đứng dậy 
thường xuyên và đi lại.

Việc bắt đầu chậm là điều bình thường. Bạn không 
cần phải thực hiện tất cả những thay đổi này cùng 
một lúc. Sau khi có kế hoạch, bạn có thể bắt đầu với 
một thay đổi và thêm vào một thay đổi mới khi bạn 
đã sẵn sàng. Mỗi thay đổi có thể cải thiện sức khỏe 
của bạn và giúp giảm nguy cơ mắc bệnh ung thư. 

 Việc ăn uống lành mạnh và luôn vận động
có thể giúp giảm nguy cơ ung thư của bạn
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