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C6 cac lwa chon quy vi c6 thé thwc hién ma cé kha nang giup lam giam
rai ro bi ung thw. Mét sé lwa chon c6 thé dé dang hon quy vi twéng.

Tranh xa thudc 1a, bao gém thubc 14 hat,
xi ga, thubc la dang nhai va cac hinh thirc
khac.

Pat dworc va giir trong lwong co’ thé
khée manh.

Van déng co thé bang cac hoat déng thé
chét thong thwong. Chang téi khuyén nghi
it nhat 75-150 phut hoat déng manh hodc
150-300 phut hoat déng vira phai moi
tuan.

An uéng lanh manh v&i nhiéu hoa qua,
rau cl va ngii cbc nguyén hat va bang
cach han ché hay tranh thit dé va thit da
qua ché bién cling nhw thwc phdm da qua
ché bién.

Tét nhéat 1a khéng dung d6 uéng cé cén
Néu c6 ubng thi khéng qua mét ly méi
ngay voi phu nir va 2 ly moi ngay véi nam
gici.

Bao vé da khéi anh nang mét tr&i bang
kem chdng nang, quan 4o, mi réng vanh
va kinh mat; va tranh anh nang mat troi to
10 gi® sang dén 4 gid chiéu.

Biét ré ban than, lich sir gia dinh va
cac rui ro cua quy vi, va cliing cho nhém
cham séc strc khée cta quy vi biét vé
nhirng diéu doé.

Pwoc kiém tra strc khée va lam cac xét
nghiém sang loc ung thw dinh ky.

Hay vao trang web cla chung t6i tai cancer.org hodc goi sb
1-800-227-2345 dé biét thém vé nhirng gi quy vi cé thé lam nham
gilip gidm bét rdi ro bj ung thw ctia quy vi va dé dwoc tra &i cho
cac cau hai vé ung thw. Chang t6i ludn & day khi quy vi can.
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