10 THOI QUEN LANH MANH PHONG TRANH BENH UNG THU

An udng lanh manh, tap thé duc, tim niang, ngi sém, bé thudc I4 bia
rwou, kham sic khée dinh ky... 1a mot trong nhirng bién phap giap phong,
tranh bénh ung thw

1. TAP LUYEN THE DUC THE THAO

Sau khi van dong, thé chat va kha nang mién dich tré nén manh hon, nang cao
toan dién kha nang khang bénh.

2. TAM TRANG TOT
Duy tri tdm trang lac quan 1a diéu rat quan trong dé day I0i cac té bao ung thur.
3. KHONG THUC KHUYA

Nhimng nguoi nga da giac c6 hiéu suat kich hoat cac té bao mién dich trong
co thé cao hon nhitng nguoi nga kém.

4. TAM NANG

Vitamin D trong &nh nang mat troi ¢6 thé kiém soat su phat trién cua té bao
ung thu.

5. AN UONG LANH MANH

Ché d¢ an udng can bang, hop 1y gitp co thé co da dinh dudng, nang cao kha
nang khang bénh.

6. GIU CAN NANG BINH THUONG

Khong dé can nang tang mat kiém soat 1a mot trong nhitng bién phap dé ngira
ung thu.

7. TRANH XA BUC XA

Theo tiéu chuan cia WHO, an toan cho co thé con nguoi khi tiép nhan luong
buc xa khong qua SmSv/nam.

8. BO THUOC LA VA RUQU

HUt thude 14 ¢ thé gay ung thu phdi trong khi uéng nhiéu rugu cé thé gay
ung thu gan.

9. KHAM SUC KHOE PINH KY

Mau chét cia viéc phong ngira va diéu trj ung thu nam & viéc phét hién, chan
doan va diéu tri sém.



10. BAT MAY HUT MUI TRONG BEP
Khoi dau sinh ra trong qué trinh ndu an c6 thé di sdu vao hé hd hap dan dén
nguy co ung thu ting gap doi.

(Theo https://infographics.vn/ngay-the-gioi-phong-chong-ung-thu-4-2-10-thoi-
guen-lanh-manh-phong-tranh-benh-ung-thu/62859.vna)
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An udng lanh manh, t3p thé du, tdm ndng, ngl som,
b thudc 1 bla ruou, kham suc khoe dinh k...

1a mét trong nhiing bién phdp gitip phong tranh
bénh ung thu.
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Sau khi van ddng, thé chdt va kha nang mién dich trd nén manh han,
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TAM TRANG TOT

Duy tri tdm trang lac quan la diéu rdt quan trong
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Cua té bao ung thy

)

-

Ché a9 &n udng can bang, hap Iy gitp co thé 6 Al dinh dudng,
ndng cao khd nang khang bénh

GIOCAN NANG BINH THUONG 2

Khdng @ can ndng ting mét kiém sodt 1a mot trong nhiing bién phép
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Huit thudc 14 ¢6 thé gdy ung thu phdi trong khi udng nhiéu rugu
6 thé gdy ung thu gan

q KHAM SUCKHOE DINH KY
M4t chdt cia viéc phong ngiia va diéu tri ung thy ndm & viéc
phat hién, chin dodn va diéu tri som

BAT MAY HUT MUI TRONG BEP _Q_
men —

Khéi déu sinh ra trong qua trinh ndu &n ¢6 thé di sdu vao hé ho hip (& ]
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