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Nâu quö vŒ h˙t ho•c nhai thu”c
l·, h„y ng‹ng ngay! H˙t thu”c
l‡ nguy c÷ g‚y ung th‹ cao nh√t
cho ng‹©i h˙t thu”c v‡ nhªng ai
™ g¿n hÜ. Nâu s°p cÛ con v‡ tiâp
t¯c h˙t thu”c, quö vŒ truyän khÛi
thu”c v‡ nguy c÷ bŒ ung th‹ trøc
tiâp lÍn «Ÿa con c˚a mÏnh. H˙t
thu”c v‡ u”ng r‹Æu cÚn c‡ng
nguy c÷ cao h÷n.
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Nhªng thŸ m‡ quö vŒ
Ên v‡o r√t quan trÜng.
ChÜn Ìt nh√t 5 ph¿n
rau v‡ tr·i c‚y mái
ng‡y. ChÜn rau v‡ tr·i
c‚y nh‹ l‡ khoai lang,
c‡ r”t, bÙng c‰i, b°p
c‰i, ßt xanh, cam, d‚u
t‚y, «‡o, c‡ chua v‡
d‹a h√u. àn Ìt nh√t 6
ph¿n s‰n phƒm hÂt
nguyÍn, nh‹ l‡ b·nh
mÏ, ng¤ c”c, ho•c
c÷m, hay mÏ, nui ho•c
«∆u.

M∂t ph¿n l‡ gÏ?
M∂t ph¿n g“m:

• 1/2 t·ch tr·i c‚y

• 3/4 t·ch 100% n‹ßc
Èp tr·i c‚y

• 1/2 t·ch rau n√u
chÌn ho•c s”ng

• 1 t·ch rau cÛ l·

• 1 miâng tr·i c‚y
vÿa vÿa

• 1 l·t b·nh mÏ

• 1 aox÷ (ounce) ng¤
c”c khÙ

• 1/2 t·ch ng¤ c”c,
gÂo hay nui n√u
chÌn.
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Gißi hÂn l‹Æng thøc
phƒm gi‡u ch√t bÈo m‡
quö vŒ Ên. ChÜn thøc
phƒm Ìt ch√t bÈo. U”ng
sªa gi‰m bÈo hay
khÙng cÛ ch√t bÈo. àn
phÙ-mai Ìt bÈo. C°t
gi‰m ph¿n b÷, b÷ thøc
v∆t, thŸc Ên chiÍn, v‡
thŸc Ên tr·ng miång
bÈo b∞.
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Gißi hÂn l‹Æng thŒt Ên
v‡o, «•c biåt l‡ c·c
loÂi thŒt gi‡u ch√t bÈo.
ChÜn miâng thŒt nÂc.
LÛc b’ da g‡ v‡ g‡ t‚y.
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Nâu u”ng r‹Æu thÏ
nÍn tø gißi hÂn m∂t
«ân hai ly trong ng‡y.
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Thøc hiån m∂t s”
hoÂt «∂ng thã thao
nh‹ «i b∂, l‡m v‹©n,
ho•c khiÍu v¤ Ìt nh√t
30 ph˙t v‡o h¿u hât
c·c ng‡y trong tu¿n.
B‡n lu∆n vßi ng‹©i
chÊm sÛc sŸc kh’e
tr‹ßc khi quö vŒ b°t
«¿u t∆p thã d¯c «äu
«•n.
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B‰o vå da kh’i bŒ tia t∫
ngoÂi. Tr·nh ·nh s·ng
m•t tr©i c‡ng nhiäu
c‡ng t”t trong kho‰ng
giªa 10 gi© s·ng v‡ 4
gi© chiäu khi tia t∫
ngoÂi c˚a m•t tr©i
mÂnh nh√t. M•c qu¿n
·o che kÌn khi «i ra
kh’i nh‡. Ò∂i nÛn r∂ng
v‡nh «ã che ph˚ m•t,
tai v‡ c∞. Thoa kem
ch”ng n°ng vßi «∂ SPF
15 ho•c cao h÷n cho
c·c v˘ng da khÙng
«‹Æc qu¿n ·o che ph˚.
Òeo kÌnh ch”ng n°ng.
Òÿng s∫ d¯ng «Ën cøc
tÌm ho•c «ân c·c tiåm
l‡m n·m da b¢ng «Ën.
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Nâu l‡m viåc vßi hÛa
ch√t «∂c hÂi ho•c sÆi
nh‹ asbestos, nÍn m•c
qu¿n ·o thÌch hÆp v‡
theo «˙ng chÃ d≈n.
Ph‰i biât rı c·c biån
ph·p c√p cŸu.
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Kiãm tra sŸc kh’e «äu
«•n. H’i ng‹©i chÊm
sÛc sŸc kh’e vä c·c
chÃ d≈n ph·t hiån ung
th‹ sßm c˚a H∂i Ung
Th‹ Mœ.

1010101010
Mu”n biât thÍm thÙng
tin vä bånh ung th‹,
gÜi cho H∂i Ung Th‹
Mœ v‡o b√t cŸ l˙c n‡o
theo s” 1-800-ACS-
2345, ho•c trÍn hå
th”ng mÂng l‹ßi theo
«Œa chÃ
www.cancer.org


