Ai C6 Thé Bi Ung Thw Ruét Gia?
Ban C6 Thé Lam Gi Bé Ngan
Ngtra BEénh Nay?

Ung thw ruét gia thwdng
xay ra nhiéu hon tai cac
nwéc cong nghé Tay
phwong. Méi ndm cé
khoang 55,000 ngu&i My
qua ddi vi bénh nay.

Ca nam lan nir déu co6
the bi bénh ung thw ruét
gia.

Bénh nay thwong
xay ra nhat trong -
nhirng ngwei tir 50 tuoi hoac I&én hon.

Hién nay, khoa hoc chuwa biét chinh xac nguyén
nhan nao tao ra bénh ung thw ruét gia. Tuy
nhién, c6 mot s trwdng hop co thé 1am gia tang
nguy co bi bénh nay cho ban.

 Nguy co clia ban gia tdng néu ban 50 tudi hoac
gia hon.

 Nguy co clia ban gia ting néu
ban hoac than nhan ctia ban
c6 cac buadu thit (polip) hoac
trwdc day da bi ung thu rudt o
gia. TR |

e Nguy co’ clia ban gia ting ndy s s
ban bi chirng viém ruét gia man tinh nhuw “Viém
loét rudt gia hay Viém ruét gia”, “B&nh Crohn”
hodc “Hoi Chirng Co Théat Réi Loan Buéng
Ruét” (ulcerative colitis, Crohn’s disease or
irritable bowel syndrome).

Ban c6 thé dé c6 cac buwéu
thit hoac bi ung thw ruét gia
néeu:

e Thirc &n clia ban ¢ nhiéu
chat béo

e Ban &n cac thirc 8n ndu qua
chin nhw chién xao hoac thit
nuwong

e Hodac thiéu trai cay va rau cai

e Ban hut thubc 1a

e Ubng trén
mét ly rvou
moi ngay

e Hoac ban an thit
mau doé
(thit bo, heo, va
ctru) trén
2-3 lan méi tuan

“D3” dién ta loai thit
cua thu vat, khéng
phai néi vé loai thit chwa chin hodc thit da nau
chin han. Thit ctru, thit heo va thit bo, da dworc
nau chin hodc chwa nu chin, déu dwoc goi la
loai thit do.

e Hoac ban khéng tap thé duc.

e Vai loai ung thw clia budng trirng, tlr cung,
hodc vu c6 thé 1a do di truyén. Néu ban hoac
ngwoi nao trong gia dinh cla ban da bi cac loai
ung thw nay réi, thi nguy co ban cé thé bj ung
thw rudt gia sé cao hon.

May man la c¢é nhiéu diéu ma ban cé
the lam dé giam nguy cé bénh cho ban
va ngan ngwa bénh ung thw ruét gia.

Diéu quan trong nhat ma ban
c6 thé lam |a di thir nghiém vé
bénh nay déu dan khi ban
dwoc 50 tudi hodc I&n hon.

Hay th&r nghiém trwdc khi 50
tudi néu ban hoac than nhan
da co:
e Cac budu thit hoac ung
thw rudt gia trwdc day,

e Céac bénh vé ruét gia nhw “Viém loét dai
trang”, “Bénh Crohn” hoac “Héi Chirng Co
That Réi Loan Rudt”,

e Hoac bi bénh di truyén ung thw budng trirng,
t&r cung, hoac vu.



Tham khao vé&i bac st
cla ban dé biét & vao
tudi ndo ban phai di ther
nghiém va phuwong phap
th&r nghiém nao tét nhat
cho ban.

A =

Con ngwi & vao tat ca moi lira tudi déu co
theé lam nhieu chuyén de ngan ngwa cac
bwéu thit va ung thw ruét gia.

M6i ngay uong mét vién da N |
sinh to c6 chira chat “folic
acid” hoac “folate”. Folic Acid . -

: Vitomin

la m@t,loai sjnh td “B” thién nhién
tim thay nhiéu trong trai cay, rau
cai, va gao

Folate i
—

Tap thé duc. C6 géang hoat
dong thé chat it nhat la 30 phut
moi ngay.

Ban nén bot an thit dé twoi nhw thit bo,thit
heo va thit ctru, moi tuan chi nén an tir 2-3 lan
thoi.

Mdi ngay an trai cay va rau
cai 5 lan hoac nhiéu hon.
Hay an it lai cac thirc an
béo m& va do chién xao.

Bo hut thubc la.

Va, moi
ngay dirng
udng trén
mot ly
rwou.

Ap dung cac phuong thirc dé dé phong ngén
nglra ung thw ruét gia ciing cé thé giup bao vé
ban va gia dinh chéng lai cac bénh tat khac nhw
bénh tim va bénh tiéu dwdng! Hay lam theo I&i
khuyén cla bac si ban dé sdng khde manh.
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