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NGUA UNG THU

By M &M

Mb&i ndm, ca thé gioi phat hién 10 triéu trwong hop ung thw (UT),
nhwng theo Té chirc y té thé gidi wéc tinh dén ndm 2020 c6 khoang
15 triéu, ting 50%, néu chung ta khéng tich cuyc "hanh dong”. Hau hét
cac chirng UT co thé biét trwdc, thay dbi cach sdng co thé lam giam
nguy co. Day |a “té cAp tam thap diéu” dé ngan nglra Ung thw

1. M6t nghién ctru ctia Phan lan thay rang qua trinh I&n men c6 lién
) o quan t&i viéc dua bap cai (sauerkraut, cia Brc) san sinh cac hop
chat khang UT — ké ca ITC, indole va sulforaphane. Dé giam Iwgng sodium, hay rira dwa mudi triwée khi an.

2. An bong cai (broccoli), nhung nén hap hodc chwng chir dirng ndu bang 16 vi- -ba. Bong cai 1a “siéu thwe phdm ngén
ngra UT, nén an thwong xuyén. Tuy nhién, nghién ctru cla Tay ban nha thay rang boéng cai ndu bang 16 vi-ba lam gidam
97 % flavonoid (chat khang UT). Do d6 nén ludc, hdp, chung, tron hodc &n séng.

3. An mén tron véi dau hanh nhan Brazil (brazil nut) vi chat selenium gitip ngdn chn qua trinh phat trién té bao UT va
“diéu chinh” AND. Nghién ctru ctia PH Harvard & hon 1.000 ngwéi dan éng (bi UT tién liét tuyén) cho thy réng nhirng
nguwdi cé6 mire selenium cao thi giam phat trién bénh 48% trong 13 n&dm ké tiép so v&i nhirng dan 6ng cé mirc selenium
thap. Nghién ctvu trong 5 ndm, DH Cornell va BH Arizona thdy rang lwong 200mg selenium médi ngay (twong dwong 2 hat
hanh nhan Brazil) gitp gidm 63% UT tién liét tuyén, gidm 58% UT trwc trang, 46% buwéu phdi &c tinh, va gidam 39% hau
hét cac loai UT gay tir vong.

4. B6 sung calcium va vitamin D. Nghién ctru clia Trwong Thude Dartmouth cho théy rang viéc bé sung nay lam giam
polyp dai trang (nguy co’ gay UT) & nhirng ngwoi dé phat trien bénh nay.

5. Hay thém téi vao mon an. Téi chira sulfur kha di kich thich stre dé khang UT tw nhién ctia hé mién nhiém va c6 thé
ngan nglra ung budu. Cac nghién cru da cho thay rang téi c6 thé lam gidm UT bao tlr khodng 12%.

6. Phi 2 nhanh toi dap giap voi 2 muc’)ng‘déu Oliu, ,rc‘“)i tron voi ca chua va dung véi mi soi. Cbét,lycopene (co trong ca
chua) gilp dé khang UT dai trang, UT tién liét tuyén va UT bang quang. Dau 6liu gilp co' thé hap thu lycopene, con mi
soi (giau chat xo) giup gidm nguy co UT dai trang.

7. Méi tuan, nén mua dwa do (cantaloupe) vé xat miéng va cho vao ti lanh dé an dan méi sang. Dwa dé giau carotenoid —
loai hoa chat thuc vat lam gidm nguy co UT phéi.

8. Tron niva chén trai viét quat (blueberry) véi bot ngii cc dung méi sang. Viét quét giau chat chong oxit hoa. Chinh chat
chdng 6xit hoa lam trung hoa cac c&n nguyén tw do lam ton hai té bao va gay bénh.

9. A-ti-x06 giau silymarin — chat chéng 6xit hda kha di chéng UT da. Loai nay dé an va ngon. C6 thé lugc hoac héap khoang
30-45 phat thi mém.

10. Thit nwong an ngon miéng nhwng no chira nhiéu hoa chat gay UT. Vién nghién clu UT My thay rang thit wop nwoc
sOt va nwéng thi gilp gidm tao ra loai héa chat nhw vay. Nén ludc thit réi nwéng.

11. Nghién ctru cho thay rang nhirng dan éng udng 8 ly nwéc Ién mbi ngay gidp gidm nguy co UT bang quang duwoc
50%. Phu ni ubéng nwéc nhiéu gitp ngan ngira UT dai trang khoang 45%.

12. Hay co thdi quen ubng tra. Tra xanh dwoc danh gia cao & A chau hang ngan nam qua. Tay phwong nghién clru moi
day cho thay tra de khang nhieu loai UT, ké ca bénh tim. Mét so khoa hoc gia tin rang mét loai hoa chat trong tra la
EGGG c6 thé la mot trong cac hop chat khang UT manh nhét dwoc phat hién tir trwde téi nay.



13. Hay udng mét cht bia, dirng udng nhiéu.. Bia dé khang vi khuan Helicobacter pylori, loai gay ung bwéu kha di dan
dén UT bao tr. Udng bia, rvou nhiéu coé thé gay UT vu, miéng, hong, thwc quan va gan.

14. Cac nha nghién cru Uc dan Canada va thay réng nhirng ngui &n tir 4 phan ca hoi tré 1én méi tuan thi gidm gan 1/3
nguy co bénh bach cau. Cac nghién ctru khac cho thay viéc an ca cd md (ca hoi, ca thu, ca bon, ca moi va ca nglr - ké
ca tdm, s0) thi giam nguy co UT t& cung & phu ni*r. Omega-3 co trong ca rat co lgi cho sirc khde va ky diéu!

15. Nén b sung vién da vitamin m&i sang. Nhiéu nghién ctru cho thay rang vitamin va khoang chat kha d cai thién hé
mién nhiém va giup ngan ngtra nhiéu chirng UT.

16. M&i ngay phoi ndng sang 15 phut dé 1am khde xwong. Anh néng chira nhiéu vitamin D tw nhién rat can cho co thé.
Nghién ctru cho thay rang thiéu vitamin D c6 thé lam tdng nguy co méc nhiéu chirng UT nhw UT v, dai trang, tién liét
tuyén, budng trirng, bao i, lodng xwong, tiéu dwong, da ngach két (xo cirng) va cao huyét ap. Nhwng nén tranh anh
nang gét, vi né co thé gay UT da. Ciing c6 thé bd sung vitamin D.

17. C&t doi trai kiwi va madc phan “thit” ma an. Trai kiwi chira chat chéng oxit giup ngan ngira UT. N6 con chira vitamin C,
vitamin E, lutein va dong.

18. Can than khi quan hé tinh duc. CQ thé dé& phong béng cach ding bao cao-su dé& ngédn nglra lay nhiém papillomavirus
(HPV), loai virus nay cé thé gay UT co ttr cung.

19. Gidam an mé dong vat. Nghién ctru cia BH Yale cho thdy rang cac phu nir an nhiéu m& déng vat ¢ nguy co 70% bi
bach cau, an nhiéu chat béo béo hoa tang nguy co 1a 90%. Do d6 nén an it chat béo dong vat, thay vao dé nén dung dau
thwe vat va dau ca.

20. Nho chtra nhiéu hop chét resveratrol gitip d& khang UT, &n nho chir dirng udng rugu nho, vi rvou lam tang nguy co
UT va & phu nir. Nho c6 kha nang lam manh hé mién nhiém.

21. Hanh twoi tét cho strc khde vi né kha di chdng UT tién liét tuyén khodng 50%. An sdng tét hon nhing tai hay ndu
chin.

22. Hang ngay nén dung nwéc chanh. Cac nha nghién ctru Uc thdy réng chanh c6 kha nang lam gidm UT miéng, hong va
bao ttr.

23. Sau bira téi nén di dao 30 phat. Theo nghién ciru ql]a Trung tam Nghién cru Ung thv Fred Hutchinson & Seattle,
hoat dong nay gilp gidam nguy co UT vu. Di bd gitp dieu chinh mirc estrogen (hormone gay UT vu) va gidm can hiéu qua.

24. Dung thye pham hivu co, vi chiing khdng c6 thudg triv sau hoac thude tang trdng. Ca 2 loai thuée nay déu co thé
lam tén thuwong té bao va gay UT.

25. Cay bd cdng anh (dandelion) cé thé lam gidm nguy co UT.

26. Ty giat Gi quan 4o khong ding may say kho. Nhiéu loai may say khé dung hoa chét perc (perchloroethylene), chat
nay cé thé gay tdn hai than, gan va UT. Birng lam dung ly nhwa udng nwéc hang ngay hodc dwng dd &n bang dé nhwa.

27. Dung dwa leo (dwa chudt) twoi thay vi dwa mudi va ding ca héi twoi. Nghién ciru cho thay réng thuc pham mudi hodc
hun khoéi chira nhiéu carcinogen (chat gay UT).

28. Blrng &n nhiéu khoai tay chién va banh qui vi ching chtra nhiéu acrylamide — chéat gay UT, §én sinh trong qua trinh
nwdng. Theo Michael Jacobson, giam doc dieu hanh Trung tam Khoa hoc vé Quan tam Cong dong, acrylamide gay
khoéng 1.000 dén 25.000 trwéng hop UT mdi ndm. FDA dang xem xét mirc nguy hai ctia acrylamide.

29. Nén nam giwdng vai, ngdi ghé vai (kiéu ghé bd) dé co thé thoai mai, tranh tén hai da.
30. Nghién ctu cia PH Quéc gia New York & Stony Brook cho thay rang quy 6ng chiu stress nhiéu va it giao thiép, hoac

cac thanh vién gia dinh c6 mirc cao vé sinh khang thé tién liét tuyén (prostate-specific antigen — PSA) trong mau thi dé b
UT tién liét tuyen.



