Pojniam Yuav Tsum Paub Dabtsi Txog Ntawm
Mob Khees Xaws rau Zaus Qe

Zaus qe yog dabtsi?

Cov zaus ge yog ob daim nqaij nyob nrog cev - ib daim
nyob ib sab ntawm lub tsev menyuam. Tus pojniam
cov ge menyuam yog los ntawm nws ob lub zaus qe
los. Ob lub zaus ge tsim cov roj ntsha estrogen thiab
progesterone.

Mob khees xaws rau zaus ge yog
dabtsi?

Mob khees xaws rau zaus qe tshwm sim tuaj thaum uas
cov nqaij nyob rau hauv zaus qe muaj kev txawv txav thiab loj
hlob tuaj yam uas tswj tsis tau lawm. Ntau hom mob ua pob
rau lub zaus ge los yog mob hlav ua qog tuaj yeem tshwm sim
rau hauv ob lub zaus qe.

Muaj cov mob hlav ua qog uas ua rau mob khees xaws tau
thiab ho muaj ib co ho tsis chiv ua mob tau. Muaj tej hom kuj
tuaj yeem tawm ntawm cov zaus ge ces kis mus rau lwm ghov
chaw ntawm lub nrog cev thiab.

Vim li cas cov pojniam thiaj li muaj
cov khees xaws rau zaus qe?

Tsis muaj leej twg paub meej tias vim li cas ib co pojniam
thiaj li muaj tus mob khees xaws no hos lwm cov ho tsis
muaj.

Ib tug pojniam twg yuav muaj feem mob khees xaws rau
cov zaus qe ntau dua yog tias:

® Nws yog neeg nrab neej los yog laus dua.
® Nws muaj teeb meem rau kev muaj me nyuam.

® Nws ib txwm tsis tau muaj menyuam los yog yug
menyuam dua los li.
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Puas muaj lwm yam kev pheej
hmoo?

Ib tug pojniam twg muaj feem ntau dua uas yuav mob
khees xaws rau cov zaus qe yog tias:

® Nws yeej tau muaj mob khees xaws mis lawm los
yog khees xaws hnyuv loj.

® Nws mugj ib tug neeg hauv tsev neeg uas muaj mob
khees xaws mis los yog zaus ge los lawm.

® Nws siv cov tshuaj roj ntsha estrogen yam tsis muaj
progesterone pab pojniam rau txoj kev lub cev ntas
tshaj 5 xyoos lawm.

® Nws yog haiv neeg Jewish Tuaj Sab Hnub Tuaj
Tebchaws Europe tuaj.

Yam dab tsi thiaj li ua rau muaj
feem tsawg dua uas yuav tau tus
mob no?

Tsis muaj leej twg paub xyov yuav tiv thaiv tus mob khees
xws no li cas li. Tiam sis muaj ob peb yam ntxim li yuav
pab txo tau ghov feem uas tau txais tus mob no.

Tej zaum yuav pab tau ib tug pojniam twg yog tias:

® Nws siv tshuaj noj kom tsis txhob muaj menyuam.
® Nws twb yug tau menyuam lawm.

® Nws tau muab hlab yug menyuam zawm cia lawm.
[ ]

Nws tau muab nws lub tsev menyuam los yog nws
ob lub zaus ge rho tawm lawm.



Koj yuav tsum ceev faj txog yam
dabtsi?

Mus ntsib koj tus kws kho mob yog tias koj muaj tej yam
kev txawv txav li no. Ceev faj yog tias koj:

® Los ntshav, nrog ntshav, los yog los kua los ntawm
koj lub chaw mos uas tsis xws li txhua zaus rau koj.

® Los ntshav nyob rau lub ncua sij hawm uas koj tseem
coj khaub ncaws.

® Hnov sib zog nias los yog mob sab hauv koj lub plab.

® Mob nrob qaum yam uas ntev mus ces haj yam tsis
200 tuaj.

® Zoo lilub plab tsam tsam los yog koj lub plab cia li
loj zuj zus tuaj.

Muaj lwm ghov yam ntxwv uas tej zaum koj pom tau.
Qhia koj tus kws kho mob yog tias koj:

® Zawv plab los yog tso tsis tau quav.

® Muaj lwm yam teeb meem yam uas tsis txawj tag
mus - xws li hnov mob, dim paus, xeev siab los yog
ntuav.

® Nce los yog poob phaus yam uas tsis yog txhob txwm ua.
® Muaj teeb meem rau kev noj mov.

® Cialinoj tsau sai sai los yog cia li tsau yam tsis tau
noj dab tsi li.

@ Yuav tsum tso zis tam sis txawm tam sis los yog tso
zis heev dua ntxiv.

Cov yam ntxwv mob no kuj yog chiv muaj los ntawm
Iwm yam los kuj muaj. Nrog koj tus kws kho mob tham
kom paub meej. Tsis txhob tos. Koj txoj kev noj qab haus
huv yog qhov tseem ceeb.

Muaj yam uas koj ua tau

Tus mob khees xaws no ib txwm tshawb pom thaum uas
cov pojniam pom tej yam txawv txav thiab ghia rau tus
kws kho mob.

® Paub hais tias yam twg yog yam uas koj lub cev nyob
tus li qub. Yog koj pom tej yam txawv txav, mus
ntsib koj tus kws kho mob.

® Yog koj muaj cov neeg hauv tsev neeg uas mob
khees xaws mis los yog mob rau cov zaus qe, nug
txog kev kuaj tej yam hauv lub nrog cev ntawm yus
caj ceg. Tej zaum koj yuav raug kuaj saib puas pom
ib yam nyob rau lub nrog cev uas tej zaum yog ghov
chiv muaj tej hom mob khees xaws rau cov zaus ge.
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Cov kev kuaj los yog kev ntsuam
Xyuas uas yuav ua yog dabtsi?

Muaj tib txoj kev los mus tshawb kom pom tus mob
khees xaws no xwb uas yog mus kuaj ib ce thiab kuaj lub
plab mos. Tus kws kho mob paub tau cov kev txawv txav
nyob rau hauv ob lub zaus ge uas tej zaum yog lub mob
hlav ua qog.

® Yog tias kuaj tau ib lub mob hlav ua qog, yuav tau
txiav ib gho nqaij mus kuaj saib puas yog khees
Xaws.

® Tus kws kho mob muab ib qho nqaij los yog kua coj
mus kuaj saib puas muaj cov keeb nqaij mob khees
Xaws.

Yuav ua li cas yog tias kuaj pom
khees xaws rau zaus qe lawm?

Nws muaj ntau txoj kev los mus kho tus mob khees xaws
no. Kev kho mob tej zaum yuav muaj kev phais mob
thiab siv fais fab tua mob. Yim muab kho ntxov, yim zoo
dua.

® Nug koj tus kws kho mob yog xav paub ntxiv.

® Qhia koj tus kws kho mob yog tias koj muaj tej co
yam ntxwv mob.

® Nug koj tus kws kho mob raws cov lus nug uas koj
muaj txog ntawm koj txoj kev noj qab haus huv.

Saib xyuas kev noj qab haus huv kom zoo rau koj thiab
rau cov neeg uas koj hlub tshua!

Yog xav paub ntxiv, mus saib:

® U.S. Preventive Services Task Force www.
uspreventiveservicestaskforce.org

® CDC Txoj Kev Khiav Haujlwm Kom Muaj Kev
Txawj Ntse www.cdc.gov

® National Cancer Institute www.cancer.gov/cancer

® National Library of Medicine www.ncbi.nlm.nih.gov
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