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Nhiém vu cta cd 3y la gitip hiéu cdc bai bdo Khoa hoc phong phu quan trong déi vai strc khde
hang ngay théng qua cdc bai bdo cla c6 dy va lam ndi bat cac van dé sirc khde chinh dnh
hwdng dén ban.

#WorldLungDay

Ngay Phdi Thé gidi, dwoc t6 chirc hang ndm vao ngay 25 thang 9, la mot chién dich toan cau
nham nang cao nhan thitc vé sirc khoe phéi va nhu cau cap thiét dé giam ganh ning clia céc
bénh hd hap. Dugc khai xwdng béi Dién dan cac Hiép hoi H6 hap Qudc té& (FIRS) va cac doi
tac, ngay nay néu bat vai trdo quan trong cta phéi khée manh déi véi strc khde tdng thé va Gng
hd hanh déng vé cac van dé chinh nhw 6 nhiém khéng khi, hat thuéc va tiép can dich vu chdm
sdc strc khoe. Ngay Phéi Thé gidi dong vai trdo nhu mét 16i kéu goi hanh dong dé céc chinh
ph(, td chirc va cd nhan doan két trong viéc thic day phong nglra, nghién clru va tiép can dich
vu chdm séc cong bang dé cai thién strc khde phdi trén toan thé gidi.

Tai sao phéi khée manh lai quan trong

Phéi clia ching ta dong modt vai trd quan trong trong viéc gilr cho ching ta séng va khée manh.
Chung cung cap oxy cho ndng lwong, loai bé carbon dioxide cé hai, bao vé ching ta khdi nhiém
trung va ho tro tim lwu thdng mau khée manh. V&i phdi khde manh, ching ta cé thé duy tri
hoat dong, giao ti€p dé dang va tan hudng chat lvong cudc séng tét hon moi ngay.

Thé duédi su de doa: Tac ddng clia cac bénh phdi

Céc bénh phdi nhu hen suyén, bénh phdi tdc ngh&n man tinh (COPD) va ung thu phdi la ganh
nang lén d&i vdi sirc khde toan cau. Hen suyén anh hwdng dén hang triéu ngudi trén toan thé
gidi, han ché cac hoat déng hang ngay va lam tdng nguy co cac con hd hap nghiém trong.
COPD, thudng lién quan dén hat thudc va tiép xdc 1au dai véi cac chat 6 nhiém, 13 mot bénh
ti€n trién dan dén khé thd, tan tat va tlr vong s&m. Ung thuw phdi van 1a mot trong nhitng
nguyén nhan hang dau gy tl vong lién quan dén ung thu, vdi ty 18 chan dodn mudn cao gép
phan vao két qua sdng sot kém.

Tac dong cda nhirng tinh trang nay vuot ra ngoai bénh nhan cad nhan dén gia dinh, céng déng
va hé théng chdm sdc strc khde. Cung véi nhau, ching chiém hang triéu luot dén bénh vién,
mat nang suat va chi phi cham séc strc khde dang k& mdi ndm. Nang cao nhan thirc 1a rat quan
trong - khong chi dé thuc day phat hién va diéu tri sém ma con khuyén khich cac chién lugc
phong ngtra nhw gidm st dung thudc 14, cai thién chat lwong khong khi va ho tro cac sang kién
strc khde phdi trén toan thé gidi. Phéi khde manh 1a diéu can thiét cho sy sdng, va bao vé
chung la trach nhiém chung.
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Ty |& ung thw phdi toan cau

Ung thu phdi van la bénh ung thv duoc chan doan phé bién nhat va 1a nguyén nhan hang
dau gdy tir vong lién quan dén ung thu trén toan caul.

Pang cha y, trong sd nhirng ngudi khéng bao gi¢ hit thudc, ung thw phdi d3 ndi I1én nhu
nguyén nhan hang dau th 5 giy tlr vong do ung thuw trén toan cau, lién quan chit ché dén
6 nhiém khong khi va cht yéu biéu hién ung thu biéu mé tuyén.2

Ung thuw phdi & Singapore

T& ndm 2018 dén ndm 2022, ung thu phdi chiém 13,4% cac trudng hop ung thu méi & nam
gidi va 7,9% & phu nir — khién noé trd thanh bénh ung thw phd bién th ba & nam gid¢i va
thir ba & phu niv & Singapore.?

Cac yéu t6 nguy co giy ung thu phdi

o Hut thudc 13 13 y&u t8 nguy co s mot cla ung thu phdi. Nguy co mac ung thu phdi
tang 1én theo s6 lwong thudc 14 hit mai ngay va thoi gian hat thudc.

e Khéi thudc thu ddng (khéi thu déng) la mét yéu t6 nguy co chinh cta ung thu phoi &
nhitng ngudi khdng hut thudce. Hut thuéce thu ddng cd thé lam tang nguy co phat trién
ung thu phdi khodng 30%. Khong tiép xuc véi khéi thuéce thu ddng ndo |a an toan.

e Tudi. Ung thu ph6i phd bién hon & nhitng ngudi trén 40 tudi.

o Tiép xuc v&i cac héa chat gdy ung thu 1am tang nguy co ung thu phdi, vi du nhu
amiang, khi than, cromat, niken, asen, vinyl clorua, khi mu tat va radon.

o 0 nhiém khong khi. Nhitng ngudi séng & cac thanh phd 6 nhiém hon cé nguy co ung
thu phéi cao hon nhitng ngudi séng & cac thanh phé it & nhiém hon. T6 chirc Y t& Thé
gidi wdc tinh rang c6 khoang 4 triéu ca tlr vong vugt mirc mdi ndm trén toan thé gidi
do 6 nhiém khoéng khi. M6t trong nhitng Iy do 1&n nhat 1a do ung thu phéi.

o Tién str ca nhan hodc gia dinh: nguy co ung thu phéi c6 thé cao hon néu cha me, anh
chi em hodc con cai ctia ban d3 bj ung thu phéi. Mt ngudi sdng sét sau ung thu phdi,
d3c biét 1a nhirng ngudi da hat thudc, co thé phat trién mot dang ung thu phéi khac.

Phuwong phap hiéu qua nhat dé gidm nguy co mac ung thu phéi 1a trdnh hat thudc 14 hoan
toan.

! tién ich m& rong chrome://efaidnbmnnnibpcajpcglclefindmkaj/https://www.iarc.who.int/wp-content/uploads/2025/02/pr359_E.pdf
2 https://www.theguardian.com/society/2025/feb/03/lung-cancer-never-smokers-rise-worldwide-air-pollution
3 https://www.singaporecancersociety.org.sg/learn-about-cancer/types-of-cancer/lung-cancer.html
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Cac dau hiéu va triéu chirng clia ung thu phéi

Ung thu phéi cé thé khéng gay ra cac triéu chirng & giai doan dau. Khi chiing xuat hién, ching
c6 thé bao gbm:

Cam thay yéu hodc mét médi moi lic

Giam can ma khoéng can cd gang

Thay d6i giong néi (chang han nhu khan giong)

Ho khdng bién mat hodc tiép tuc trd nén téi té hon
Ho ra mau

Kho thd hodc thd kho khe

Nhiém trung nguec lién tuc tai phat

Dau nguc khéng bién mat

Chan an

Sung & ¢, mat hodc duédi canh tay (do ung thu lan rong)

Tam soat ung thw phoi

Phat hién ung thu phdi sém gitp bénh nhan cé co hdi séng sét cao hon nhiéu. Hai phuong
phdp ban cé thé nghe ndi la:

1. Chup CT liéu thap

Mét loai chup X-quang dac biét cd thé phat hién ung thu phdi sém.

Khuyé&n nghi cho nhitng ngudi tir 50—-80 tudi hut thudc nhiéu (1 géi moi ngay trong
20 ndm) va nhi*ng ngudi van huat thudc hodc bo thudc trong vong 15 nam qua.

Cé thé clru sdng, nhuwng d6i khi hién thi "bdo dong gid" (cdc dém khéng phai 1a ung
thu).

2. Sinh thiét l1éng

Mot xét nghiém mau tim kiém cdc manh DNA ung thu tréi néi trong mau.

Cé thé gitp phat hién céc loai ung thu khac nhau chi véi mot xét nghiém.
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Chup CT liéu thap tai Asia HealthPartners

Phat hién sé&m cd thé clru séng nhiéu ngudi. Chup CT liéu thap cé san tai Asia HealthPartners
cho nhitng ngudi cé nguy co ung thuw phéi cao hon. Cong cu sang loc an toan va hiéu qua nay
giup xac dinh ung thu phéi & giai doan sdm nhat, cé thé diéu tri dugc nhat.

‘. Lién hé véi chang tdi ngay hdm nay dé tim hiéu thém hodc dat lich hen kham sang loc
cla ban.

Bao vé phdi ctia ban: Cac buwéc don gian dé thé tét hon

Ph&i khde manh rat quan trong dé sdng t6t, nhung ching lién tuc phai d6i mat véi nhirng rai
ro tir 6 nhiém, théi quen sinh hoat, nhiém trung va tham chi cd nhitng thay d&i méi trudng
toan ciu. Tin t6t 13 ¢6 nhitng budce thiét thywe ma tat cd ching ta cd thé thyc hién dé bao vé
strc khoe phdi cha minh.

Hit th& khong khi sach

O nhiém khong khi la nguyén nhan hang dau gay kich &ng phéi va bénh tat. Tir khéi giao théng
ngoai troi dén bui va hda chat trong nha, cac hat c6 hai cé thé 1am hong md phdi theo thoi
gian. Chon phuong tién giao théng sach hon, thong gié cho ngdi nha cua ban, s& dung may
loc khéng khi khi can thiét va tranh méi tredng khoi bui, tat cd déu gitp ban thé dé dang hon
va bdo vé ph6i cia minh.

Khéng khoi &) thuéc

Hut thudc 13 yéu té nguy co I&n nhat déi vdi ung thu phéi va COPD. Bd thuéc 14 khdng chi kéo
dai tudi tho ctia ban ma con lam gidm nguy co mac bénh cho nhitng ngudi xung quanh tiép
xuc véi khéi thudc thu déng. Cac nhdm ho trg, liéu phdp thay thé nicotine va 16i khuyén
chuyén nghiép cé thé gitip viéc bo thudc 13 tré nén dé dang hon.

Noi tim kiém sy gitp d& dé bé thudc 13:

e QuitLine 1800 438 2000
e https://www.healthhub.sg/programmes/IQuit

Thuc hién tuy chon hoat dong

Hoat dong thé chat gitup phdi tdng cudng strc manh bang cach cai thién ndng luc va hiéu qua
cla ching. Cho du d6 1a di bd nhanh, boi 16i, dap xe hay kéo gian nhe, tap thé duc giup co thé
ban st dung oxy hiéu qua hon. Duy tri hoat déng cé lgi &@ moi Itra tudi hodc mirc d6 kha ning
va ho tro ca strc khde phéi va strc khde tong thé.

Tiém ching

Céc bénh nhiém trung dwong hd hap nhu ciim, viém phdi va COVID-19 cé thé gay ra cac bién
chirng nghiém trong, dic biét 1a & cac nhédm dé bij ton thuong. Tiém chling 1d mét cach an
toan va hiéu qua dé bao vé phdi cla ban va ngan nglra sy |y lan cla bénh tat trong cdng

Pg.5 © Dr Chrystal Fong Chern Ying 2025




dong. Ludn cap nhat cac loai vac-xin dwoc khuyén nghi 1a mét buwdc don gidn giup clru séng
nhiéu nguoi.

Tai Asia HealthPartners, chiing t6i cung cap mot loat cac loai vac-xin toan dién.

1)
MR | 5 hé v&i ching t6i dé tim hiéu thém vé cac loai vac-xin hién ¢é cla chung toi

Chéng bién ddi khi hau

Bi€n d6i khi hdu dnh hudng dén chat lvgng khdng khi théng qua nhiét do tang, chay rirng va
6 nhiém ngay cang toi té. Nhitrng thay d6i nay lam tang cac van dé vé ho hap trén toan thé
gidi. Bang cach gidm l3ng phi ndng luvgng, ho tro cac sang kién ndng lvgng sach va dua ra
nhitng lua chon bén vitng, ching ta khong chi bdo vé hanh tinh ma con b3o vé phdi cda chinh
chiing ta va cla cac thé hé tuong lai.

An ngon

Dinh dudng déng mét vai tro thudng bi bo qua ddi vai sirc khde phoi. Ché dd an giau trai cay,
rau, ngii c8c nguyén hat va chat xo ho tro chitc ndng mién dich va giam viém. Vitamin D va
strc khoe dudng rudt ngay cang lién quan dén hé hé hap manh hon. An udng day du gitp ting
cuwdng kha ndng phong thu ty nhién cda co thé chdng lai bénh phéi.

Két luén:

Ngay Ph&i Thé gidi nhdc nh& ching ta rang phdi khde manh 1a diéu can thiét cho su séng.
Trén toan cau va & Singapore, cac bénh phéi nhu hen suyén, COPD va ung thu phéi tiép tuc
cudp di sinh mang cda hang triéu ngudi, nhiéu trong s6 d6 cé thé phong ngira duorc.

Hut thudc, khéi thudc thu dong, 6 nhiém khdng khi, phoi nhiém nghé nghiép va tién st gia
dinh van la cac yéu t8 nguy co chinh, nhung phat hién sém théng qua sang loc va lwa chon 16i
s6ng lanh manh hon c6 thé cliru séng.

Bao vé phéi cla ching ta la trach nhiém chung.

Bang cach tranh thudc 134, duy tri hoat dong, dn uéng day dd, tiém chiing, giam tiép xdc vdi 6
nhiém va ho tro hanh dong vi khi hau, tat cd ching ta déu cé thé déng gép vao phdi khde
manh hon va cdng dong khde manh hon.

Nhan Ngay Phai Thé gidi nay, ching ta hdy cam két nang cao nhan thirc, ho tro nghién ctru va
thue hién cac buwdc hang ngay dé bao vé phdi clia ching ta — cho ban than va cho cac thé hé
tuong lai.

Lién két hiru ich:

https://firsnet.org/world-lung-day-2025/ Dau

https://www.singaporecancersociety.org.sg/learn-about-cancer/types-of-cancer/lung-cancer.html
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Nhitng diém chinh
e Lua chon 16i s6ng lanh manh.
e Tham gia v3i bac si thudng xuyén dé kiém tra sirc khde cla ban.

e K&t hop huan luyén strc khde véi bac st gia dinh cla ban dé cai thién sirc khoe va thé
chat cha ban.

L&'i khuyén vé sirc khée:
Bao quanh ban trong modt méi truérng séng lanh manh thuén loi.

Hay chd y dén méi trudng vat ly va ky thut sé ma ban xung quanh. Danh nhiéu thoi gian hon
dé tham gia vao cac hoat déng hanh vi tim kiém strc khde va cdng déng dé truyén cam hirng
va thic day hanh trinh tip thé duc cha ban.

Tham gia v&i béc sTva cdc chuyén gia y té cGa ban thudng xuyén.

Lén lich kiém tra sirc khde thudrng xuyén vdi bac si, hudn luyén vién sirc khde va cac chuyén
giay té khac.

Piéu dang suy ngam:

H3y biét on vi mét ngay dé tao ra sy khéac biét cho sire khoe cha ban trong khi ban khée manh
va an toan.

Pirng bao gid coi strc khde cla ban |a diéu hién nhién khi khde manh.
Thuec hién cdi tién néu ban khong.

Phat trién m&i quan hé lanh manh vdi tap thé duc. D6 |a diéu tét nhat ban cé thé lam cho
chinh minh.

Lam diéu gi d6 ngay hdm nay ma ban than tuong lai ctia ban s& cdm on ban.
Ngay tot nhat dé bat dau tap thé duc Ia hdm nay.
Két luén:

Lan t&i khi ban thuc hién kiém tra sttc khoe, hdy danh mdt chut thoi gian dé suy ngdm vé thoi
quen 18i séng cla ban va thao ludn v&i bac sivé cach cai thién nhirng diéu trén hudng téi mot
ban va hanh tinh cla ching ta tét hon va khée manh hon.

'Huéng tdi két qua sirc khoe tot hon'

e

ASIA
HEALTH PARTNERS
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Béc si Chrystal Fong cung cap céc dich vu khdm sirc khde va bac si da khoa toan dién phu hop
v&i nhu cau ca nhan cla ban.

Chung t6i hy vong sé phuc vu trong viéc cai thién sirc khée va hanh phuc cua ban
Pat lich hen véi Tién si Chrystal Fong:

[=] M5 ]

WhatsApp: +65 92343477 [
Dién thoai: +65 62357888

Email: wellness@ahppl.com.sg

Trang mang: http://www.asiahealthpartners.com/

Tai Asia HealthPartners, chiing t6i cung cap mot loat cac loai vac-xin toan dién.

'Y
MR | i5n hé v&i ching téi dé tim hiéu thém vé cac loai vac-xin hién cé cla ching toi

Gidi thidu vé tac gia:

Béc sT Chrystal Fong Chern Ying (MBBS Melbourne, FRACGP) hién dang hanh nghé béc si gia dinh tai
Asia HealthPartners thudc cdng ty con cta Vién Y hoc Tién tién Singapore (SAM) Holdings, dat tai Lucky
Plaza, Orchard, Singapore.

Béc sT Chrystal Fong c6 tén trong danh sich bién tap vién cla cac nha cung cap dich vu kiém tra sirc
khde trén Health365, mdt co quan xuat ban y hoc chdm séc sirc khde, sirc khde va tham m§ & chau A.

Cd dugc gidi thidéu trong an ban th& 6 cha Britishpedia 'Nhitng ngudi thanh cong & Malaysia va
Singapore'.

Vé&i méi quan tdm cda minh d6i véi y hoc 18i s6ng, cdng nghé y t& va y hoc trwdng tho (Pugc chirng
nhan), c6 cling tu hao vé viéc ty minh séng theo cac tru cét y hoc 18i séng va van ddng théng qua céc
cdng dong thé thao va cac nén tang truyén thong x3 hoi cia minh.

Pugc chirng nhan vé Slra déi Stre khde va Hanh vi véi Hoc vién Thé thao Qudc té, cac cudc tu van cla
cd ay két hop cac phuong phap huan luyén strc khébe.

C6 la thanh vién clia Trwong Cao dang Bac si Gia dinh Singapore, Hiép hdi Y khoa Singapore, cyu dong
thanh vién cta Hiép hoi Strc khde Hanh vi Singapore, thanh vién cda Hiép hdi Y hoc L&i s6ng Singapore,
Trwong Cao dang Y hoc L&i séng Hoa KY.

Co6 d3 duoc trao gidy chirng nhan tham du dé ghi nhan sy tham gia cia NUS (Pai hoc Quéc gia
Singapore) Trwang Y Yoo Loo Lin DTX HealthSG Leadership Masterclass 2024.

Bai x3 luan vé strc khoe cha Tién si Chrystal dugc gidi thiéu trong n ban thang 6 ndm 2025 cda tap chi
Millionaire Asia, c6 twa dé "'Healing Reimagined' - Khuén khé 4 tru cdt cho cham séc strc khde thé hé
tiép theo".
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