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What to Do for Fatigue - Vietnamese

Mét méi la cdm gidc yéu sirc va thiéu ning lwong. Nhirng ngudi bi mét mai lién quan dén ung
thu thudng ndi rang ho thay kiét strc, ngay ca khi ngl du gidc. Sy mét moi lién quan dén ung
thu c6 thé toi té hon mét mai trong cudc sdng hang ngay va khéng thuyén giam khi nghi ngoi.

Diéu gi gdy ra mét méi & ngudi bi Quy vi c6 thé dugc hdi nhitng cau héi nhu:

ung thu? N
g e Mét moi bat dau khi nao? Tinh trang nay kéo dai

, Mét moi lién quan dén ung thu la mot bao lau?
trong nhitng tac dung phu phd bién nhat

cla bénh ung thu va bién phap diéu tri. Mot s6 nguyén

nhan phd bién gy ra mét méi & ngudi bj ung thu 1a:

 Tinh trang nay cé thay déi theo thdi gian khdng? Theo
cach nao?

 Diéu gi lam cho tinh trang nay tét hon? Xau di?

e Hobatri , .

’ e Tinh trang nay dd anh huwdng nhu thé nao dén nhirng
* Xatri viéc quy vi lam hang ngay hoac nhirng thir ma mang
e Phau thuat lai y nghta cho cuéc séng cla quy vi?

e Liéu phap mién dich . . o .
Loi khuyén dé kiém soat mét moi
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. dy nang dong nhat c6 thé.
e Nhiém trung Y g dong
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e (6 gang thyc hién mot s6 hoat dong thé
chat mdi ngay. Ngay ca nhitng cudc di bd
ngan cling c6 thé lam gidm mét mai va gitp quy vi
cadm thay dé chiu hon. Hay héi nhém chdm séc ung

e Thay d&i mirc ndi tiét t6

O Mmé ta vé mét moi

Moi nguoi mo ta sw mét mai theo nhiéu thu ca quy vi trwede khi bat dau tap thé duc. Ho ¢
cach. Mot s6 ngudi ndi rang ho cdm thay thé dé nghi quy vi lam viéc v&i mot chuyén gia vat ly
mét, yéu, kiét sirc, mét I, hét hoi hodc tri lieu dé tim ra k& hoach tap luyén t&t nhat.

cham chap. Ho cé thé néi rang ho khong
con nang lugng va khong thé tap trung. Mot s6 ngudi cé
thé cho biét tay va chan clia ho cdm thay nang né, khong
muén lam bat c viéc gi va khdng thé ngd hay ngl qua
nhiéu. Ho c6 thé néi rang ho cdm thay tam trang hay thay
déi, budn rau, kho chiu hay byc béi.

e Thuyc hién theo thoi quen hang ngay, duy tri mdc d6
hoat déng binh thwdng nhat cé thé.

e Cac loai hoat dong khéc, chang han nhu yoga, théi cuc
quyén hodc gidn co, cling c6 thé gitp giam mét moi.

Gilr nang lwong cho ban than.

Nhém chdm séc ung thu cé thé yéu cau quy vi danh gid * Quyét dinh vé nhitng gi quy vi can nhét hay mudn lam
mirc d6 mét moi cha minh, nhu 1a khdng chit nao, nhe, va tap trung vao nhirng céng viéc doé trudec.

vlra hay ndng. Hodc quy vi ¢ thé dung mét thang diém tir e D& nhitng thr quy vi dung thudng xuyén nhat & trong
0 dén 10, trong d6 0 1a khéng mét moi chit nao va 10 13 tam véi dé dang.

mé&t moi & mirc d cao nhat quy vi c6 thé hinh dung. e Noi cho ban bé ho3c ngudi than cla quy vi biét nhitng

gi ho c6 thé lam dé gitp. Sy hd tro clia ho ¢ thé gitp
quy vi d6i phd véi tinh trang mét mai t6t hon.



Giam bé't cing thang.
e Yoga, liéu phap xoa bép, thién va cac bai tap thu gian
c6 thé gitp gidm mirc do cang thang.
e H3y hoi nhdm chdm séc ung thu vé cdc nhdm tu van
hodc ho tro néu quy vi mudn duoc gilp giai quyét
cing thang cla minh.

Ngu du giac.

e CO gang ngl tir 7 dén 8 tiéng mdi dém. Thoi gian di
ngul va thirc day déu dan gidp hinh thanh théi quen
ngl lanh manh.

e Dirng tap thé duc qua mudn vao budi téi.

e Chi chop mat hoic nghi ngoi trong thoi gian ngan
(dwai 30 pht).

e Tranh chat caffeine trong d6 udng (nhw ca phé, tra
hay soda).

An uéng day da.
e C6 gang 3n mdt ché do an bao gdm protein, trai cay,
rau cu va ngii céc. UBng chat 1dng subt ca ngay.
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e H3y hoi nhém cham sdc ung thu vé viéc gap mot
chuyén gia dinh dudng néu quy vi gdp khoé khan khi
dn udng.

Trao d6i véi nhém cham séc ung
thw cua quy vi.
O Bdo cho nhém cham séc ung thu biét
m "\ néu quy vi dang cdm thdy mét méi va
diéu do anh hwdng dén cudc sdng cla
quy vi nhu thé nao. Hai xem liéu cé diéu gi khac quy vi c6
thé lam dé gitp giam b&t mét moi hay khéng.
Ngoai ra, hdy hdi nhdm cham sdc ung thu xem liéu cé loai
thudc nao quy vi dang dung cé thé khién quy vi cdm thay
mét mai va budn ngt hay khdng. Néu cé thi ¢ khad ndng
ho cé thé d6i sang loai thudc hodc liéu lvgng khac cho
quy vi.
Va hay nhd& goi cho nhdm cham séc ung thu cang sém
cang tét néu quy vi:

* Khdng thé ra khdi givdng trong hon mot ngay
e Cam thay Ian 16n, chéng mét hodc néu bi ng3

e Bj hut hoi

Hiép h6i Ung thu Hoa Ky (American Cancer Society) tai cancer.org hodc goi cho
ching tdi theo sé 1-800-227-2345. Chung tdi ludn & day khi quy vi can.
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