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Every cancer. Every life.”

Nhiing viéc can lam
khi co thay doi vé tri nhg,
suy nghiva su tap trung

M6t s6 ngudi mac bénh ung thu nhan thay nhiing thay déi trong cach ho suy nghi trudc, trong
hoac sau khi diéu tri ung thu. Bay la nhiing triéu chiing clia suy giam nhan thic, thudng dugc

goi la “ndo hda tri” hodc “sudng mu ndo”.

Ly do gi gdy ra nhiing thay doi

trong suy nghi?
, Nguyén nhan gay ra nhiing thay doi trong

tri nhd, suy nghi va kha nang tap trung la
khong rd rang. Cac nghién clfu cho thay mot sé phudng
phap diéu tri ung thu cé thé gay ra nhiing thay déi & ndo.
Nhung nhiing thay d6i nay c6 thé xay ra 8 mot s6 ngudi
mac bénh ung thu trudc khi ho bat dau dugc diéu tri. Va
nhiing thay déi trong suy nghi ¢4 thé van con sau khi két
thuc diéu tri.

Nhitng thay d6i trong suy nghi cé méi lién hé chat ché
nhat vdi hda tri, vi vay viéc gap phai tinh trang nay
thudng dudc goi la “ndo hoa tri”. Nhung cac phudng
phap diéu tri khac cling ¢ thé gay ra anh hudng nay. Va
mot s8 ngudi mac bénh ung thu nhung chua dugc diéu
tri c6 thé cd nhiéu triéu chling tuong tu.

Cé nhitng ly do khac cling ¢6 thé [am tang nguy cd gay ra
cac thay doi trong suy nghi. Ching bao gém chinh ban
than bénh ung thu (nhu khéi u ndo), cac bénh trang khac
ma quy vi c6 thé mac phai (nhu tiéu dudng hodc huyét ap
cao), cac con dau va cang thang.
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Nhiing thay d6i trong suy nghi sé
nhu thé nao?

Nhiéu ngugi cho biét ho gap khé khan trong
viéc ghi nhd moi thd, hoan thanh nhiém vy,
tap trung hodc hoc nhitng diéu mdi.

Né&u quy vi cé nhitng thay déi trong suy nghi thi quy vi c6
thé gap kho khan trong viéc:
« NhG dugc nhiing diéu ma binh thudng quy vi c6 thé
nhé lai
« Tap trung vao nhifng gi quy vi dang lam va mat nhiéu
thai gian hon dé hoan thanh moi viéc
« Ghinhd cac chi tiét nhu tén, ngay thang va su kién

« Tim cac tU thong dung
« Lam nhiéu viéc cing mot lic ma khong mat dau mot
trong s6 ching

Nhifng thay doi nay c6 thé xay ra bat c(f lic nao khi quy
vi bi ung thu. B6i véi mot s6 ngudi, nhiing thay déi trong
suy nghi chi dién ra trong thdi gian ngén. Nhiing ngugi
khac c6 thé cé nhiing thay dai lau dai.

Nhiing thay doi trong suy nghi c6 thé khong dé nhan thay
va nhitng ngugi xung quanh quy vi tham chi ¢ thé khong
nhan thay. Tuy nhién, néu quy vi cé nhiing thay déi nay
thi rat ¢ thé quy vi sé nhan biét dugc diéu do.

fl quy vi trong trudng hgp cé thay déi suy
nghi. Nhiing viéc nay bao gom tap thé duc,

thién dinh, liéu phap van dong va phuc hoi chiic ndang
chuyén sdu. Hay trao doi véi nhdm cham séc ung thu vé
cac phudng phap nay va nhifng lua chon khac.

Lam cach nao dé déi pho véi nhiing
thay dai trong suy nghi?
MGt s6 viéc c6 thé dudgc thuc hién dé gidp

P

Quy vi c6 thé lam gi dé gitp kiém
soat nhiing thay dai trong suy nghi?
« SU dung cong cu lap ké hoach hang
ngay, so ghi chép, ghi chi nhac nhé hoic
dién thoai thong minh. Gilt moi thf 8 mot ngi nhat
dinh dé gilip cho viéc tim thdy I8i nhac quy vi ¢ thé
can dudc dé dang han. Theo ddi cac cudc hen, danh
sach viéc can lam, ngay quan trong, sé dién thoai va
dia chi, ghi chd cudc hop va tham chi ca nhitng bo
phim quy vi mudn xem hodc nhiing cuén sach quy vi
muodn doc.
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« Thuc hién nhiing céng viéc khé khan nhat khi quy
vi c6 nhiéu nang lugng nhat.



+ Rén luyén bd ndo ctia quy vi. Tham gia mot [8p
hoc, chai tro giai cau do chii hodc hoc cach lam diéu
gi d6é mdi.

« €0 gang nghi ngdi dli va ngu du giac.

+ H3y nang dong nhat co thé. Hoat dong thé chat
thudng xuyén rat tot cho ndo ctia quy vi. N6 c6 thé
cai thién tam trang clia quy vi cling nhu gitp quy vi
tinh tdo hon va bt mét mai hon. Cac hoat dong ren
luyén khac, chang han nhu thai cuc quyén va yoga,
cling co thé gitip quy vi tap trung.

« Thiét l3p va lam theo cac théi quen. C6 gang gill
cung mot lich trinh hang ngay.

« €6 gang tap trung vao mot viéc mai lic.

« Theo ddi cac van dé vé tri nhd, suy nghi va kha ning
tap trung ctia quy vi. Ghi nhat ky khi quy vi thay c6
van dé va ghi lai nhiing gi dién ra tai thai diém do. Viéc
theo dai cac loai thudc da dung, thai gian trong ngay
va dia diém ctia quy vi c6 thé gitp tim ra ly do anh
hudng dén tri nhd clia quy vi. Viéc ghi chép nay cling
6 thé gilip quy vi lén ké hoach cho nhiing nhiém vu
hodc cudc hen quan trong khi quy vi c6 kha nang suy
nghi rd rang va tap trung nhat.

+ €6 gang khong tap trung vao viéc nhiing thay dai
trong suy nghi khién quy vi phién long dén muc
nao. Viéc chdp nhan van dé cé thé gitup quy vi giai
quyét nd. Nhitng ngudi mac bénh ung thu néi rang
viéc ¢ thé cugi dua vé nhiing thd minh khong thé
kiém soat c6 thé gilp quy vi hoc cach daéi phé.

« Va hdy nhd rang, c6 kha nang quy vi nhan thay van dé
ctia minh nhiéu hon nhiéu so véi nhitng ngudi khac.

Quy vi c6 thé giup tranh dugc nhiing
thay dai trong suy nghi khong?
Khong cé cach da biét nao cé thé gitp
ngan chan nhiing thay doi trong suy nghf.
Diéu nay dudng nhu xay ra thudng xuyén hon khi diéu tri
bang héa tri va xa tri liéu cao déi vdi ndo. Nhiing thay déi
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nay thudng nhe va bién mat theo thai gian nén ké hoach
diéu tri thudng khong thay doi.

OO QO Nhiing digu can néi cho ngudi
khac biét vé cac thay déi trong
suy nghi
Viéc noi cho gia dinh, ban bé va nhém

cham séc ung thu biét vé cac van dé déi vai suy nghicua
minh c6 thé gitp quy vi cdm thay d3d hdn vé van dé dé.
Hay ndi cho ho biét vé nhiing gi quy vi dang trai qua.

Nhifng thay doi trong suy nghi la mét tac dung phu ma
quy vi c6 thé hoc cach quan ly. M3c du dé c6 thé [a nhiing
thay ddi khong dé nhan thay nhung nhiing ngugi than
yéu ctia quy vi ¢ thé nhan thay diéu dé va tham chi ¢
thé gilip d& quy vi. Vi du, ho c¢é thé nhan thay rang khi
quy vi voi va, quy vi sé gdap khé khan han trong viéc tim
ki€m moi thu.

Noi cho ban bé hodc ngudi than cta quy vi biét nhitng gi
ho cé thé lam dé gilp. Su ho trg va thau hiéu cia ho cd
thé gilp quy vi doi pho tot han.

Thdi diém can goi cho nhém
cham soc ung thu cta quy vi

O Hay hdi nhém cham séc ung thu xem
viéc diéu tri cia quy vi c6 kha nang gay
ra nhifng thay doi trong suy nghi hay
khong. Hoi ho xem quy vi can dé y nhiing loai thay d6i
nao va cach kiém soat ching.

Bao cho nhdm cham séc ung thu biét néu quy vi cé bat
ky thay d6i nao trong suy nght, nhiing thay déi nay gay
van dé gi va nhiing diéu lam cho cac thay doi trd nén té
hon hodc tét han. Bung dgi cho dén khi cac thay d6i anh
hudng dén cudc song hang ngay cta quy vi mdi ndi cho
nhom cham séc ung thu biét. Ho c6 thé dé nghi quy vi
gap mot chuyén gia ma c6 thé ho trg quy vi trong cach
quan ly cac van dé veé tri nhé hodc suy nghi.

Cancer Society tai cancer.org/vietnamese hoac goi cho chlng t6i theo s6
1-800-227-2345. Chlng t6i luon & day khi quy vi can.
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