
Mệt mỏi là cảm giác yếu sức và thiếu năng lượng. Những người bị mệt mỏi liên quan đến ung 
thư thường nói rằng họ thấy kiệt sức, ngay cả khi ngủ đủ giấc. Sự mệt mỏi liên quan đến ung 
thư có thể tồi tệ hơn mệt mỏi trong cuộc sống hàng ngày và không thuyên giảm khi nghỉ ngơi.

Điều gì gây ra mệt mỏi ở người bị 
ung thư?
Mệt mỏi liên quan đến ung thư là một 
trong những tác dụng phụ phổ biến nhất 

của bệnh ung thư và phương pháp điều trị. Một số nguyên 
nhân phổ biến gây ra mệt mỏi ở người bị ung thư là:

•  Hóa trị

•  Xạ trị

•  Phẫu thuật

•  Liệu pháp miễn dịch

•  Lượng tế bào hồng cầu thấp (thiếu máu)

•  Cơn đau

•  Lo âu hoặc trầm cảm

Cảm giác mệt mỏi sẽ như thế nào?
Mọi người mô tả sự mệt mỏi theo nhiều cách. 
Một số người nói rằng họ cảm thấy mệt, yếu, 
kiệt sức, mệt lử, hết hơi hoặc chậm chạp. Họ 

có thể nói rằng họ không còn năng lượng và không thể tập 
trung. Một số người có thể cho biết tay và chân của họ cảm 
thấy nặng nề, không muốn làm bất cứ việc gì và không thể 
ngủ hay ngủ quá nhiều. Họ có thể nói rằng họ cảm thấy 
tâm trạng hay thay đổi, buồn rầu, khó chịu hay bực bội.

Nhóm chăm sóc ung thư có thể yêu cầu quý vị đánh giá 
mức độ mệt mỏi của mình, như là không chút nào, nhẹ, 
vừa hay nặng. Hoặc quý vị có thể dùng một thang điểm 
từ 0 đến 10, trong đó 0 là không mệt mỏi chút nào và 10 
là mệt mỏi ở mức độ cao nhất quý vị có thể hình dung.

Quý vị có thể được hỏi những câu hỏi như:

•  Mệt mỏi bắt đầu khi nào? Tình trạng này kéo dài 
bao lâu?

•  Tình trạng này có thay đổi theo thời gian không? 
Theo cách nào?

•  Điều gì làm cho tình trạng này tốt hơn? Xấu đi?

•  Tình trạng này đã ảnh hưởng như thế nào đến những 
việc quý vị làm hàng ngày hoặc những thứ mà mang 
lại ý nghĩa cho cuộc sống của quý vị?

Làm cách nào để đối phó với tình 
trạng mệt mỏi?
Cách nhóm chăm sóc ung thư xử lý tình 
trạng mệt mỏi của quý vị sẽ phụ thuộc vào 
nguyên nhân và các triệu chứng. Phương 

pháp điều trị mệt mỏi phổ biến bao gồm:

•  Các loại thuốc giúp quý vị cảm thấy tỉnh táo và minh 
mẫn hơn

•  Vật lý trị liệu

•  Tư vấn và quản lý căng thẳng

•  Liệu pháp chăm sóc giấc ngủ

Quý vị có thể làm gì để giúp kiểm 
soát cảm giác mệt mỏi?
Hãy năng vận động nhất có thể.

•  Cố gắng thực hiện một số hoạt động thể 
chất mỗi ngày. Ngay cả những cuộc đi bộ ngắn cũng 
có thể làm giảm mệt mỏi và giúp quý vị cảm thấy dễ 
chịu hơn. Hãy hỏi nhóm chăm sóc ung thư của quý vị 
trước khi bắt đầu tập thể dục. Họ có thể đề nghị quý 
vị làm việc với một chuyên gia vật lý trị liệu để tìm ra 
kế hoạch tập luyện tốt nhất.

•  Thực hiện theo thói quen hàng ngày, duy trì mức độ 
hoạt động bình thường nhất có thể.

•  Các loại hoạt động khác, chẳng hạn như yoga, 
thái cực quyền hoặc giãn cơ, cũng có thể giúp giảm 
mệt mỏi.

Những việc cần làm
khi thấy mệt mỏi



Giữ năng lượng cho bản thân.

•  Quyết định về những gì quý vị cần nhất hay muốn 
làm và tập trung vào những công việc đó trước.

•  Để những thứ quý vị dùng thường xuyên nhất ở trong 
tầm với dễ dàng.

•  Nói cho bạn bè hoặc người thân của quý vị biết những 
gì họ có thể làm để giúp. Sự hỗ trợ của họ có thể giúp 
quý vị đối phó với tình trạng mệt mỏi tốt hơn.

Giảm bớt căng thẳng.

•  Yoga, liệu pháp xoa bóp, thiền và các bài tập thư giãn 
có thể giúp giảm mức độ căng thẳng.

•  Hãy hỏi nhóm chăm sóc ung thư về các nhóm tư vấn 
hoặc hỗ trợ nếu quý vị muốn được giúp giải quyết 
căng thẳng của mình.

Ngủ đủ giấc.

•  Cố gắng ngủ từ 7 đến 8 tiếng mỗi đêm. Thời gian đi 
ngủ và thức dậy đều đặn giúp hình thành thói quen 
ngủ lành mạnh.

•  Đừng tập thể dục quá muộn vào buổi tối.

•  Chỉ chợp mắt hoặc nghỉ ngơi trong thời gian ngắn 
(dưới 30 phút).

•  Tránh dùng caffeine sau 3 giờ chiều – hoặc sớm hơn 
nếu nó ảnh hưởng đến giấc ngủ của quý vị.

Ăn uống đầy đủ.

•  Cố gắng ăn một chế độ ăn bao gồm protein, trái cây, 
rau củ và ngũ cốc. Uống chất lỏng suốt cả ngày.

•  Hãy hỏi nhóm chăm sóc ung thư về việc gặp một 
chuyên gia dinh dưỡng nếu quý vị gặp khó khăn khi 
ăn uống.

Thời điểm cần gọi cho nhóm 
chăm sóc ung thư của quý vị
Báo cho nhóm chăm sóc ung thư biết 
nếu quý vị đang cảm thấy mệt mỏi và 
điều đó ảnh hưởng đến cuộc sống của 

quý vị. Hỏi xem liệu có điều gì khác quý vị có thể làm để 
giúp giảm bớt mệt mỏi hay không.

Ngoài ra, hãy hỏi nhóm chăm sóc ung thư xem liệu có 
loại thuốc nào quý vị đang dùng có thể khiến quý vị cảm 
thấy mệt mỏi và buồn ngủ hay không. Nếu có thì có khả 
năng họ có thể đổi sang loại thuốc hoặc liều lượng khác 
cho quý vị.

Gọi cho nhóm chăm sóc ung thư càng sớm càng tốt nếu 
quý vị:

•  Không thể ra khỏi giường trong hơn một ngày

•  Khó thức giấc

•  Gặp khó khăn khi thở trong lúc vận động

•  Nhận thấy tình trạng mệt mỏi của quý vị dường như 
trở nên tệ hơn

Khi nào thì tôi cần đến phòng cấp 
cứu (ER) hoặc gọi 911
Gọi 911 hoặc đến phòng cấp cứu nếu 
quý vị:

•  Cảm thấy lẫn lộn hoặc chóng mặt

•  Mất thăng bằng hoặc bị ngã

•  Cảm thấy hụt hơi, ngay cả khi nghỉ ngơi

Để biết thêm thông tin và sự hỗ trợ, hãy truy cập trang web của American 
Cancer Society tại cancer.org/vietnamese hoặc gọi cho chúng tôi theo số 
1-800-227-2345. Chúng tôi luôn ở đây khi quý vị cần.
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