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Mét mai la cam giac yéu slc va thiéu nang lugng. Nhiing ngugi bi mét mai lién quan dén ung
thu thudng ndi rang ho thay kiét siic, ngay ca khi ngt du giac. Su mét mai lién quan dén ung
thu co thé t6i té hdn mét mai trong cudc séng hang ngay va khong thuyén giam khi nghi nggi.

Diéu gi gdy ra mét moi & ngudi bi
ung thu?
, Mé&t mai lién quan dén ung thu [a mot
trong nhiing tac dung phu phé bién nhat
ctia bénh ung thu va phuong phap diéu tri. Mt s6 nguyén
nhan pho bién gdy ra mét moi & ngudi bi ung thu la:

« Héatri

o Xatri

« Phau thujt

« Liéu phap mién dich

« Lugng té bao hong cau thap (thiéu mau)
» Cdndau

Lo duhodctram cam

(O Cam gidc mét mdi sé nhu thé nao?

Moi ngudi mo ta sy mét mai theo nhiéu cach.

MOt s6 ngudi néi rang ho cam thay mét, yéu,

kiét stic, mét [, hét hoi hodc cham chap. Ho
6 thé ndi rang ho khéng con nang lugng va khéng thé tap
trung. Mot s6 ngugi cé thé cho biét tay va chan clia ho cam
thay nang né, khong mudn lam bat c(f viéc gi va khéng thé
ngu hay ngli qua nhiéu. Ho cé thé ndi rang ho cam thay
tam trang hay thay d6i, budn rau, khé chiu hay buc béi.

Nhom cham séc ung thu ¢ thé yéu cau quy vi danh gia
mUc dd mét madi ciia minh, nhu la khéng chit nao, nhe,
vUa hay nang. Hodc quy vi c6 thé dung mot thang diém
tu 0 dén 10, trong d6 0 la khdng mét mdi chdt nao va 10
la mét moi & mic d6 cao nhat quy vi c6 thé hinh dung.

Quy vi c6 thé dugc hoi nhiing cau hoi nhu:
« M&t mdi bat dau khi nao? Tinh trang nay kéo dai
bao lau?
« Tinh trang nay c6 thay d6i theo thai gian khéng?
Theo cach nao?

« Diéu gi lam cho tinh trang nay tét han? Xau di?

« Tinh trang nay da anh hudng nhu thé nao dén nhiing
viéc quy vi [am hang ngay hoac nhiing th ma mang
lai y nghia cho cudc song cla quy vi?

I Lam cach nao dé ddi pho véi tinh

& trang mét moi?
f Cach nhom cham séc ung thu x ly tinh

I trang mét mai ctia quy vi s€ phu thudc vao
nguyén nhan va cac triéu ching. Phuong
phap diéu tri mét moi pho bién bao gom:
« Cac loai thudc gitp quy vi cam thay tinh tdo va minh
man hon

Vat ly tri liéu

Tu van va quan ly cang thang

Liéu phap cham séc gidc ngl

P

Quy vi c6 thé lam gi dé giup kiém
soat cam giac mét moi?
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H&y ndng van dong nhat c6 thé.

« C8 gang thuc hién mét s6 hoat dong thé
chat méi ngay. Ngay ca nhifing cudc di bd ngan cling
6 thé lam giam mét moi va gilp quy vi cam thay dé
chiu han. Hay hoi nhém cham séc ung thu clia quy vi
trudc khi bat dau tap thé duc. Ho cé thé dé nghi quy
vi lam viéc v8i mot chuyén gia vat ly tri liéu dé tim ra
ké hoach tap luyén tot nhat.

« Thuc hién theo théi quen hang ngay, duy tri mdc do
hoat dong binh thudng nhat cé thé.

« Céc loai hoat ddong khdc, chang han nhu yoga,
thai cuc quyén hodc gian cg, cling ¢ thé gitp giam
mét moi.



Gill nang lugng cho ban than.

« Quyét dinh vé nhifng gi quy vi can nhat hay muon
lam va tap trung vao nhiing cong viéc dé trudc.

« D& nhiing th quy vi dung thudng xuyén nhat & trong
tam véi dé dang.

« N&i cho ban bé hodc nguai than ca quy vi biét nhiing
gi ho co thé lam dé gilp. Su ho trg ctia ho cé thé gilp
quy vi do6i phé vdi tinh trang mét mai tét han.

Giam bét cang thang.

+ Yoga, liéu phap xoa bdp, thién va cac bai tap thu gian
c6 thé gilip giam muc dd cang thang.

« Hay héi nhdm chdm séc ung thu vé cac nhém tu van
hodc ho trg néu quy vi mudn dugc gilp giai quyét
cang thang clia minh.

Ngu du giac.

« C8gangngl tll 7 dén 8 tiéng mdbi dém. Thdi gian di
ngu va thdc day déu dan gitp hinh thanh théi quen
ngu [anh manh.

« Dung tap thé duc qua mudn vao budi toi.

« Chi chgp mat hodc nghi nggi trong thdi gian ngan
(dudi 30 phut).

« Tranh dung caffeine sau 3 giG chiéu - hodc s6m hon
néu n6 anh hudng dén giac ngd cla quy vi.

An udng day du.

« C6 gang dn mot ché do an bao gom protein, trai cay,
rau cu va ngli cdc. Uong chat ldng sudt ca ngay.

« Hay hdi nhdm cham séc ung thu vé viéc gap mot
chuyén gia dinh dudng néu quy vi gap khd khan khi
anuong.
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Thgi diém can goi cho nhém
cham soc ung thu ctia quy vi
O Bao cho nhom chdam séc ung thu biét
néu quy vi dang cam thay mét moi va
diéu dé anh hudng dén cudc séng cua
quy vi. Hoi xem liéu c6 diéu gi khac quy vi ¢ thé lam dé
gilp giam b8t mét moi hay khong.

Ngoai ra, hdy hoi nhdm cham séc ung thu xem liéu cd
loai thudc nao quy vi dang dung c6 thé khién quy vi cam
thay mét mai va buoén ngt hay khong. Néu cé thi c6 kha
nang ho cé thé doi sang loai thuéc hoac lieu lugng khac
cho quy vi.

Goi cho nhom chdm séc ung thu cang s6m cang tot néu
quy vi:

« Khdng thé ra khoi giudng trong han mét ngay
Kho thirc giac

Gap khoé khan khi thd trong lic van dong

« Nhan thay tinh trang mét mdi ctia quy vi dudng nhu
trd nén té hon

Khi nao thi t6i can dén phong cap
clu (ER) hodc goi 911

B
|—|—| :‘ G0i 911 hodc dén phong cap clfu néu
quy vi:

Cam thay lan 16n hodc chong mat
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M3t thang bang hodc bi nga

Cam thay hut hai, ngay ca khi nghi nggi

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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