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khi gap van

NhCrng Viéc cén lam

n dé vé giac ngu

Nhiéu ngugi bi bénh ung thu gap phai van dé vé ngu. Nhung gidc ngu la chia khda cho stic
khoe thé chat va tinh than tét cling nhu cho tam trang va su khoe manh toan dién cltia quy vi.
Vi ly do nay, viéc c6 thdéi quen ngl tot hodc vé sinh tot cho gidc ngd la diéu quan trong.

P Diéu gi gay ra van deé vé giac ngu?

w
O Cé nhiéu ly do khién nhiing ngugi bi ung
thu gap phai van dé vé giac ngd. Mot s6

| trong cac ly do nay c6 lién quan dén bénh

ung thu, nhung mot so thi khong.

MGt vai nguyén nhan co thé gy ra van dé vé gidc ngu
bao gom:
« MOt s6 phudng phap diéu tri ung thu, bao gom mot
s6 loai phau thuét, xa tri va hda tri
+ M0t s6 thudc diéu tri ung thu va cac bénh trang
khong phai ung thu
« Lo au, phién mudn hodc tram cam
« C4cthéi quen ban ngay, chang han nhu khong van
dong thé chat du trong ngay
« Tac dung phu ctia bénh ung thu hodc viéc diéu tri
ung thu, chdng han nhu:
- Condau
- Sot
- Bubn nénva éi mla
- Onéng
- Chudt rut
- D6 mo6 hoi ban dém hodc thady ndng bung
- Hut hai
(O Mot sé van deé ve gidc ngui thudng
gap la gi?
Mot s6 van dé vé giac ngl pho bién & ngudi
bi ung thu la:
« Cam thay can phai nghi nggi va ngt nhiéu hon
« Khé dé ngli hodc khéng ngd ngon (chiing mat ngu)
« Ngu qua nhiéu, diéu nay c6 thé anh hudng dén
nhitng gi quy vi ¢4 thé lam trong ngay
« Chdp mat qud nhiéu lan trong ngay, diéu ma c6 thé
anh hudng dén gidc ngl vao ban dém

« Cam thay qua ndng hodc qua lanh, can di vé sinh,
mong du, gdp ac mong hoac sg hai khi ngu

Nhiing thay doi vé gidc ngli c6 thé chi la tam thai hoac
6 thé kéo dai tif vai thang dén hang nam sau khi diéu tri
ung thu.
Cac van dé vé giac ngu c6 thé anh hudng nhiéu khia
canh trong cudc séng cta quy vi. Piéu nay c6 thé
khién quy vi gdp kho khan trong viéc:
« Ty chdm s6c ban than va cham sdc gia dinh
« Tan hudng cac hoat dong xa hoi hodc thd vui
| Lam cach nao dé diéu tri cac van
& de vé giac ngu?
Cac van dé vé giac ngt cé thé rat khac

—I nhau & moi ngudi. Hay bat dau bang cach

mo ta cac triéu chiling clia quy vi cho nhém cham séc ung
thu. Diéu d6 sé gilip ho tim ra cach tot nhat dé xir ly van
dé cua quy vi.

Nhém cham séc ung thu cé thé dé nghi quy vi gap mét
chuyén gia vé gidc ngu. C6 kha nang chuyén gia vé giac
ngl cé thé gidp quy vi tim ra ly do tai sao quy vi gap khé
khan khi ngd. Hay yéu cau nhom cham séc ung thu gidi
thiéu mot chuyén gia cho quy vi, néu can.
M6t s6 cach phd bién dé diéu tri cac van dé vé giac ngl
lién quan dén ung thu bao gom:
« Diéu tri cac tac dung phu do ung thu hodc phudng
phap diéu tri ung thu
« Liéu phap hanh vi nhan thic gilp quy vi cam thay
bdt lo lang vé giac ngu
« Cac phudng phap thu gidan nhu hit thd tap trung,
thién dinh hodc chanh niém

« Thudc men



Quy vi cé thé lam gi dé gilp cai thién « Chgp m&t vao ban ngay néu can thiét (tif 30 phdt trd
giac ngu? xudng) dé giam anh hudng dén giac ngt ban dém.

B

« Gill cho ga giudng sach s&, gon gang va khong c6 nép
nhan dén muc cé thé.

« Tao théi quen thu gian trudc khi di ngt nhu a doc
sach hodc tdm bdn nudc am.

L
| ]

Cé nhiéu viéc quy vi cé thé lam dé gilp quan
ly cac van dé vé giac ngu, bao gom:

Lap mot nhat ky vé gidc ngu. Viéc theo d&i thgi gian
ngu va thic, théi quen va giac ngt ngan cé thé cung

cdp cho quy vi manh m&i vé nguyén nhén gdy ra van Thdi diém can trao déi véi nhém
dé vé giac ngu. Mot ngudi & cung nha hodc & cung @ chdm séc ung thu cta quy vi
:g;/'\/! qua dém ciing co thé gitup mo ta nhiing dieu O \PO N&i cho r?héT cflém Séf ung thu biét
B e v thiie day v o o m N vé cac van dé déi véi giac ngu cla quy
« Dinguva thdc day vao cung mot thdi diem moi ngay. vi. Nhém nay s& dit cau hoi vé théi
» C6 gang tép thé duc I'F nhat mét [an moi ngay. Ngay quen ngl clia quy vi dé gilip tim ra nguyén nhan gay ra
ca mot cudce di bo ngan cling c6 thé hitu ich. van dé. Ho s& muén biét vé thasi diém quy vi nhan thay
« Tranh dung caffeine sau 3 giG chiéu - hodc s6m hon nhiing thay d6i, van dé quy vi gap phai hoac nhitng diéu
néu nd anh hudng dén gidc ngd cla quy vi. khién cac triéu chling trd nén té han hoac dugc cai thién.
o Tranh dl]ng rugu bia va nicotine. Th6ng tin néy sé gll:lp nhém cham soc ung thu tim du’qC
« G trong mdi trudng yén tinh dé nghi nggi vao cling nguyén nhan gdy ra vén de ve gidc ngu cia quy vi va gidp
mot thai diém mi ngay. dua ra ké hoach cai thién gidc nga.

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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