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L&i noi dau

Sau mét thei gian quan sat va tim hiéu, WE CAN nhan thay rang
nhirng kién thirc vé can bénh ung thw tai Viét Nam van con nhiéu
diém han ché, dan dén nhirng hiéu Iam va lo lang khéng dang co.
Vi vay, chiing t6i mong mudn dwoc chia sé nhirng théng tin chuan
xac vé bénh ung thw va mét s cach trj liéu dé cac doc gia co cai
nhin dung dan hon dbi véi can bénh nay.

Cudn sach nay duoc viét glri dén bat clr ai quan tdm dén can bénh
ung thw, dac biét la nhirng ngw¢i viva m¢@i nhan duwoc chan doan
mac bénh, dang trong qua trinh diéu tri hodc dang cham sdéc cho
bé&nh nhan ung thw. Néu ban van ban khoan khéng biét mét nguoi
bé&nh phai di pho véi nhirng cdm xdc gi thi day chinh 1a cudn sach
danh cho ban.

Cudn sach bao géom céac phan théng tin lan lwot vé céc trang thai
cam xuc khac nhau cia ngwdi mac bénh ung thw va mét sé phuwong
phap tri liéu hiéu qua. Chung téi hy vong rang sau khi doc cudn
sach nay, ban cé thé dw doan trwdc nhirng dién bién cdm xuc sap
xay dén v&i minh va cé thé tim ra giai phap phu hop cho nhirng
van dé dang mac phai.

WE CAN mong rang cac doc gia sé cé moét khodng thdi gian doc
sach bo ich. Chuc cac ban ludn co strc khoe va niém vui.

Pa Nang, ngay 21 thang 7 nam 2020
WE CAN
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“Chién dau véi can bénh ung thw tirng ngay chwa bao gi®
that sw dé dang. Nhirng lan phau thuat, nhirng liéu phéng
xa cao, nhirng con dau vat va, sw c6 don déi luc bé tac
trong phong cach li dai ngay @ bénh vién gitp t6i nhan ra,
néu khéng c6 gang lic nay thi cé thé sé chang cé thém co
héi nao nira cho ngay mai.” — Ta Nhat Phuwong
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Toi c6 thé phan rng
v&i chan doan bénh ung thw
nhw thé nao?

6 nhiéu cach phan wng khi nhan dwoc théng bao mac bénh ung thw. Méi

nguoi lai cd mét cach phan (rng khac nhau. Khéng cé cach phan rng nao

that sw dung hay sai, cling nhw khéng c6 méc thdi gian xuat hién cho mét

cam xuc cu thé ndo, cé thé 1a Iic chan doan bénh, hodc I&p lai nhiéu lan
trong sudt qua trinh diéu tri. Tham chi c6 cdm xic dén mudn vao thdi diém ban dang
thich nghi v&i cudc sbng sau diéu trj .

Dwéi day la mét vai phan tng kha phd bién:

Soc va hoai nghi

Soc thwong la phan trng dau tién khi doi dién voi chan doan ung thw. Thuc té, ban co
thé cam thay nhw chét lang di va khong tin d6 [a sw that. Nhiéu ngwoi nght rang minh
sé khong bao gi& mac bénh ung thw va v6 cung soc khi biet dieu do da xay ra. No kho
chap nhan t&i mirc ban bat dau ban khoan phai chang bac si da nham?

Céc bac si va diéu dwdng cung cap rat nhiéu théng tin, nhwng ban khé 1dng nam bét
va hiéu tron ven nhirng kién thirc do trong mét cudc noéi chuyén hay mot khoang thoi
gian ngan. Dau 6c¢ ban rdi boi, ci lién tuc 1&p di 1&p lai nhirtng cau hdi twong tw nhau,
dé r6i ban khéng biét phai tin vao ai. Cling cé khi ban chap nhan théng bao mét cach
binh tinh va khdéng néi bat ct I&i nao vi ban khdng tin vao nhirng gi dang xay ra, khéng
mudn néi vé bénh tinh ctia minh, d4c biét vdi gia dinh va ban bé than thiét. Do 1a nhivng
kiéu phan &ng phd bién khi déi dién vé&i mot chan doan bénh ung thw.

Lo s va hoang mang

Ung thw chac chan 1a mét tlr dang so. Hon thé niva, nd con kéo theo nhiéu ndi so' hai
khac nhau. D6 cd thé la n6i so vé cai chét, sy dau don hay hiéu qua cua qua trinh dieu
tri. Ban cling c6 thé c6 nhirng nadi lo lang va s¢ hai khac nhuw:
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Vé tai chinh: Chuyén gi sé xay ra néu téi cé it thu nhap hon hay khéng cé thu nhap?
T6i sé tra cac chi phi y té bang cach nao?

Vé cong viéc: Toi sé co thé tiép tuc cdng viéc clia minh chr? Toi s& mat nhirng mdi
quan hé cbng viéc quan trong sao?

Veé 16i song: Liéu sé& cd nhirng thay dbi I&n trong cudc séng cla tdi phai khdng?

Vé gia dinh: Ai s& cham séc con cai va bd me t6i? Bénh clia t6i sé anh huédng nhuw
thé nao dén ho?

Ban lo I&ng va quan ngai vé twong lai 1a diéu hién nhién. Dai khi, cac bac si gap kho khan
trong viéc tién doan két qua diéu tri d&n dén viéc ban phai séng cung v&i sy khéng chac
chén vé két qua trong trang thai lo 1dng va so hai. Ban s& khdng con mong doi bat ky ké
hoach hay quyét dinh diéu tri gi thém nira. Thwong thi viéc khdng biét diéu gi sé xay ra
doi khi con té hon ca dwoc biét rd rang.

Mat kiém soat

Nguoi dwgc chan doan mac bénh ung thw thwong cam thay cude doi ho nhw dang vwot
ngoai tam kiém soat. Twong lai tran day htra hen trwéc do gid day dwong nhuw bi siét chat
va rut ngan lai. Cudc song cua ban bi tri hoan. Tham chi, ban cé thé mat di ca sy doc lap
va tw do.

Ban dau khi ban khéng hiéu rd vé bénh tinh ctia minh, ban c6 thé dwa ddm hoan toan
vao 1o khuyén cla cac bac si va diéu dwdng. Ban sé& khoéng tw tin khi phai tw minh dua
ra cac quyét dinh vé phwong phap diéu tri. Khi ban mét kiém soat, ban thuwéng cdm thay
bét Iwc va khong thé dwong dau véi viéc diéu tri hodc twéng nhw minh dang “v& ra thanh

A ”

ttrng manh” hay “phat dién”. Tham chi, ban cé thé mat hét hy vong.

Buon ba, chan nan

Ban c6 thé cdm thay budn vi nhiéu ly do: vi strc khde suy yéu, vi nhirng ké hoach bi tri
hoan, vi nhirng thay déi vé ngoai hinh phat sinh tir qua trinh diéu tri. Tuy thudc vao tirng
loai bénh ung thw va phwong phap diéu tri cé thé 1am anh hwéng dén kha nang sinh san
hay hinh dang co thé. Va té hon ca, ban cdm thiy nhu thé mét phan trong ban da chét
di. Tuy 1a vay, sy phién mudn sé& khoéng tén tai mai, né cl thé ap dén rdi tir tir nhat phai
cho dén khi bién mat han.

Choi bd

Doi khi, ngwdi bénh sé& chéi bd viec minh mac ung thu sau khi dwoc chan doan. Nghe
c6 vé ky la nhwng day thuwec chét ciing 1a mot phwong phap hivu hiéu dé ddi mat véi bénh
tinh ctia ban than. Tuy nhién, viéc nay dan dén két qua Ia ho khéng mong mudn dé cap
hay thao luan vé bénh ciia minh. Mot vai ngudi khac lai néi vé tinh trang bénh ciia minh
nhw thé né khéng phai 1a mét van dé gi nghiém trong.

Trang thai ch(“éi bd bénh tat cé thé kéo dai trong mét khoang thi gian tuy vao viéc ban
mat bao lau dé thich nghi v&i can bénh. Hay ndéi voi nguoi than va ban bé rang ban chwa
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san sang dé nodi vé tinh trang bénh cla minh, it nhat 1a & thoi diém hién tai. Cac bac si
va dieu dudng cling sé€ cam thong néu ban khdng muon nghe bat ct thdng tin gi vé bénh
tinh cta minh cho dén khi ban san sang.

Turc gian, oan gian

M6t vai khia canh ctia c&n bénh cé thé khién ban gian di¥ va dau khé. Déi khi, ban cdm
th4y tlrc gian véi cac bac si va diéu dwéng — nhirtng ngudi dang cham séc cho ban. Hodc
néu ban 1a nguoi theo Tin ngwdng tén gido, ban co thé cdm thiy phan nd véi Pang tén
thd vi da dé bénh ung thw tim dén ban. Hay nhw, mot bénh nhan cé cung phwong phap
diéu tri v&i ban lai c6 kha nang dap trng thuéc nhanh hon ban. Va rdi ban lai trat con tire
gian lén nhivng ngwdi than thudc nhat. Nhwng ddi khi gia dinh va ban bé khong biét rang
con gian dir cda ban la do bénh tat gay ra chr khéng phai do ho.

Tim cach néi chuyén voi ho khi ban binh tinh sé€ hiru ich hon la ct tw giam minh trong
cam gidac t6i 16i hay ¢b tinh che glau nhirng suy nght gian dr. Con glan c6 thé khién ban
suy nghi thiéu sang sudt, thé nén néu no kéo dai va khién ban khd mé Idng véi gia dinh
hay ngudi than, hay thd 16 diéu dé voi cac diéu duwéng hodc bac si.

Trach méc va cam giac tdi loi

Khi nhan dwoc chan doan mac mét trong bénh nhw ung thw, hién nhién ban s& mudn tim
ra nguy@n nhan minh méac bénh. Khi 4y ban bat dau xem xét lai ché dd &n, 16i sbng, méi
tredng lam viéc, modi trwdng sdng cling nhw tién st bénh ly gia dinh dé tim ra nguyén
nhan. Doi khi két qua Ia ban dd 16i cho chinh minh va ca nhivng ngudi khac vé can bénh,
hodc tw chat van ban than tai sao chuyén nay lai xay ra. Nhwng néi cho cung, ngay ca cac
bac si cling hiém khi biét dwo'c nguyén nhan chinh xac gay ra bénh ung thw thi chang cé
ly do gi dé& ban d6 16i cho chinh ban than minh.

Pai khi, mét s6 ngwdi bénh mac du da nhan thay nhirng triéu chirng bénh ly bat thuwdng
nhwng van tri hodn viéc gap bac si b&i vi ho qua lo I&ng rang diéu toi té nhat sé xay ra roi
sau d6 ho cam thay cé 16i va héi han. Tuy vay, bat k& nguyén nhan 1a gi di chang nira,
hay nglrng dan vat ban than vao lic nay. Sy an han khéng gidp ich gi. Thay vao dé, hay
tap trung vao nhirng viéc ban co thé thay dbi hodc thwc hién dé ban than cam thay tbt
hon trong viéc kiém soat bénh tat.

Tron tranh va tw c6 lap
Nhiéu khi trong qua trinh diéu tri, ban mubn dwoc & mot minh va lanh mat moi ngudi

Khéng c6 gi kho hiéu khi ban hanh x&* nhw vay vi ban that sw can khodng khéng gian
rieng dé sap xep lai suy nghi va cam xuc cta ban than.

Tuy nhién, sé khoéng hay khi ban danh qua nhiéu thdi gian méi ngay dé & moét minh béi
vi chirng trdm cam c6 thé khién ban xa lanh gia dinh, ban bé va khéng mudn néi chuyén
v&i nhirtng nguwdi xung quanh. Nhwng hay trao dbi véi bac si hodc y ta néu ban tw o 1ap
minh qua lau.
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Ung thw bi anh hwéng b&i nhiéu yéu t6, bao gom mdi trwdng, ché
dé an udng, gen va sitrc khoe thé chat. Cam xic va thai dé anh
hwéng dén cach ban dbi phé véi ung thw va phwong phap diéu tri.
Tuy nhién, khéng c6 bang chirng nao cho thay cam xuc tiéu cwc va
budn ba anh hwéng dén qua trinh hoi phuc ttr bénh ung thw. Vi vay,
cam xuc cta ban nhw thé nao déu 6n. Quan trong la hay néi chuyén
thanh that va khéc néu ban muén. Diéu dé giup ban giai téa cing
thang va ap lwc. Tao ra sw gan két giir ban va ban tam giao.

Trai nghiém can bénh ung thw ciing c6 thé mang lai cho ban nhirng
cam xuc tich cwc. Ban cam nhan dwoc tinh yéu thwong Ié&n lao
va sw gan bé tir nhirng ngw®i xung quanh, khéng chi tir gia dinh,
ban bé, ma con tir hang xém va tham chi la tir déi ngii cham séc
strc khée. Nhirng tinh cam nay sé hinh thanh nén long biét on.
Can bénh ung thw con mang dén cho ban ca sw trwéng thanh va
kién thirc. N6 giup ban nhan thirc dwoc sirc manh cta ban than
va nhirng diéu quan trong trong cudc di. Ban ciing sé c6 co’ hoi
dwoc 1am va tan hwéng nhirng diéu khac biét ma minh khéng bao
gio lam trwéc day.
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“Khi biét minh mac

bénh ung thw, t6i da biét

cach chap nhan né. Va

t6i hiéu rang lac quan,
vui vé 1a liéu thudc tot
nhat cho chinh minh.”
— Nguyén Thu Ha
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Cac trang thai
cam xuc
dau buon

Lo au

Hién nhién, ban s& cdm thay lo I&ng va hoang mang vé nhirng chuyén sé xay ra trong lan
dau tién dwoc chan doan méc bénh. Tham chi, ngay ca khi quéa trinh diéu tri bénh da két
thic, ban van sé ludn mang trong minh ndi lo rang c&n bénh sé tai phat. Lo I&ng 1a mét phan
¢ng tw nhién cta con ngwdi khi phai ddi méat véi nhirng tinh huéng day ap lwc, chang han
nhw bénh ung thw. Cam giac do thwc sw khéng hé dé chiju va mirc do co thé dao dong: tw
nhe thi bdn chdn khdng yén dén, nang thi kinh hai tot do.

Tinh trang lo &u c6 thé kéo dai lién tuc hodc dén va di bat chot. Khi trang thai tam Iy nay lam
anh hwéng dén chat lwgng cudc song cla ban va sinh hoat thwd'ng nhat tré nén kho khan,
ban nén tim kiém sw ho tro.

Lo &u cé thé anh hwédng dén co thé cta ban vé nhiéu mat, ca thé chat, tam ly dén hanh vi.
Nhirng anh hwéng vé thée chat
So hai va lo 1ang c6 thé 1am anh hwéng nhiéu dén thé chét. Lo lang qua murc dbi khi co thé

dan dén “con hoang loan”. Dy la hé qua tat yéu clia trang thai lo au tot d6. M6t s6 biéu hién
thwong thay & ngudi dang lo au:

Dau nguc

Di c&m - Cam giac nhw bj kim dam, kién bo tay chan
Cang co, co that da day

Cam thay 6m (budn nén)

Mat khau vi

Tiéu chay
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Swng phu ¢b hong
Miéng khoé
Hoi thé ngan
Thé déc (tdng théng khi)
D6 mo hoi
Run
Sét cao
Chirng bbc hda
DPanh tréng nguc
Nhirng triéu chirng khac:
Mét mai, thiéu nang lvong
R&i loan gi4c ngl
Pau dau
Tang cam giac dau
Khéng con ham muén tinh duc
Gidm dé khang nhiém khuan

Péi khi, that kho dé phén biét nhitng &nh huéng vé thé chét nay la do su lo l1dng qua mirc
hay do tac dung phu cla viéc diéu tri. Trong trwéng hop nay, hay néi chuyén véi cac bac st
ho&c diéu duwéng, ho sé cho ban nhirng 1&i khuyén bb ich.

Nhirng anh hwéng vé tam ly

Lo &u gay ra nhirng anh huwéng véﬂtém ly, ttec nhibng suy nght va cam nhéan cua ban. Doi
khi, ban bat dau ty van ban than maoi khi cam thay lo lang. Ban thwong trai qua nhirng tam
trang sau:

So hai
Bét an
Suy nghi tiéu cyc

Nhirng cam xuc lap di lap lai
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M6t vai nguwdi bénh trd nén bdi réi va 1an 16n méi khi lo au dan dén sau d6 ho khéng
thé nho rd nhirng gi minh vira cdm nhan. B4t ci khi nao cam thay lo au, hay viét ra
ngay nhi*ng suy nghi va tdm trang cta ban. Viéc nay sé giup ban hiéu dwoc chuyén
gi dang xay ra v&i minh.

Nhirng anh hwoéng 1én hanh vi
Lo au c6 thé khién ching ta hanh x&» mét cach cirng nhac. Néu ban lo &u qua mirc,
ban co6 thé:

Kho chiu v&i nguwdi khac

Buon rau

Bon chén nhw dang bi kich thich

U dét (mau nwdc méat)

Gian div

Xa lanh dam déng va nhirng ngu&i khac

Trén tranh 1a mot trong nhirng biéu hién phd bién nhat ctia chirng lo au. Ban tri hoan
viéc kiém tra sirc khde vi lo so két qua, hodc tim moi cach thoai thac viéc di choi cung
gia dinh va ban bé. Ré rang rang, d&i séng xa hdi ciia ban dang bi han ché béi chinh
hanh déng trén tranh kia.

Doi pho véi lo au

C6 nhiéu cach gitp ban kiém soat ndi lo au. Sy két hop gitra no6i chuyén sé chia, tim
hiéu thong tin, thw gian, lam diéu minh thay thich va diéu tri thudc co thé sé gidp ban.
Néu lo du lam cudc song cua ban toi té, hay chia sé van de cua ban véi bac si, dieu
dwdng hoac nhan vién tam ly xa hoéi y khoa.

Néu ban lo I&ng vé& van dé tai chinh, hay lién lac vé&i nhan vién cong tac xa hdi cla
bénh vién hoac nhirng to chirc phuc lgi (ttr thién) cdng dong.

Tram cam

Viéc ban cam thay buén phlen trong va sau qua trinh diéu tri bénh 1a diéu tw nhién. Doi
khi, tam trang cliia ban xuong doc va ban thay nhuw khong con la chinh minh cla ngay
trwdc. Cam giac tri tré va tréng réng ludn bla vay lay ban. Thé nhung, ngudi than va
nhirng sw viéc dién ra xung quanh cé thé sé& lam ban vui |&n. Tuy nhién, néu ban van
khong thé phan chan hon va ndi u budn clr kéo dai dai dang trong nhiéu tuan lién thi
do cé thé 1a dau hiéu ban dang bj trdm cdm. TrAm cam phat trién tlr tr nén rat kho dé
chinh ban va gia dinh cé thé phat hién sém. Tram cam c6 thé dén rat dot ngdt, khi ban
mac ket trong nhirng cdm xuc tuyét vong va chi muén budng xudi moi chuyén.

Ban cam thay tbi t& vi sw thay dbi trong sinh hoat hang ngay hay tac dung phu cla
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liéu trinh diéu tri nhw rung téc, suy nhuwoc co thé hodc cé nguy co vé sinh. Ban ciing cé
thé tuyét vong khi thy minh tén qua nhiéu thdi gian dé kiém soat bénh. Dai khi do chi
la cdm giac trbng réng hay déng ctrng. Di vai vai ngudi, thdi diém khé khan nhat 1a
khi qua trinh diéu trj két thuc va ho phai quay lai v&i cudc sdng thwerng nhat. Khi nhirng
budi kham bénh khéng con tiép dién, ho thAdy minh don doc va bi bd roi. Diéu quan
trong can phai lwu y 14 thoi gian héi phuc khac nhau véi méi ngwdi. Ban hoan toan cé
thé cam thay minh can nhiéu sw hé tro hon trong lic nay.

Nguyén nhan cta Tram cam

Nguyén nhan chinh cia bénh trdm cam dén nay van chwa dwoc tim ra. Tuy nhién, kha
ndng mac trdm cadm cla mot nguwoi phu thudce vao nhiéu yéu t6. bao gdm nhirng van dé
cang thang trong cudc sbng, kha ndng chdng choi v&i ap lwc va mirc dd chiu thwong
ton.

Bénh nhan ung thw dé bj tdn thwong néu ho cé nhivng dac diém sau:
Co tién s bénh trdm cam
C6 tién st rdi loan tam Iy (chadng han nhw nghién rwou hodc ma tay)
Gia dinh cé tién st mac bénh trdm cam
C6 khuynh hwéng cang thdng do ca tinh hay lo 4u
Thiéu sw hé tro clia xa héi — khéng ¢o gia dinh dé dwa ddm
Khéng c6 ban tam giao
Nhirng nguyén nhan khac:

Ap lyc tir nhirng sw kién trong cudc song: chuyén nha, két hon, ly hon, mat viéc,
mat ngwdi than, nhirng bénh kém nang khac,...

Ap Iuwc lién quan tryc tiép bénh ung thw cé thé gom:
Giai doan cudi cia bénh
Con dau kho kiém soét
Khiém khuyét vé hinh thé
M6t sb6 dang ung thu nhét dinh

Hoa tri hodc phac dé diéu tri bang thubc khac.

Chan doan Tram cam

Viéc chan doan trdm cdm & ngwdi méc bénh ung thw khéong hé dé dang. Thudng thi sé
rat khé dé phan biét nhixng dau hiéu ctia trdm cam véi cac tac dung phu ctia qua trinh
diéu tri. B&i vi cac dau hiéu cta trdm cam khéng déc hiéu, cé thé 1a mét méi, mat hirng
tha hay mat khau vi,... Tuy nhién, day ciing c6 thé 1a tac dung phu cla diéu tri. Viéc xac
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dinh s&m nhirng triéu chtrng nay déng vai tro quan trong trong viéc chira lanh. Néu cdm
giac chan nan keéo dai trong hon hai tuan, ban nén tim sy trg gidp. Hay néi ngay voi
bac si hoac diéu dwdng néu ban nhan thay minh dang cé nhirng biéu hién cia ching
tram cam.
Biéu hién cia Tram cam

Tam trang luén chan nan

Khéng con thay vui vé va hirng tha trong cac hoat ddng ma ban yéu thich

Khoéng cé ddng lwc hodc khao khat di bat ki dau hay bat dau/hoan thanh céng
viéc gi

Cam thdy mét méi hon vao méi bubi sang

Thay dbi théi quen khi ngu - khé ngli ho&c thire gide sém

Kha nang tap trung kém va hay quén

Cam thay c6 16i hodc ludn ty trach ban than

Cam thay vé dung hodc tuyét vong

Cam thay qua nhay cdm hoac dé bj tén thwong

Cam thay vb vong

Cam thay ban than khéng cé gia tri

Dé& mét binh tinh hay kich déng

Mubdn khéc hodc hay khoc

Co y dinh ty sat

Vé thé chat:

Thiéu nang lwong hodc kiét strc

Khau vj thay dbi dan t&i sut can hoac ting can

Lo au hoac hoang loan

MAat ham mubdn tinh duc
DP6i phé v&i Tram cam
Hay nhé rang bénh tram cam c6 thé dwoc chira tri thanh cong. Vi vay, thay vi cam thay
bat Iyc thi ban nén sém tim kiem nhirng s trg giup y khoa. “Cac liéu phap tw lwc” la

viéc ma ban cé thé thuc hién ngay. Nhirng phwong phap dé gitp ban kiém soat bénh
tinh va cai thién sw tw tin ca minh. Poc trang 25 d& dwoc cung cip nhiéu théng tin hon.
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Néu ban nhan th4y tdm trang cta minh dang dan dwoc cai thién, hay tam sy voi
nhirng ngwdi than luén sén sang lang nghe ban. Viéc chia sé vé nhirng van dé tam
ly thwerng khéng dé dang. Néu ban cdm thay thoai mai khi néi vé nhirng lo l1ang ca
nhan v&i cac bac si hodc diéu dwdng, ho cé thé sé gitip ban. Trd chuyén cling nhan
vién tw van va chuyén vién trj liéu tdm ly — nhirng ngu®i khéng hé lién quan dén
hoan canh clia ban — ciing la mot cach tiép can diéu tri hiéu qua. Ho cé thé giup ban
lam r6 suy nghi, cam giac hoac tw twédng cia minh.

Piéu tri Tram cam

Khi tinh trang tram cam khong cai thién va ban cam thay that kho dé vuot qua giai
doan nay, bac si cé thé sé dé xuat phwong phap diéu tri bang thudc - mét lieu thuoc
chong tram cam kéo dai trong sau thang co thé hiru ich. Nhirng loai thudc nay tac
dong 1én nhirng hoat chat quan trong trong nao, tir d6 cai thién tinh than ngudi bénh.

Thubc chdng trdm cam cé tac dung cham, do dé can it nhat hai tudn dé ban cadm
nhan dwoc sw cai thién nhat dinh. Qua ba dén bén tuan tiép theo, hiéu qua cla
thubc sé& ngay cang ré rang. Quan trong la ban phai udng thubc déu dan moét thoi
gian trudc khi dirng hdn hodc chuyén sang mét loai thudc khac. Néu loai thubc dé
khéng phu hop vé&i ban, bac si sé thay dbi nhirng loai thubc khac dé tim ra loai thich
hop v&i ban nhat. Bac si sé khuyén ban tiép tuc uéng thudc cho dén khi tam ly én
dinh trong it nhat ba thang hodc lau hon. Khi ban bat dau c6 dau hiéu cai thién, bac
sT sé giam dan liéu lwong thuéc dén khi dirng hdn. Néu ban tw y ngwng st dung
thubéc ngay khi cdm thay én, kha nang chirng bénh trdm cam tai dién sé tang cao.
Ciing dirng dét ngét dirvng han viéc st dung thuébc chi vi co thé ban khéng khée. Mét
vai loai thubc chéng trdm cam sé tac dong dén co thé cda ban thém kha lau va can
dwoc gidam dan dan.

Tat ca cac loai thudc chdng tram cam déu co tac dung phu. Tuy nhién, nhirng tac
dung phu nay thwong nhe va chi gay anh hwdng cho ngwdi bénh trong vai tuan dau
tién. Nhirng tac dung phu phd bién nhat bao goém:

Mét mai va budn nén
Dau dau

Ngai ngti hodc ngay ngat
Khé miéng

Mat ngu

Tao bon

R&i loan tinh duc

TRANG THAI CAM XUC DAU BUON
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Néu nhirng tac dung phu d6 1am ban khé chiu, hay chia sé véi bac si dé dwoc didu tri
theo mét phac dd khac. Tuy nhién, hay cbé gadng vuwot qua va hoan thanh phac dd diéu
tri ban dau néu ban cé thé. Pwong dau véi nhivng tac dung phu khé chiu trwdc mat va
ban sé thdy dwoc nhirng loi ich 1au dai vé sau.

Y nghi tw sat

Dai khi, tinh trang tram cam sé tré nén rat nghiém trong. Ngudi bénh bat djélu nght réng
cudc song la v6 nghia va chi cai chét mai co the giai thoat cho ho. M6t s6 ngudi cam
thay minh chinh la ganh nang cla gia dinh va sé tét hon cho tat cd moi ngwoi néu ho
chét di. Nhirng nguwdi trAm cam nang thwdng nghi cach lam sao dé thwong tdn chinh
minh.

Néu y nght vé viéc tw sat thwong xuyén xuat hién trong dau ban hoac ban nhan ra ban
than dang 1&n ké& hoach cho viéc do, hay ngay lap ttre chia sé voi bac si hay nguoi than.
Béac si sé& khuyén ban diéu tri ndi tri vai ngay dé nhan dwoc sw chdm séc va hd tro can
thiét nham giup ban héi phuc nhanh chéng. Trong trwdng hop nay, ban chac chan sé
can dung thudc.
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hap: Lam thé nao
doi pho vé&i nhivrng
n veé tam ly?

o}
Q>
=i
o>

“ Nhan chan doan ung thw 1a
luc t6i buoc minh lam quen
vei nhirng con choang vang,
boc héa, va buon noén. Ca
nhirng thay doi vé ngoai hinh
chang thé che dau: téc¢ rung,
l6ng mi thwa. R6i moi chuyén
sé qua nhanh th6i. Toitw an
Ui ban than rang-minh lichao
ciing dep! Dep theo cach cua
rieng minh.”~Kay
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trc khde tinh than ciing quan trong nhu strc khée thé chat. Bat ctr ai cling can

dwoc hé tro trong nhirng thoi diém kho khan, déc biét 1a khi dang chdng choi

v@i mét can trong bénh nhw ung thw. Khéng c6 cach thire nao la dung hay sai.

Chi can n6 phu hop véi ban. Hay dén nhan nhirng sw gitp d& tir ban bé ciing
nhw nhi*ng ngwdi xung quanh va tim dén cac nhan vién tw van tam ly xa héi. Viéc yéu
cau duoc giup d& khi ban than khong thé tw dbi pho khoéng cé nghia la ban yéu kém. Véi
s quan tdm, chdm séc cla gia dinh, ban bé va déi ngl nhan vién y té, ban sé luén dat
duwoc trang thai tét nhat ca vé tinh than 1an thé chét.

N > =u
Meéet moi
Suy nhuoc hay mét méi kéo dai 1a van dé thwong gdp véi cac bénh nhan da va dang
mac bénh ung thw, ngay ca khi qua trinh diéu tri da két thuc. M4t it nhat mot nam dé
nguwdi bénh hdi phuc hoan toan. Hon thé niva, suy nhwoc [a moét triéu chirng phd bién
ddi v&i cac bénh nhan lo au va trdm cadm. Nhin chung, co thé cla ban sé& cam thay tri
tré, dau co va mat tap trung.

CACH KHAC PHUC TINH TRANG SUY NHUQC

Piéu tiét nang lwong dé Iam nhirng gi ban thich,
tranh lam viéc qua surc.

Lam mét viéc vao mét thei diém, danh th&i gian nghi
ngoi trong ngay va nghi ngoi trwéc khi dén nhirng
noi quan trong.

Chia sé viéc nha hoac coéng viéc vé&i ngwei than va
dong nghiép.

Bat dau bang cach cat giam gi® va lam quen ttr tir

néu quyét dinh quay lai vé&i céng viéc va hoc tap.

An du chét, uéng nhiéu nwéc, khéng hat thudc va

uéng thirc uéng chira con.
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Roi loan giac ngu

Khi mac bénh, ban cé thé thworng xuyén bi khd ngl. Nguyén nhan thuwong la vi ban lo
l&ng vé viéc diéu tri hodc quan ngai vé twong lai. Néu ban khé ngl vé dém, hay théng
bao diéu do v&i bac si hoac diéu dwéng dang chdm séc ban. Néu ban bj trdam cam, ban
sé& co triéu chirng dé tinh giéc gitra dém va kho ngu lai. Thube hwdng than thwong khéng
gilip ban giai quyét triét dé& chirng kho ngl, nhwng nhivng goi y sau cé thé hé tro ban.

CACH KHAC PHUC ROI LOAN GIAC NGU

 Hinh thanh mét vai théi quen trwéc khi nga. Chang han,

thwc hién vai bai tap hit thé nhe nhang trwéc khi di ngu.

Ngu ding gi® vao mdi téi. Thirc day ding gi vao méi sang

va khong ngu nwéng.

Udng mét ly sira am trwée khi di ngu, khéng udng tra hoic

cafée.

Tam bang nwéc am hoa véi vai giot tinh dau hoa oai hwong
(lavender) hoac phong lir (geranium) dé thw gian, hoac nhé

vai giot tinh dau hoa oai hwong lén géi.

Néu ban khéng ngu dwoc hodc thirc day qua sém, hay tim
viéc dé lam. Ban c6 thé nam trén giwéng, nghe nhac hoic
radio. Ban ciing c6 thé day s&m va xem ti vi hay doc sach.

Doi dén khi cam thay mét, ban cé thé quay lai giadc ngu.

Nghe nhirng ban nhac thw thai hoac truyén ké ciing giup

ban dé dang tré lai giac ngu.
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Khau vi

M6t sb thube hoda tri ¢ thé lam gidm khau vi ctia ban. Va néu ban cadm thay lo lang hay
bi trdm cam, khau vi clia ban ciing s& bi anh huédng. Diéu nay ddng nghia véi viéc ban
sé an it hon hodc nhiéu hon, va két qua la can nang cla ban sé thay ddi. Ban can nhéat
la mét ché do an can bang véi nhidu trai cay va rau cl gidm bot lwong carbohydrates
(tinh bdt) va mét sb loai thwe phdm cu thé, nhw socola chang han.

CACH KHAC PHUC TiNH TRANG MAT KHAU VI
VA TIEU HOA KEM
Tranh an hodc nau an khi ban thay mét.
Tranh an doé chién, thirc &n nhiéu m& hoac ning mui.

An thirc an lanh hodc 4m néu mui cta thirc dn néng lam
ban buoén nén.

Chia bira chinh thanh nhiéu bira nhé trong ngay, va nhai
that ki khi an.

An nhe vai tiéng trwwérc khi diéu tri, dirng dn qua gan thoi

diém dung thudc.

Khong dé co thé mat nwéc. Udng nhiéu nwéc mdi ngay va
uong ttrng ngum nho.

Tranh uéng qua nhiéu nwéc trwée khi an.

Néu ban thay bu6n nén hoéc nén, hay bao ngay véi bac si.
Théng thwong, thuoe chong nén sé dwore chi dinh dé lam
ban deé chiu hon.

Con dau

Déi khi chirng lo 1ang va bénh trdm cdm sé khién ban nhay cdm hon véi con dau. Trén
thwe té, con dau s& anh huwdng dén ban nhiéu hon va khién ban khé chiu dung hon khi
ban xtc ddng manh. Hay néi chuyén véi bac s hoac diéu dwéng néu ban gap khé khan
trong viéc kiém soat con dau.
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CACH KHAC PHUC CON PAU

Lam chu dwoe cdm xuc cia minh va tim giai phap kiém soat
chirng lo au hay tram cam.

Tap trung vao viéc hit thé ciing cé thé giup ban quén di con
dau.

Hit thé sau va cham hon gitp cac co sé dwoc thw gidn néu

ban dot ngét thay déi nhip do hé hap.

Duy tri thién dinh giGp kiém soat con dau

Mat ham muon tinh duc

Dbi véi mot vai bénh nhan, cac liéu phap diéu tri co thé gay anh hudng dén doi sdng tinh
duc clia ho. Tuy nhién, nhirng thay déi nay thuwéng mang tinh chat tam thoi va sé khéng
dé lai cac anh hwéng dai han. Cu thé la ban chi cdm thay mét mai va khéng dd khoé cho
cac hoat ddng thé chét trong quan hé tinh duc.

Lo au cling la nguyén nhan khién ban méat hirng thi véi tinh duc. Néi lo 4u thwong xuét
hién vi ban ludn trén tr& vé co hdi séng sét sau qua trinh diéu tri bénh, hodc gia dinh cta
minh dang di mat nhw thé nao véi van dé tai chinh. Trang thai tinh than cta ban sé thay
ddi mot cach that thwdng va ban khdng cdm thay thanh thadn. Néu ban thay minh tri tré
hay dang méac bénh trdam cadm, ban ciing sé méat di ham mudn tinh duc.

Cach phan (rng théng thwérng ban khéng mudn bj ai d6 nhin thay hodc cham vao co thé
minh. Tham chi, ban c6 thé luén mac cam tw ti ngay ca khi khéng ai nhin thdy hay nhan
ra nhirng thay dbi d6. Phai mat mot khoang thoi gian dé& ban lam quen véi dién mao moi
ctia minh. M6i ngudi sé cé nhirng thay ddi vé ngoai hinh khac nhau. Vi vay, dirng lam
ban than minh ap lyc va budn ba khi so sanh ban than véi bat ky ai khac. Thay vao do,
hay suy nghf tich cwc vé ban than, danh gia cao kha nang dap ung va hdi phuc sau diéu
tri. Hay xem nhirng vét seo ctia ban la dau hiéu cia sy diing cdm va ton tai.
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CACH KHAC PHUC TINH TRANG MAT HAM
MUON TiNH DUC

Tam sw v&i ban tinh vé nhivng thay déi trong ham muén
tinh duc cda ban dé dwoc sé chia va thong cam.

Duy tri cam xuc tich cwe bang cach luén 1am minh ning
dong véi nhivng hoat dong trong ngay, chang han: doc
sach, luyén tap thé thao hay danh th&i gian bén canh
ngwei than yéu.

Lén ké hoach cho hoat déng tinh duc vao th&i diém con
dau thap nhat trong ngay. Str dung thudc giam dau vao

gan thoi diém quan hé dé thudc dat hiéu qua tét nhat.

Tham van bac si vé viéc kiém tra hdc mén va thudc giup

cai thién ham muon.

Thay déi vé ngoai hinh

Ung thw va phucng phap diéu trj co thé thay doi vé ngoai hinh va cam nhéan cta ban vé
nd. Ban c6 thé cam thdy minh ki di khi khiém khuyét mét bén vu, hoac tinh hoan, hodc
mang hau moén nhan tao noi ma ruét ctia ban phai dwgc dat bén ngoai trén da bung. Ban
cling sé cadm thay ban than minh thay dbi khi mai téc dan rung di hodc cé mét cng truyén
hoa chat trung tdm dwéi da dé phuc vu cho hoa tri.
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CACH KHAC PHUC THAY POI VE NGOAI HiNH

Kham pha nhirng tai nang va sirc manh méi cua ban than.
Nhé rang ung thw khéng lam thay doi tinh cach, s& thich
va tai nang cua ban.

Bao vé lan da khoi anh nang mat tr¥i vi phwong phap
dieu tri bénh cé thé khien da ban nhay cam.

Tht nhivng bai tap vira sirc, chang han: yoga gitp ban
lay lai sw tw tin vé ngoai hinh.

An da chat va nga da gidc. Tham van bac si vé nhivng
thwc pham can tranh trong khau phan an cua ban.

Tham van bac si treéc khi bat dau diéu tri gitp ban chuan
bi tam Iy.

Trd chuyén véi nhirvng ngwdi séng sét khéi ung thw vé
cach ho da thich nghi véi nhirng thay déi vé ngoai hinh
nhw thé nao.

Ludn san sang cho nhirng cau héi va binh luan vé ngoai
hinh. Chuén bij trwéc cau tra 1»i cho minh va hay néi dé la
chuyén ca nhan néu ban khéng muén néi vé né.
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To6i c6 thé tw minh
doi phoé bang cach nao?

6 rat nhiéu cach dé ban cai thién tinh than ctia minh trong thoi gian diéu tri

bénh. Nhirng viéc ban co thé tw lam cho ban than (con dwoc goi 1a gidi phap

tw lwc) sé giup ban vwot qua kho khan. Giai phap dé sé giup ban cai thién long

tw trong, khién ban cdm thay doc 1ap hon va kiém soat bénh tinh ctia minh tét
hon. Viéc tim ra cach riéng cta ban d& dwong dau véi kho khan va thich nghi véi bénh
tat cling sé khién ban thém tw tin. T nhirng goi y ma chung t6i cung cép, hdy chon mot
hoat déng phu hop véi ban. Trong sb dé cé nhirng hoat ddng ma ban thay hap dan hon
so v&i nhirng phwong phap khac, cling cé nhivng hoat ddng doi hdi nhiéu sirc manh thé
chét va ban thay minh khéng di khée dé thuwe hién. Tuy vay, hay c 1am bét ki viéc gi ban
thay thich tha va viva sirc.

Kiém soat ban than

Suy nght lac quan, céi mo’

Thé hién thai d6 tich cwc khdng cé nghia la phai luén té ra vui vé va hanh phic. Dam thira
nhan rang ban dang bi quan ciing Ia mét biéu hién cta thai do tich cwe. Tich cwe cd nghia
la ban quan tdm dén viéc diéu tri cGa ban cling nhw dam chap nhan nhirng thang tram
trong qua trinh diéu tri. Tich cwe con la sdn sang thira nhan rang ban cdm thay mét, co
don, lo I&dng, trAm uat hodc gian dir. Viéc dam ddi mat véi nhirng van dé nhu quyét dinh
diéu tri hay “lap di chuc”, thay vi chon céch trdn tranh, 1a thé hién ldng diing cdm va ban
linh tuyét v&i. Suy nghi lac quan c&i m& déng nghia véi viéc ban da s8n sang dén nhan
ca nhirng diéu tét dep 1an nhirng rui ro.
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Thai dé tich cwc dwoc thé hién nhw thé nao?

DPbi v&i mbi nguwdi, suy nght tich cwe mang mét y nghia khac nhau. Khéng ¢6 phwong phap
nao la dang dan va duy nhéat dé déi phé véi bénh ung thw. Vi vay, méi bénh nhan cé thé
lam diéu dé theo nhirng cach khac nhau sao cho phu hop véi tinh cach, sé& thich va hoan
canh cla riéng minh. D6 ¢6 thé 14 tich cwe tham gia vao qua trinh diéu tri, doc tat ca nhirng
gi ho c6 thé, tim théng tin trén mang va chia sé v&i nhiéu ngwdi vé can bénh ctia minh, hay
td ra vui vé dé bac si va diéu duéng diéu tri va tin twédng rang ho da cd gang hét sirc. Mot
vai ngwdi mudn cudc séng tiép tuc nhw binh thwdng. Ho tranh suy nghi, trao dbi hodc néi
chuyé&n vé bénh tat va phwong phap diéu tri. Mot s6 khac lai xem tiéng cuwdi 1a liéu thube
giup ho tam quén di ndi lo au thwong trwe.

Loi ich cua viéc tré& nén tich cwc la gi?
Nhiéu cudc khéo sat trong nhirng nam qua da chi ra rdng suy nght tich cwe gitp cai thién
strc khde, tang cwdng hé mien dich, giai téa ap lwc, giam cang thang va dieu hda huyeét ap.

Tim hieu vé bénh ung thw va phwong phap diéu tri

C6 mét von hiéu biét nhat dinh vé can bénh ung thw va phuong phap diéu tri giip ban bét
c%m giac lo au va cang thang. Viéc nam trong tay nhiéu thong tin cé thé giup ban vwot qua
ndi so hai vé nhirng viéc sé xay ra va ciing khién ban kiém soat bénh tét hon.

Tim hiéu vé bénh ung thw va phwong phap diéu tri bang cach nao?

Co nhiéu tb chirc, ca nhan cting nhw nhiéu phwong phap khac nhau cé thé gitip ban tim
kiém théng tin, bao gom:

Céc bac siva y td & bénh vién ban dang diéu tri

Bac si gia dinh

Nhan vién y té xa hdi va nhan vién phuc loi cdng déng

Ban beé va gia dinh

Nhirng cubn sach danh cho bé&nh nhan va to roi t cac td chirc ung thw
Cac hiéu sach va thu vién dia phwong

Mang internet

Cac nhém hé tro

Nhirng cau héi nén héi bac si va diéu dwdng dé hiéu ré vé bénh ung thw?

Mac du cé nhiéu phwong phap khac nhau gitup ban tiép can théng tin vé bénh ung thw
nhwng bac si diéu tri clia ban chinh 1a ngudn cung cap théng tin tbt nhat cho trwéng hop cla
chinh ban. Diéu quan trong 1a hay thwdng xuyén trao dbi véi bac si vé nhirng tién trién trong
qua trinh diéu tri clia ban. Diéu nay tao diéu kién cho y bac si trdn an ban ho&c chia sé vé
nhirng Ian tri hodn hay thay déi trong qua trinh diéu tri.
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Loai ung thw t6i mac phai la gi?

Téi cé thé lay ban sao bénh an bang cach nao?

Té bao ung thw bat dau tir dau?

Té bao ung thw da di can chwa?

Té bao ung thw & giai doan may? Diéu doé co nghia la gi?

Diéu d6 anh hudng dén quyét dinh phwong phap diéu tri va tién lwvong nhw thé nao?
Co héi séng sét cua t6i thé nao, dwa trén két qua clia cac xét nghiém?

Béac si da ting diéu tri bénh ung thw nay trwéc day hay chwa?

Toi co can lam thém nhirng xét nghiém khac trwéc khi quyét dinh phwong phap
diéu tri hay khéng?

Céc phwong phap diéu tri ma téi cé thé lwa chon la gi?
Béac si dé& xuét phwong phap diéu tri nao? Tai sao?
Muc dich ctia phwong phap diéu tri nay la gi?

Téi c6 nén kiém tra vé gen khong?

Téi ¢ nén lwa chon phwong an diéu tri thie hai khédng? Va bang cach nao?

Giai bay néi long

Bay té ndi ldng la mét trong nhirtng phwong phap chiva tri lo 4u va trdam cdm hiéu qua
nhat. Che gidu cam xuc ban than trong mét khoang thoi gian dai la khong tét. Nhung
ddi khi viéc chia se ndi niém khong hé dé& dang. Ban cé thé cdm thay ngai ngung hoac
bdi ri khi thd 16 nhivng cdm xtc cha ban than. Hodc ban sé& mac dinh rang khong ai co
thé hiéu dwoc nhirng gi ban dang trai qua. Du vay, ngay ca khi ban nghi rang sé khéng
ai thau hiéu, moi ngudi van cé thé san sé cung ban, chi can ban néi ra.

TO6i nén tam sw cung ai?

Viéc chia sé v&i ban doi, ban than hodc ngudi than co thé gitp ban cdm thay nhe long
hon. Ho sé& lam ban cam thAy thoai mai va trdn an ban theo cach ma khéng ai khac cé
thé lam dwoc. Tuy la thé nhwng ban phai nhan ra rang minh nén 1a nguwdi mé & trwde.
Ban c6 thé xoa dju néi lo 4u clia ngudi than bang cach néi chuyén c&i mé vé bénh tinh,
phwong phap diéu tri bénh, nhu cau va cdm xtc clia ban. Ban ciing c6 thé giup ban bé
va nguoi than thay dbi nhirng y nghi va quan diém sai [am.

T6i c6 thé boc 16 cam xic ca nhan bang cach nao?
Ca ban va ngudi nghe cung chia sé nhirng cdm xuc di¥ doi (gian div, bubn phién,...).
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Ban nén miéu ta chi tiét cdm xuc ctia minh hon la chi thé hién né. Birng cdm thay c6 16
hay “sai trai” vé cach ban cam nhan sy viéc — nhirng cam xuc doé la binh thuwdng ngay
ca khi ban thtra nhan rang ban cam thay khéng chac chan vé twong lai.

Néu ban chuwa that sy san sang, dirng ép budc ban than phai chia sé. Biéu ban can doi
khi chi la mét ban tay am ap hay mét cai 6m that chat. Ngoai ra, khdc la mét cach gitp
voi di noi long.

Viét nhat ky

Viét nhat ky déi véi bénh nhan ung thw la gi?

Viét nhat ky la ghi lai cam xuc va su viéc — nhirng gi da xay ra va cam nhan cua ban.
bo co the I,é noi s hai vé3 lo du ma ban chang ’ghé boc 16 voi bat ky ai hay déllé ban ghi
cheép chi tiét qua trinh dieu tri cia minh bao gom ca nhirng khi ban cam thay dau om
hay mét moi. Boi khi, ban nght rang ban than khong cé gi dé viét, nhung hay thir cam
but va viét ra bé}t cw diéu gi chot dén trong dau. Sau khi hoan thanh cac dot diéu tri,
stre khoe dan hoi phuc, ban sé cam thay hai long khi doc lai nhirng ghi chép d6 vi ban
than da vuot qua khé khan mét cach tot dep.

Loi ich cha viéc viét nhat ky l1a gi?

Viét nhat Ky !é c‘é\ch hiru hiéu gitp ban dién dat cdm xuc khéng ’Ehé boc 16 ctia minh.
Mat khac, viét vé nhirng trai nghiém cua ban la cach hiru hiéu de giai thoat ban than
khoi nhiPng cam xuc tiéu cwe. Khi cuon nhat ky cia ban ngay cang day 1én, ban s€ nhan
thay nhirng suy nghi va cam xuc cang thang cia minh da khéng con.

Tranh sw nham chan

Lam gi dé tranh sw nham chan trong qua trinh diéu tri bénh?

Ban c6 thé khién tam tri tr& nén ban ron bang nhiéu hoat ddng khac nhau. Xem tivi,
nghe nhac, nghe dai hay tan gau véi ban bé la nhirng cach thw gidn phd bién. Hay lén
ké hoach dé dat dwgc nhivng thanh tyu ma ban mudn, bat ké to tat hay nhé nhat. Bat
ra nhiém vu moi ngay. Vlet nhat ky, ngdi thlen hay chup mét bo anh. Tuy vao mire nang
lwong ban co, ban sé& can dwoc giup d& néu muodn thye hién mot vai hoat déng nhw
lam vuwon hay bat ddu mét sé thich mai. Hay yéu cau duoc tro gidp néu ban thay chan
nan. Ban bé cta ban chac chan sé ludn sén long.

Loi ich cua viéc tranh sw nham chan la gi?

Thoi gian rénh réi trong qua trinh diéu tri cé thé lam ban cdm thay ban than minh vé
dung va bé tac. Cudc sbng truwéc day ctia ban cang nang déng bao nhiéu thi viéc nam
trén giwdng hay ngoéi nghi thanh thoi cang nham chan véi ban bay nhiéu. Hay xem thoi
gian diéu tri b&nh nhw mét mén qua dang tran trong va viéc lam ban than ban ron véi
nhirng hoat ddng nghi ngoi, thw gian giup lam gidm lo 4u va tram cam.
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Quan tam surc khoe
An dua chat
Khau phan an day da chat dinh dwdng la gi?

Mot khau phan an khde manh va can bang la sy lwa chon tot nhat dé co strc khoe
toan dién. M6t khau phan an day du chat nén bao gom:

Nam phan trai cay va rau twoi mbi ngay

Thwe phdm giau chat xo nhw dau va ngii cbc
Thuc phém giau protein nhw ga, ca, hat va dau
Co gang han ché:

Thit dd va thit da qua ché bién

Mudi

Thwe phdm ngdm muéi va thwe pham x6ng khoi

Han ché rwou bia va chat kich thich

Cach tbt nhat dé dbi phé véi bénh tat 1a tranh xa bia rwou va chat kich thich. Thirc
udng chira con va chét kich thich cé thé anh huwéng dén tac dung cua thudc va gay
hai cho co thé. Bia rwou thwe chat 1a mét tac nhan gay tram cam, vi vay ching cé
thé lam ban cdm thay chan nan. Cac chat kich thich giai tri cé thé lam ban hwng
phan trong thoi gian ngan nhwng lai tiém tang nhivng méi nguy hai cho strc khée vé
lau vé dai va tang nguy co ung thw quay tré lai.

Cac liéu phap diéeu tri b6 sung

Hién nay, nhirng liéu phap tri liéu bd sung cho bénh ung thw dang rat dwoc quan
tam. Nguwoi ta nhan théy sw hiru hiéu va ich lgi cia chang cho qua trinh diéu tri
bénh. Cé nhiéu phwong phap tri liéu bd sung nhu thw gidn, mat xa, cham ctru, yoga,
thdi mién, phan héi sinh hoc, thién, v.v. M6t vai liéu phap bb sung giup ngudi bénh
lac quan vé ban than va bénh tat. Mot s6 khac tap trung vao tinh than cta nguoi
bénh dé chira tri. Tuy nhién, chi nhirng liéu phap dé dang tw thwe hién dwoc dé cap
bén dwoi day.

Liéu phap thw gian

Thw gian la gi?
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Thuw gian la cac bai tap diéu hoa hoi thd va tha long cac co dé xoa diu co’ thé vé thé
chat lan tinh than.
Liéu phap thw gidn dwoc thwe hién nhw thé nao?

Sach bao, bang dia va céc I6p hoc ciing co thé chi cho ban céach dé thw gian. Ban
cling co the ty tap luyén theo cac bwéc nhw sau:

Nam trong mét can phong yén tinh
Hit thé that cham va sau

Khi ban hit vao, cdng mét co hodc mét nhém co' cu thé. Nghién rang hodc lam
cung canh tay hoac cang chan.

Gilr cho cac co cang trong vai gidy dong thdi nin thé.
Sau do, tir tir thd ra, gidi tda cang thang va dé co thé nghi ngoi hoan toan
Lap lai qua trinh d6 voi mét hodc mét nhom co' khac va tiép tuc & nhirng phan
con lai trén khap co thé ban.
Loi ich cua liéu phap thw gian la gi?
Nhirng bai tap hit th& déng vai trd quan trong trong viéc gidm cang thang. Chang
giup ban thw gian yé lam tang héc moén endorphin - mét loai morphin r)(ji §inh tao
cam giac hwng phan va khée manh. Cac nghién ctru 1am sang cho thay rang liéu

phap thw gian lam giai téa lo lang, trdm cam va dau don doi véi nhixng bénh nhan
dang trong qua trinh diéu tri.

Thién dinh

Thién la gi?

Thién dinh la sy tap trung vao cac giac quan cla co thé, chdng han nhw hoi thd. Cé
nhiéu loai thién, song tat ca deu nham muc dich gitp ban an nhién véi chinh minh.

Thién dwoc luyén tap nhw thé nao?

Thién co thé duoc luyén tap & bat ky noi dau nhw trén xe di dén bénh vién, trong thoi
gian truyén hda chat hay & nha riéng. Tuy nhién, dia diém tét nhat l1a noi ban khéng
bi quay ray hay lam phién

Thién dwoc thwe hién theo cac buédc sau:
Chon mét noi that yén tinh.

Ngoi yén I&ng va thodi mai
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Bat chéo chan va khép cac ngén tay lai (lwu y: khéng nam)

Nham mat.

Tap trung vao hoi th& nhwng dirng cb gang ép budc néd

Hay dé suy nghi xuét hién trong tam tri

Nhan thire vé hoi thd va méi trwong xung quanh - théd mét cach tw nhién

«  Néu ban bj phan tdm badi nhirng y nght khac, hay chi nght dén
mot tr nhw “so 17, hay “mau xanh” va lién tuc lap lai chung.

« Né&u ban khéng thé tap trung vao hoi thd, hay dat mot vat
trwdc mat ban va tap trung vao no.

Khi két thuc bai tap, hay gitr nguyén tw thé trong vai phat, mat van nham lai.

Loi ich cha liéu phap thién la gi?

Thién gitp lam diu tam tri. N6 mang lai nhiéu lgi ich vé strc khde, khong chi gilip ban
thay hanh phuc ma con giam bét chirng lo &u, khac phuc bénh rdi loan giac ngu va tinh
trang kiét strc cling nhw tang cwong hé mién dich. Bong thoi, thién cling dem dén cho
ban kha nang doi pho tét hon véi cac tac dung phu clia qua trinh diéu tri.

Tri liéu trwec quan hinh anh

Tri liéu trwec quan la gi?

Tri liéu trwc quan 1a tha thuat tao ra nhirng hinh anh trong tri ndo va str dung ching dé
lam ban cdm thay badt budn chan hay that vong. Mot vai ngwdi thay thich tha khi hinh
dung ra vién canh cac té bao bach cau dang tan cong té bao ung thw. Hodc ban cé thé
twdng twong khéi u dang co lai tirng chat mét mdi ngay. Birng lo 1ang khi ban thay kho
khan trong viéc hinh dung ra nhirng hinh anh rd rang b&i van dé nay khong lam cho
viéc diéu tri kém hiéu qua di.

Tri liéu trwc quan dwoc thwe hién nhw thé nao?

Ban c6 thé st dung nhiéu tha thuat hinh anh, chang han nhw s& soang. Hoac mét thu
thuat khac la twdng twong: Dat long ban tay [én d6i mat va nght dén mét mau sac lam
ban lién twong dén sw lo Idng hay cang thang (vi du: mau dd). Sau dé hay nghi t&i mot
mau sac gan v&i sy thw gian hay tinh lang (vi du: mau xanh duwong).

Mot tha thuat khac goi la chi dan hinh anh. Thu thuat nay bao gdm viéc hinh dung ra
mét hinh anh cu thé hoac mét muc tiéu mong muon dat dwoc va sau do twéng twong
ra qua trinh dat dwgrc muc tiéu dé.
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Lo ich cua tri liéu trwc quan la gi?

Tri twéng twong rat cé ich trong viéc héi phuc. Nhiéu chuyén gia tin rang hinh anh la
mot phwong phap gilp tri ndo giao tiép véi co thé. Ca tri liéu trwec quan va hinh anh
déu co kha nang lam tang cam giac kiém soat. Ttr d6 tac ddng I&n hé mién dich va tang
cwdng kha nang héi phuc. Cac nghién ctru chi ra rang hinh anh gép phan kiém soat
cdm giac cang thang, lo 4u va chan nan. N6 ciing gitp ha huyét ap, giam dau va han
ché céac tac dung phu cla héa tri.

Liéu phap my thuat

Liéu phap my thuat la gi?
Liéu phap my thuat 1a cach truyén dat cdm xuc bang cach s dung nghé thuat truc
quan.

Liéu phap my thuat dwoc thwe hién nhw thé nao?

Liéu phap my thgét dwoc thu’c hién ca nhan hoac theo nhom. Ban khéng can phai la
mot ngudi gidi vé my thuat dé tham gia vao no. Liéu phap nay dé cao qua trinh hoan
thanh tac pham, khong phai két qua. Ban c6 thé tao ra bat clr sdn pham nao: vé tranh,
lam gdm hay diéu khéc.

Loi ich cua liéu phap my thuat la gi?

Bang cach tham gia vao liéu phap nay, tam trang cua ban sé dwoc cai thién va tinh
trang cang thang s& dwoc xoa diu. Mot s nghlen ctru Iam sang cho thay rang liéu phap
nay giup kiém soat triéu chieng kiét strc, cai thién ky nang dbi pho, cai thién cam xuc va
nang cao chét lwong cudc sdng.

Liéu phap am nhac

Liéu phap am nhac la gi?

Do 13 viéc si dung @am nhac dé cai thién sirc khde va tinh than.

Liéu phap am nhac dwoc thuwc hién nhw thé nao?

Ban khong can phai la nhac sT dé co thé tham gia hay cdm nhan dwoc lgi ich. Ban c6
thé choi nhac cy, hat, viét 1oi hay don gian 1a nghe nhac va thao luén &m nhac anh
hwdng t&i ban nhuw thé.

Lo ich cua liéu phap am nhac?
Liéu phap am nhac cé thé gitp chung ta thé hién ban than, mang lai cdm giac tw chi va
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vui vé. Mot vai nghién ctru dbi v&i bénh nhan ung thw ciing cho thay liéu phap nay co6
thé cai thién lo 1ang, trdm cam, dau d&n va suy kiét.

Liéu phap tam linh

Liéu phap tam linh la gi?

Tam linh la mét khai niém mang tinh ca nhan. Déi voi mot vai nguoi, diéu do dong
nghfa v&i viéc tré thanh tin do cia mét ton giao, chang han Phat giao, Thién chua
giao hay Hoi giao, v.v. V&i mét vai nguwdi khac, tam linh phan anh niém tin ve vi tru va
vi tri cdia ho trong né, hay dé la can nguyén cho y nghia va muc dich cta cudc song.

Liéu phap tam linh dwoc thwe hién nhw thé nao?

Viéc cau nguyén duéi sw chi dan clia cac gido si, muc sw hay nhitng ngudi dirng dau
ton giao hay chuyén tro v&i ngwoi 1anh dao hoac thanh vién cia tén giao ban tham
gia c6 thé hé tro vé mét tdm linh cho ban. Néu ban c6 ban bé dang sinh hoat & nha
thd hodc 1a thanh vién mét nhém cau nguyén, hdy nhd ho cdu nguyén cho ban. Viéc
do6 khéng chi dem lai cho ban cdm giac thodi mai ma con khién nhirng ngudi xung
quanh thay vui va cé ich vi cé thé gitip d& ban phan nao.

Loi ich cua liéu phap tam linh la gi?

Niém tin t&n gido c6 thé mang dén niém hy vong va gidm bét cdm giac bét luc cho
ban. Két qua la ban tr& nén lac quan hon. That vay, cac nghién ctru da chi ra rang
niém tin tdn gido cé kha nang xoa diu cam giac phlen mudn, tdng nang lwc dbi pho
voi bénh tat cling nhw cai thién chéat lwong cudc sdng cla nguwoi bénh. Ho tro' tinh
than ciing c6 thé gitp phuc héi ndng lwong. Viéc tin twdng vao than thanh khién ban
cam thay minh khong don doc chong choi voi bénh tat. Hay luon nhé rang moi nguoi
dang cau nguyén cho ban, b&i tinh yéu thuwong sé mang lai cam giac binh yén va an
Ui ban, ddng thdi giup ban nhan ra nhirng diéu quan trong trong cudc sbng.

Liéu phap nhém ho tro

Nhém ho tro bénh nhan ung thw 1a gi?

Nhém hd tro [&a mdt nhém ngwdi gap nhau déu dén dé cung nhau thdo luan moét van
dé hay mét sw trdi nghiém twong déng. Nhém hé trg bénh nhan ung thw 1a cuéc
gap g& danh cho bénh nhan ung thw va ngudi than cia ho. Mot vai nhém gap mat
trwc tiép, mot sb khac thi két ndi qua dién thoai, cong déng thdo luan trwc tuyén hay
chwong trinh hé tro cap déi.

Nhom hé tro dworc thwe hién nhw thé nao?
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Viéc tham gia vao nhém hé tro gitp ban chia sé nhirng kinh nghiém va trai nghiém cda
ban than trong méi trd'ng an toan, than thién va bao mat. Mac du bénh nhan ung thw cé
thé nhan dwoc sw hé tro tlr ban bé va ngudi than, nhung cac nghién ctru cho thay réng
nhirng ly do khién ho tham gia vao cac nhém hé tro' la dé cam thay khong don doc, duoc
cam théng b&i nhirng ngwdi cling canh ngd va cung nhau chia sé nhirng kinh nghiém débi
pho bénh clia ban than. Hon niva, cac hdi nhédm 1a noi dé trao nhan sy hd tro va cé thém
nhiéu ban beé.

Loi ich cua viéc tham gia nhém ho tro la gi?

Viéc tham gia vao mot nhom tuw hé tro hay hé tro cé rat nhiéu loi ich. D6 1a mét cach tuyét
voi dé ban tiép can thdng tin, giadi bay nhirng lo &u va lam voi di cam giac chan nan. Cac
nghién ctru da chira rang nhirng nguwdi bénh ung thw tham gia vao cac nhom hé trg' nhan
thdy tinh than dwoc cai thién, kha nang chdng choi véi nhirng thir thach hang ngay tot
hon va con dau dwoc xoa diu.

Liéu phdp bo sung va liéu phap thay thé cé hiéu qua khéng?

Liéu phap bo sung
Liéu phap bb sung thinh thoang duwoc két hop cing voi nhitng phuong phap thong
thwong, gdbm nhirng liéu phap sau:

Thién Thw gidn

Bam huyét Phan héi sinh hoc
Hinh anh tri liéu Liéu phap dinh dwéng
Cham cwu Mat xa nhe nhang

Thoi mién Mat xa bang tinh dau
Yoga Mat xa Shiatsu

Trj liéu bang am nhac, (dung ngén tay dé an)
nghé thuat va nhay mua

Nhiéu ngwdi nhan thay nhivng liéu phap bd sung nay rat hiéu qua. Nguwdi bénh trd nén lac
quan vé ban than va bénh tat. Ban sé cam thay chéng choi tét hon véi nhirng tac dung
phu ctia bénh ung thw hay cdm giac chan ndn ma can bénh dem lai. M6t vai liéu phap bd
sung khac ciing tap trung vao tinh than ctia ngudi bénh dé chira tri.
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Liéu phap thay thé

Nhirng phwong phap tri liéu thay thé c6 thé dwoc st dung dé thay thé nhirng liéu phap
truyén thdng. Trong d6 bao gdm liéu phap an kiéng, liéu phap vitamin tdng hop, va liéu phap
thao duoc.

Nhirng liéu phap thay thé van chwa dwoc khoa hoc chirng minh. Mot s6 tham chi co thé gay
hai cho strc khée. Hay tham khao y kién cua bac si néu ban dang can nhac str dung mét liéu
phap thay thé khac ngoai phwong phap chira tri théng thwong.
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PIEU GI SE XAY RA NEU TOI CAN
SU HO TRO CHUYEN NGHIEP?

Khi nao t6i can sw ho tro chuyén nghiép?

Thinh thoang, cdm xuc cta ban tré nén manh mé dén mirc ban khéng thé tw minh
khéng ché. Ban dutng nhw khong biét phai lam gi dé cai thién cadm xdc cha chinh
minh. Néu cam xuc ngan can cac hoat dong thuwéng ngay nhuw an, ngu hoac anh huo’ng
dén chét lwong cudc song cua ban, hay tim kiém sw tro giup. Blrng xem nhe cam xuc
hay nghi rang né khéng quan trong bang nhirng triéu chirng vé thé chat. Dai khi, nhiéu
ngudi khdng biét rang ho bi trdm cdm cho dén khi nhan duwoc chan doan cla bac ST,

Khé khan trong viéc thwc hién cac hoat dong hang ngay.

M4t hirng tha v&i nhivng viéc ban than tirng yéu thich.

Cam thay bu6n ba mai ngay.

Lam dung rwou va chat kich thich.

An uéng khéng diéu doé.

Ngu qua nhiéu hay gap van dé vé giac ngu.

Nghi vé viéc 1am dau chinh minh.

Toi can dwoc giup do nhirng gi?

Hay ndi v&i cac chuyén gia ung thw va bac si da khoa vé tinh trang lo 4u, bé téc hay
cang thang ctia ban. i cting v&i ngudi than hodc ban bé dé ho co thé nhac nha bat et
diéu gi ban quén. Hay chia sé v&i bac si vé cam nhan va mdi quan ngai Ion nhat cua
ban than, chang han nhw viéc ban khong mudn ra khdi giwong hay tdm rira méi ngay.
Sau dé, bac si sé quyét dinh liéu phap diéu tri phu hop va cho ban I&i khuyén. Néu ban
cam théy khéng hai ldng véi chan doan hay phwong phap diéu tri ma bac si dé nghi,
ban c6 thé Iwa chon phwong an tho 2.

Sw ho tror chuyén nghiép hon

Tuy vao mirc do nghiém trong clia chirng lo &u hay tram cam, ban c6 thé can sy hé tro
chuyén nghiép hon. Thanh vién cltia cac doi cham soc strc khde khap noi co thé giup
ban doi pho v&i nhirng cam xuc d6. Moi chuyén gia cé mét vai tro chuyén mén khac
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nhau nhwng thwdong thi ban chi can tham van mot hodc hai chuyén gia. Vi du, ban co
thé cn gdp mot nha tdm ly hoc va mét tw van vién cung moét lic. Néu noi ban séng
khéng cé nhirng chuyén gia nay, nhan vién phuc lgi cdng déng hay bac si cung cap cho
ban moét vai phwong an khac.

Tw van vién — Mt tw van vién dwoc dao tao dé glup moi ngwdi m& long. vé nhirng
van d& minh gdp phai va ddng cdm véi tinh hubéng cla ngudi néi. Trong hau hét cac
trwdng hop, ho khéng dwa ra 1o khuyén hay cau tra I&i cho nhirtng van dé trén nhung
s& huéng dan cho ban dén khi ban tw tim dwoc giai phap.

Nha tam ly hoc lam sang — M6t nha tam ly hoc 1am sang la mét chuyén gia trong
viéc diéu tri chirng lo au, chan nan théng qua liéu phap trd chuyén. Ho dwoc dao tao dé
giai ma nhirng suy nghi, cam nhan, hanh déng cia bénh nhan, dac biét la trong nhirng
tinh hudng cang thdng. Cac nha tam Iy hoc cé thé gitp ban tim ra cach dé khéng ché
ndi so’ hai, tir d6 cai thién tinh trang tam ly. Ho thwdng lam viéc & céc bénh vién chuyén
khoa tam than.

Chuyén gia diéu tri ung thw — Bac si chuyén khoa ung thw 13 nguwdi chuyén chira
cac bénh ung thw. Bac si ung thu thuwérng ¢ kinh nghiém gitp bénh nhan déi pho voi
cac chan thwong tam ly do can bénh gay ra. Tuy nhién, ho van khuyén khich ban chia
sé nhirng suy nghi va cdm nhan cia minh v&i cac nha tdm Iy hoc Iam sang, tw van vién
hay bac si tam than.

Chuyén gia diéu dwdng l1am sang/ Pieu dwéng chuyén khoa ung bwéu - Y
ta chuyén khoa ung buéu co thé giup ban giai quyét mét sd van dé lién quan dén bénh
ung thw. Ban nén chia sé v&i ho néu ban dang gap kho khan, nh4t 12 budn ba, chan nan
hay lo au. Ho s& cho ban mét vai I&i khuyén vé viéc ndi chuyén véi cac chuyén gia ung
thw dé tim ra phwong phap diéu tri.

Bac si tam than — Bac si tam than la bac si chuyén diéu tri chirng trdm cam va cac
bénh tam ly cia con nguwoi. Bac si tdm than cé thé ké don cho ban mét so loai thudc
chong tram cam va/ hoac dé xuat liéu phap ndéi chuyén.

Nhan vién y té xa hoi — Nhan vién y t& xa hoi dwoc dao tao dé gilp ban giai quyét
nhirng van dé vé cdm xdc hay nhirng nhu cau xa hoi lién quan dén bénh ung thw. Ho
cé thé hd tro va tw van cho ban va gia dinh trwdc, trong va sau qua trinh diéu tri ciing
nhw dé xuét cac dich vu va hé tro tai chinh ké ca khi ban vé nha.

Nha tri liéu tam |y — Nha trj liéu tdm ly la nhirng chuyén gia trong viéc tri liéu tam ly
hoc. Pay 1 liéu phap kham pha nhirng van dé vé cadm xuc gay ra b&i lo 4u va phién
mudn. Nha trj liéu tam Iy sé& hd tro gidi quyét van dé, cai thién ciing nhw phat trién nhiéu
ky nang dbéi phé cho ban va gia dinh.

CAC LOAI TRI LIEU CAM XUC

Khi tim kiém s tro gitip chuyén nghiép, ban s& nhan thay co rat nhiéu liéu phap tri liéu
giup ban doi phé v&i nhirng cam xdc manh. Mét so liéu phap tap trung vao viéc noi
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chuyén trong khi sd khac thi khdc phuc ching lo 4u va trAm cam théng qua mbi quan
hé gitra tri ndo va co thé. Doi khi, ban cAn mét khoadng thdi gian dé tim ra cho minh mét
liéu phap phu hop, cé thé khich 1& ban thay dbi. Hay thir phwong phap tri liéu ma ban
thay phu hop véi minh va dirng voi tir bd sau mot tuan ké ca khi ban nhan thay khoéng
co gi thay dbi.

Liéu phap “ Né6i ra”

Chia s mot cach c&i m& vé cdm nhan va cdm xuc cla ban co thé 1a mot giai phap tot
C6 nhiéu liéu phap tri liéu “néi ra” khac nhau, trong d6 bao gdm tri liéu tam Iy va tw van.
Nhirng liéu phap nay dwoc cho 1a mang lai nhiéu lgi ich cho ngu®i hay lo 4u hoac tram
cam, dac biét la cac bénh nhan ung thw. Ngoai mét vai loai tri liéu “ndi ra” dwoc dé cap
& day, van con nhiéu phwong phap khac dé ban lwa chon.

Tw van

Nhiéu bénh nhan cé thé dwoc giup d& bang cach chia sé v&i nguwdi than va ban beé.
Nhwng ddi khi, thay vi chi trd chuyén véi ngudi than hay ban bé, ban nén tim dén mot
ai d6 cé chuyén mén trong viéc lang nghe va gidi ma nhirng cdm nhan. Nhirtng cdm
xuc ctia ban ¢o thé réi ren va Ian 16n. N6i chuyén tryc tiép véi tw van vién mét cach co
trong tam sé gitp ban phan loai nhirng. cam nhan va tim ra giai phap dé déi phé. Ban cé
nhiéu cach va phuwong phap tw van dé lwa chon. Mot vai phwo’ng phap khac cai thién
tinh trang ctia bénh nhan bang cach kham pha nhu cau cta ngudi dé theo quan diém
toan dién - ca tam tri, co thé va tam hon.

Mot vai bac si da khoa co thé tw van cho ban trong pham vi chuyén moén cla ho hoac
gioi thiéu cho ban mét nhan vién tw van khac.

Liéu phap nhém

Ban cé thé th,am gia vao liéu phap diéu tri theo nhém cung moét chuy(?n gia tri liéu dwoc
dao tao (tw van vién hoac nguwdi tri liéu tam ly). Liéu phap nhém khuyén khich cac thanh
vién tham gia chia sé cam giac va kinh nghiém cung nhau.

Liéu phap diéu tri theo nhém hiru hiéu & mot vai phwong dién. Day 1a mét cach dé danh
gia cac tac nhan gay ra suy nghi tiéu cuc. Liéu phap nay giip moi ngudi biét cach phan
&ng va phong tranh cac tac nhan dé. Trong cac budi sinh hoat nhém, ban cé thé duoc
hé tro va hwéng dan cach vwot qua nhirng thir thach khi séng cung bénh ung thw.

Liéu phap gia dinh

Viéc cham soc nguwdi than mac bénh ung thw cé nhirng anh hudng nhat dinh dén mot
gia dinh. Hién nhién, nhirng gia dinh d6 cé thé thay kho chap nhan sy that dé va ciing
can duoc glup dé. Vaoiliéu phap gia dinh, ca nguwoi dugc chan doan mac bénh ung thw
|&n gia dinh ctia ho déu cé thé duoc gitp d& bang viéc dwoc nhan nhirng théng tin va
dwoc trn an vé tinh trang clia ngudi bénh.
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Chuyén gia tri liéu cé thé hd tro gidi quyét nhirng van dé, ddng thoi gitp ban va gia dinh
cdi thién, phat trién thém nhiéu kj nang déi phé. Nhirng van dé cang thang khac nhw sw
thay dbi vé vai trd trong gia dinh hay cach sbng ciing c6 thé dwoc nhin nhan va cho 10
khuyén. Céac thanh vién trong gia dinh dwoc khuyén khich nén hé tro va chia s& méi ban
tdm cung nhau.

Liéu phap giai quyét van de

Cach giup moi nguoi ddi phé véi nhirng bién ¢b 16n trong cudc song nhw bénh ung thw
la “giai quyet van d&”. Bang cach xem bénh ung thw nhw mét van dé can dwoc gidi quyét,
ban cé thé tap trung vao mét viéc tai mét thoi diém. Chuyén gia tri liéu sé giup ban liét
ké tat cd mbi ban tAm va khé khan ctia ban than. Sau dd, ban chon ra mot van dé dé giai
quyét. Ban sé& duwoc hé tro dé tim ra cach gidi quyét van dé cua riéng minh va nhin nhan
nhirng wu va nhwoc diém cla tirng giai phap.

Gitra mdi giai doan trong qua trinh diéu tri, ban dwoc khuyén khich nén ap dung mét gii
phap cua riéng minh. Day la mét phan quan trong cua viéc diéu tri.

C6 thé sé kho khan dé bat dau nhwng chuyén gia trj liéu sé giup ban chon ra mét muc
tieéu kha thi. Cam giac thda man khi dat dwgc muc tiéu sé gilup ban vuot qua chirng lo au

va trdm cam.

Liéu phap hanh vi nhan thiec
Cach ma ching ta nght vé moi thtr - vé chinh chung ta, vé thé gioi hay twong lai c6 anh
hwdng to I&n dén cach chung ta cam nhan. Nhirng nguoi hay lo @au hoac bi tram cam

thwong cé suy nght tiéu cwe vé moi thir. Do dd, ho thwong thay bi quan. Liéu phap hanh
vi nhan thirc dworc thiét ké nham pha vé& vong tron ludn quan nay.

Tham chi ngay ca khi khéng c6 gi thay dbi, chang han nhw viéc ban luén thady mét mai thi
thwe ra, cach suy nghi dang dé lai nhirng anh hwéng I&n 1én cdm nhan cta ban. Chuyén
gia tri liéu sé& giip ban nhan biét nhirng suy nghf tiéu cwc nao dang lam ban suy sup, va
sé gilp ban tim ra gidi phap dé vwot qua chung.

Nhirng gi ban nghi va cdm nhan anh hwéng dén hanh vi ctia ban. Khi ching ta trdm cam,
ta thwong tlr bé nhivng diéu ta tirng yéu thich. Viéc mat di tha vui quen thudc lam tinh
trang trdm cam tr& nén nghiém trong. Vi vay, vai tro clia hanh vi trong tri liéu dwoc dé
cao, nham mang lai cdm giac thda man va dé chiu. Nho liéu phap nay, tam trang chan
nan cla ban sé& dwoc cai thién. Mot khi cdm thay tét hon, ban sé cé thé lam dwoc nhiéu
viéc khac. Tw do, ban lai cang thay vui vé va lac quan hon nira.
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Cac van deé
khac trong
cuocC song

Toi c6 thé cham lo cho gia dinh nhw
thé nao?

Dam duwong viéc cham séc moét gia dinh c6 thé rat vat
va, k& ca khi ban dang khde manh. That kho dé& co
thé vira lam tron vai trd ctia mét nguwdi cha, ngudi me,
ngwdi con hay mét tru cét gia dinh, vira cung luc duwong
dau véi bénh ung thw. Diéu quan trong la ban phai cé
céi nhin thwc té vé nhirng gi minh dang ddm dwong, tw
do biét tim kiém sy tro gidp t& ngudi ban ddi, gia dinh
hay ban bé trwdc khi moi thir qua tai va ap dao ban.

Gia dinh va ban be c6 thé ho tro toi
nhw thé nao?

Gia dinh va ban bé c6 thé hd tro ban trong cuéc hanh
trinh chéng choi v&i ung thuw theo nhiéu cach khac nhau.
M6t vai thanh vién trong gia dinh va ban bé san sang
ldng nghe va cho ban 1&i khuyén néu can thiét. Nhirng
ngwdi khac co thé tim kiém nhirng théng tin mai vé
bénh ung thw d& dé hiéu vé nhirng diéu ban dang trai
qua cling nhw nhirng mong dgi cda ban trong twong
lai. Ban va nhirng nguoi than thiét s& cAn moét khoang
thi gian dé tim ra cach phu hop nhét.
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N6i chuyén v&i bénh nhan ung thw nhw thé nao?

Khi nguw®i than cia ban bi ung thw, that kho dé biét minh nén lam gi. Mac du ban xem
sw an lac ctia ngwdi bénh la wu tién hang dau, ban thwdng cam thay khéng chac chan
vé van dé thoi gian tham hoi hay chl dé trd chuyén. Ban sg rdng minh dang khién
ngudi bénh budn phién hodc da 1& 1&i noéi gi khéng dung.

Vi vay, tét hon hét la ban ci gid vo rang moi thir déu én va tiép tuc moi viéc nhw binh
thwéng. Xin dirng nan ldng vi bénh tat hodc lo 1ang réng nhirng diéu khéng may c6 thé
xay dén trong twong lai. Bang 1a nhiéu ngudi da chét vi ung thw, nhung van con do rat
nhiéu nguwdi cé thé vot qua né. Vi vay, hay thanh that véi cdm xuc cla riéng ban.

To6i c6 thé ndi sw that véi con minh bang cach nao?

M6i,gia dinh dbi pho v&i can bénh ung thw theo mét cach khac nhau. Ban ¢ thé khéng
muon gia dinh phai phién mudn vi bénh tinh cia minh, hodc cam thay cd 16i khi khong
thé sinh hoat cting con cai va khién ching that vong. D6 déu la nhirng cam xtc duvong
nhién trong tinh hudng nay.

Tai sao nén chia sé thang than cung con?

Cam thay céang thang va lo lang khi ¢ gang bao vé con tré trwdc nhivng tin budn 1a 16
tw nhién. Hién nhién, ban cé nhiéu ly do dé tri hoan viéc giai bay nhirng gi dang xay ra.
Tuy nhién, diéu do co thé khién con ban ton thwong.

Con tré c6 thé cdm nhan duoc chuyén nghiém trong dang xay ra véi gia dinh va nguoi
than yéu cua minh. Vi vay, viéc cho chung co hdi dwoc chia sé thang than la v6 cliing
can thiét.
Loi ich cua viéc noéi that véi con?
No6i that v&i con tré vé chan doan ung thw mang lai nhiéu lgi ich:

Biét dwoc nhirng gi dang xay ra gitp con cam thiy an toan va bét lo lang.

Cho con co hoi dwoc noi, dat cau hoi va chia sé cam nhan.

Thé hién s tin cay déi véi con.

Tao co hdi cho ban gan giii v&i con hon.

Giup chung dbi pho tét hon véi nhivng tinh hubng kho khan trong cudce séng.
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No6i that véi con bang cach nao?

Ai sé la ngwoi chia sé cung con?

Néu gia dinh ban c6 day dl ca vo' va chong thi cach tot nhat nguoi con lai cd nhiém vu
trao doi v&i con. Tuy nhién, diéu do con phu thudc vao cach gia dinh ban tré chuyén cung
nhau.

Néu ban la b4/ me don than, ban c6 thé trd chuyén véi con cing mét ngudi than ma con
v6 cung tin twdng. Néu ban cam thay minh cé thé, hay tw minh tam sy cung con. Ban cé
thé nh& va bac si ung bwdu hoac y ta cd mat vao luc do.

Ngay ca khi ban khong phai la nguoi trd chuyén véi con, ban van cé thé & do dé lang
nghe cudc tro chuyén va biét dwgc phan rng cla con.

Lwa chon khéng gian va thei gian phu hop

Hay chac chan rang dé 1a mot noi ma con cé thé chia s& cdm nhan. Néu ban cé nhiéu
hon mot con, cach to6t nhat la nén tam sw v&i cac con cung mét luc. Birng chi trao doi voi
con ca vi dieu dé lam con cam thay ganh nang.

Thanh that

Thanh that v&i con la diéu quan trong. Néu chung nhan ra ban dang che dau bat ci diéu
gi, ching sé kho chap nhan nhirng diéu chiung dwoc ké 1a sy that. Pirng ¢b géng giam
nhe tinh nghiém trong ctia van dé. Ban c6 thé noi khong biét néu khong thé tra |ovi tat ca
cau héi clia chung. Hay néi véi con rang ban sé tim hiéu va tra I&i ching sau.
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Song khoe
sau khi dieu tri bénh

Nhirng lo au sau khi diéu tri

Ngay ca khi ban da phuc hoi sau can bénh, van con do nhirng van dé. Mot khi qua trinh
diéuNtri két thuc va ban da chién thang dwoc bénh tat, trong ban van ton tai nhirng cam xdc
va noi lo au khac. Vi du:

Ban c:élm théy bi cb lap va lo ngai khi ban sé khéng dén bénh vién nira (trt» nhirng
lan kiém tra dinh ki), cam giac ban than bay gio phai tw 1ap hoan toan vi cac bac
si va dieu dwdng khdéng con bén canh dé ho tro va bao vé ban.

Chira lanh vét thwong tinh than ciing 1a mét phan trong qua trinh phuc hoi tir cén
bénh. Viéc nay can th&i gian.

Lo s¢' rang ban sé tai mac bénh la diéu binh thwong. Ban thuwong cam thay bat an
vé bat ki vét swng hay con dau nao va nght rang bénh c lai tai phat. birng qua
lo, nGi s¢ hai sé dan phai nhat va bién mat.

Hay chia sé v&i bac si, diéu dwdng hodc nhan vién tam ly xa hoi y khoa vé nhirng
cam xuc nay. Tham gia cac nhém hé tro hoac tham van tai cac trung tam ho tro
co thé giup ban voi bét lo au va phién muén.

Lo lang ung thw tai phat

Nhiéu nguwai lo 1ang vé viéc ung thu sé tai phat, dac biét Ia trong nam dau tién sau khi hoan
thanh qué trinh tri liéu cua minlj. Paoi voi mot \{éi nguoi, tinh trang lo au nay cé thé anh
hwdng dén viéc cam thu cudc song va nhirng ké hoach trong twong lai.

Thyc ’gé la tinh trang lo &u nay sé giam dz;“an theo thoi gian. Nhwng nhirng lo s¢ nay thwdng
tai xuat hién vao nhirng dip dac biét, chang han trup’c cac bucx?i tai kham dinh ky, vao cac
dip dac biét hay khi nghe tin mét ai d6 vira dwg'e chan doan mac ung thuw.

Thich nghi v&i cuéc song méi
Ban can thoi gian dé thich nghi vai cudc song sau diéu tri ung thw. Hay tan hwdng va tran
quy moi giay phut ban cé dau biét rang sé c6 nhirng ngay vui vé va nhirng khi buon ba.
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Cham soc ban than — Danh thoi gian dé thich nghi voi nhirng thay ddi vé
ngoai hinh va thé chat. Hoat dong vira strc va danh thoi gian nghi ngoi gitra
cac hoat ddng. Hay nhé rang co thé ban van dang héi phuc.

Nghi ngoi — Lam moi viéc ban thay thodi mai nhw nghe nhac, doc sach
hay dao bd. Hoc cach nghi ngoi va thw gian, chang han nhuw thiéen, yoga va
thé sau.

Chia sé vé cam xtic — Nhan biét cdm xuc cta chinh minh. Chia sé cam
xuc cung ngudi than, ban bé, bac si hay chuyén gia tam ly la can thiét.

Lang nghe mong muén — Banh gia cudc song va ty hoi ban than vé
nhirng diéu wu tién, mong mudn va y nghia cla cudc séng.

Kiém soat ban than — Tim hiéu nhirng bién phap ban c6 thé thuc hién dé
cai thién stre khoe. Thay doi cach song, bao gom thay doi khau phan an,
luyén tap thé thao va noi khéng véi thudce la.

Do6i pho véi tac dung phu - Tac dung phu van c6 thé anh hudng dén
ban sau qua trinh diéu tri. Hay trao doi v&i bac st vé cac triéu chirng dé tim
ra bién phap doi phoé.

Tim kiém sw tro gitip — Tim hiéu v& kinh nghiém cla ngwdi khac. Tham
gia nhém hé tro va tham dy chwong trinh danh cho ngui séng sét sau ung
thw. Poc nhirng cau chuyén vé nhirng ngudi séng sét gitip ban lac quan
hon vé twong lai.

CAC VAN PE KHAC TRONG CUOC SONG
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Loi cam on

WE CAN chan thanh cam on:

TS.BS. L& Qudc Tuéan - Trwdng khoa Ung buwdu -
Bénh vién Pa Nang

TS. Huynh Van Hoa - Nguyén Giam déc S& giao
duc thanh phd Ba Nang

Céac Bac si va diéu dwdng dang cong tac tai khoa
Ung bwéu Bénh vién Pa khoa Ba Nang

We Can rat han hanh nhan dwoc sw ho tro va giup
strc clia quy vi dé bién tap va hoan thién cudn
sach nay.

Cam on cac ban :
Nguyén Thi Anh
Ta Nhat Phwong
Nguyén Thu Ha
HO6 Thu

Da déng gbép hinh anh va chia sé cau chuyén cua
ban than trong cudn sach nay.
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Lwu y doc gia

WE CAN Iuén cb gédng dam bao rang théng tin dwoc cung cap 1a chuan xac va kip
thei, da qua kiém dinh chuyén mén béi cac bac si ung thw. Tuy nhién, chiing t6i khdng
khuyén khich viéc s dung nhirng kién thirc nay thay thé cho chi dan ctia cac bac si
chuyén diéu tri ung thw. Cac ddc gia nén tham van cac chuyén gia thich hop dé& nhan
dwoc sy tw van phu hgp cho riéng minh. Chung t6i khéng chiu trach nhiém cho nhirng
thwong tat hay mat mat do viéc ap dung nhirng ndi dung cé trong sach.

Dac biét, WE CAN khbng chép nhan moi hanh vi sao chép va st dung théng tin véi
muc dich truc loi.

Nguén tham khao

Macmillan. Cancer and your emotion. 2019. www.macmillan.org.uk

Cancer Council. Emotions and cancer. 2019. www.cancercouncil.com.au

Cancer Council. Talking to Kids about Cancer. 2018. www.cancercouncil.com.au
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“MGt anh Itra sé chia l1a mét anh Itra lan téa” — WE CAN tin rang, bat cr hanh déng
nao, du I&n hay nho, néu xuat phat tir mét tam 16ng nhan hau thi déu dang quy va
dang tran trong. Chinh vi vay, ching t6i mong muon dwogc cung ban dong hanh.

Tré thanh tinh nguyén vién

Tan dung nhirng kj ndng cta ban trong cac dw an gitup d& chién binh ung thw
cung WE CAN.

Chia sé cau chuyén cua ban

GUri trai nghiém ciia ban dén WE CAN dé truyén cho cac chién binh nang lwong
tich cwc va niem tin.

Quyén gop

H6 troo WE CAN vé mat vat chat. Khong quan trong it nhiéu, chiing t6i luén biét
on tam long cua ban.

Hé tror truyén théng

Chia sé théng tin vé ching téi, don gian tir viéc sir dung hashtag #WECAN cho
cac bai dang cua ban.

Tré thanh doi tac

DPéng gép cho cac dw an cua WE CAN bang cach hé tror chiing téi trong mét sé
linh vwre cu thé.
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Cudn sach nay dudgc viét guri dén bat cir ai quan
tam dén can bénh ung thu, dac biét la nhirng
ngudi vira méi nhan dugc chan doan mac bénh,
dang trong qua trinh diéu tri hoac dang cham
sé6¢c cho bénh nhan ung thu. Néu ban van ban
khoan khong biét mot ngudi bénh phai doi phé
vé8i nhirng cam xic gi thi day chinh la cuén sach
danh cho ban.

WE G CAN

Dich thuat: Bién tap: Thiét ké:
Nguyén Thj Anh Thuc Hién Nam Anh
Uyén My An Thw
Anh Tuyén

Huyén Trang





