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Mét mai 1a khi co’ thé va ndo bd ctia quy vi cdm thay mét. Diéu doé co6 nghia la quy vi
khéng cé nang lwvgng dé lam nhirng viéc minh mudn hay can lam.

Mét moi dg bénh ung thw la khac so vé&i mét mai

do cudc song hang n‘géy.’MSi ngay, mét m(’)i’binh
thwong la mét van de ngan han va tré nén tot hon
khi nghi ngoi. Mét méi lién quan dén ung thw thi té
hon va gay ra nhiéu phién mudn hon. Viéc nghi ngoi
khdéng giup hét mét va tham chi chi mét chuat hoat
dong ciing cé thé lam quy vi kiét strc.

Mét mai lién quan dén ung thw la mét trong nhirng
tac dung phu pho bién va dang lo ngai nhat cia bénh
ung thw va cac bién phap tri bénh.

Diéu gi gay ra mét méi & ngwei bi ung
thw?

Ung thu c6 thé gay ra mét moi. Diéu nay Ia rat pho
bién do cac phwong phég diép tri ung thw, nhw |a
hoa tri va xa tri. Nhirng van dé khac di kem v&i bénh
ung thw cé thé 1am cho tinh trang mét maéi tré nén té
hon, nhw 1a s6 lwgng té bao mau thap, dau dén va
khé ngu.

Trao déi vé mét méi caa quy vi

Trwéce l§hi nhoém cham séc’cé thé gitp quy vi, ho cén
phai biét quy vi mét méi dén mirc nao. Thude do tot
nhat la tir bao cao cua chinh quy vi vé sir mét mai
ctia minh. Nhwng mét méi cé thé kho dién ta.

Moi nguoi mo ta sw mét moi theo nhiélu cach. Mot
sO ngudi nodi rang ho cam thay mét, yeu, kiét strc,

mét Itr, hét hoi hodc cham chap. Ho c6 thé néi rang
ho khéng con nang lwong va khang thé tap trung.
Mot s6 ngudi co thé cho biét tay va chan ctia ho cam
thdy nang né, cé it ddng lwc dé l1am bét cl viéc gi

va khéng thé ngti hay ngl qua nhiéu. Ho c6 thé ndi
rang ho cdm thay tam trang hay thay déi, budn rau,
kho chiu hay bwc boi. Hay cb tim tir nglr dé giai thich
xem viéc mét méi khién quy vi cdm thay nhw thé nao.
Mét moi den mirc dd nao?

Quy Vi c6 thé m6 t& mirc dd mét mai clia minh la
khong chut nao, nhe, vira hay nang. Hoac quy vi co
thé dung mot thang diém tir 0 dén 10, trong d6 0 1a
khéng mét méi chiat nao va 10 la mét méi & mdarc do
cao nhét quy vi cé thé hinh dung.

Quy vi c6 thé dwoc hdi nhitng cau hdi nhu:

+ Mét méi bat dau khi nao? Tinh trang nay kéo dai
bao lau?

« Tinh trang nay c6 thay ddi theo thoi gian khong?
Theo cach nao?

+ Cé diéu gi lam cho tinh trang nay tét hon khéng?
X&u di?

+ Tinh trang nay anh hwdng nhw thé nao dén
nhirng viéc quy vj’ lam hang ngay ma mang lai y
nghia cho cudc song cla quy Vi?



L&i khuyén dé kiém soat mét mai

Gilr nang lwong cho ban than.

* Quyét dinh xem nhi¥ng gi 14 quan trong nhat can
lam va tap trung vao nhirng cong viéc dé truée.

« Lam moi viéc tir tir d& khéng dung qua nhiéu
nang lwong khi thwe hién céng viéc.

* Yéu cau duoc giup d& va d& moi ngudi lam cac
viéc cho quy vi khi c6 thé.

« D& nhirng thir quy vi thwdng dung & trong tdm
véi dé dang.

« Thiét lap va lam theo mét lich trinh hang ngay
theo hoach dinh,, git ch’o viéc van dong & murc
binh thuwdng nhat cé theé.

Panh lac hwéng ban than

Viéc cdm thady mét méi c6 thé khién quy vi nan long
va that vong. Diéu dé rat dé tré thanh trong tam trong
suy nghf cla quy vi. Hay cb danh lac hwéng ban than
bang nhirng thir khac, nhw 14 nghe nhac hay doc
sach. Nhirng th&r nay c6 thé gitp quy vi thoat khai
cdm giac mét mdi ma khéng phai dung quéa nhiéu
nang lwong.

Rén luyén co thé.

M6t chwong trinh tap thé duc nhip diéu - chi bat dau
khi bac s clia quy vi cho phép - c6 thé lam gidm mét
mai, gitp tim va phdi ctia quy vi hoat dong tét hon va
khién quy vi cdm thdy khde hon. Quy vi c6 thé can
gap mot nha vat ly tri liéu dé tim hiéu vé chwong trinh
thé duc tét nhat cho quy vi thuc hién vao luc nay.

An uéng day du.

+ Trao dbi v&i nhém cham séc sirc khde clia quy
vi vé cac cach de kiém soat nhirng van dé nhw la
an khoéng ngon, tiéu chay, buon nén hay 6i mira.

* Hay &n mot ché do &n udng can bang bao gom
protein (thit, slra, trung va dau) va udng khoang
8 dén 10 ly nwéc mbi ngay, trir khi dwoc yéu cau
khac di.
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Ngu du giac.
» Tranh chét caffeine trong do udng (nhuw ca phé,
tra hay soda) hoac ngay ca trong thwrc pham (nhw
s6 cb la).

+ Khéng tap thé duc qua mudn vao budi téi; diéu
nay cé thé khién quy vi kho nga.

. Quy vi ¢o thé can nhwng ltc chop mat, nhung cb
gang gilr cho ching ngan (|t hon 30 phut) va vao
ltc s&m hon trong ngay dé khoéng lam réi loan
gidc ngu ban dém cda quy vi.

» C0 tranh danh qua nhiéu thoi gian trén givong.
Diéu do cé thé khién quy vi cadm thay yéu ot.
Thw gian.

» CO gang di bg, ngoi & mot noi yén binh, lam
vuwon hay ngam chim choc.

+ Cb géng gidm cang thang bang cach lam nhirng
viéc nhw thé sau, thién, ciu nguyén, néi chuyén
v&i ngudi khac, vé tranh hodc bat cir diéu gi khac
quy vi mudn lam.

* Ghi chép lai cam giac cta quy vi mSi ngay. Mang
theo ban ghi chép dé khi quy vi dén gap bac si
cua minh.

+ Trao dbi v&i bac si vé cach dé quan ly bat ky con
dau, chirng budn nén hay trAm cdm nao ma quy
vi c6 thé co.
Ghi nhé: Khéng c6 mét cach duy nhat dé chan doan
hay diéu tri tinh trang mét mai. Hay cho bac sivay ta
ctia minh biét quy vi dang cam thay nhw thé nao dé
dwoc gilp d& néu can.
Dé biét thdng tin vé bénh ung thw, sw tro giup hang
ngay va hé tro cdm xuc, hay goi cho Hiép héi Ung
thw Hoa Ky theo sb 1-800-227-2345 hodc vao trang
web cla chung téi tai cancer.org. Chung toi luén &
day khi quy vi can.
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Ngw&i mau chi danh cho muc dich minh hoa.
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