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Tìm hieåu veà beänh traïng cuûa mình
Tìm hieåu veà ung thö vaø phöông thöùc chöõa trò coù
theå giuùp ích cho chuùng ta. Tìm hieåu veà nhöõng
phaûnöùng phuï vaø nhöõng ñieàu coù theå laøm ñöôïc. 

Nhieàu ngöôøi thaáy raèng caøng hieåu bieát nhieàu veà
beänh ung thö cuûa mình thì hoï caøng caûm thaáy
trong tö theá "coù theå kieåm soaùt ñöôïc tình hình"
hôn.Hoï trôû neân töï tin hôn ñeå quyeát ñònh veà
caùch thöùc chöõa trò, veà taøi chính vaø nhieàu ñieàu
khaùc nöõa. 

Neân nhôù raèng, nhöõng gì ñaõ xaûy ra cho ngöôøi
khaùc khoâng haún laø seõ xaûy ñeán cho mình. Chæ
coù Baùc só môùi coù theå cho bieát laø ñieàu gì coù theå
xaûy ñeán cho quyù vò.

Noùi chuyeän veà ung thö 
Laàn ñaàu tieân khi ñöôïc baùo cho bieát laø bò ung
thö, coù theå quyù vò khoâng muoán noùi gì veà chuyeän
aáy. Ñoái phoù vôùi 1 vaán ñeà seõ deã daøng hôn khi ta
noùi chuyeän veà noù vôùi 1 ngöôøi khaùc. Noùi chuyeän
thöôøng giuùp ta tìm ra ñöôïc caùch thöùc môùi ñeå
ñoái phoù vôùi vaán ñeà. Chia seû caûm töôûng vaø noãi
lo sôï cuõng giuùp ta ñöôïc.

Con ngöôøi caàn noùi chuyeän vôùi nhöõng ai hoï coù
theå tin caäy. Coù theå ñoù laø moät ngöôøi raát gaàn guõi,
nhö theå 1 ngöôøi thaân trong nhaø hoaëc baïn höõu.
Ñoù cuõng coù theå laø  1 baùc só hay y taù, hay 1
chuyeân vieân y teá khaùc, 1 nhaân vieân trôï giuùp hay
coá vaán veà toân giaùo. Moät soá ngöôøi thì laïi thích
ñöôïc coá vaán chuyeân moân töø moät taâm lyù gia hay
nhaân vieân xaõ hoäi hôn. Haõy goïi cho ñöôøng ñieän
thoaïi thoâng tin veà beänh ung thö neáu quyù vò caàn
giuùp ñôõ ñeå tìm coá vaán .

Tham gia nhoùm hoã trôï ngöôøi 
bò ung thö
Trong 1 nhoùm hoã trôï  ngöôøi bò ung thö, moïi
ngöôøi ñeán ñeå gaëp gôõ nhöõng ngöôøi khaùc cuøng
hoaøn caûnh vôùi mình, ñeå noùi chuyeän vaø chia seû
caùch thöùc hoï ñoái phoù ra sao. Nhieàu nhoùm hoã
trôï coøn daïy phöông phaùp thö giaõn, thieàn ñònh
vaø giaûi quyeát vaán ñeà. Coù theå coù nhoùm hoã trôï
ngöôøi bò ung thö noùi cuøng ngoân ngöõ vôùi quyù vò.

Quyù vò coù theå tham gia vaøo Chöông Trình
Giaùo Duïc Soáng vôùi Beänh Ung Thö. Chöông trình
naøy cung caáp thoâng tin veà beänh Ung thö vaø
caùch thöùc ñoái phoù. Chöông trình keùo daøi nhieàu
tuaàn leã. Haõy hoûi nhaân vieân xaõ hoäi ôû beänh vieän
tin töùc veà chöông trình naøy. Coù theå coù 1 chöông
trình baèng ngoân ngöõ cuûa quyù vò.

Taäp theå duïc vaø nguû
Taäp theå duïc coù theå  giuùp ta caûm thaáy khoeû
khoaén hôn vaø thö thaùi hôn. Ñoái vôùi moät vaøi
ngöôøi, chaïy boä raát toát. Ngöôøi khaùc thì thích ñi
boä, bôi loäi hoaëc coù hoaït ñoäng khaùc. Ngöôøi maéc
beänh ung thö neân  phoái kieåm vôùi baùc só tröôùc
baét ñaàu chöông trình theå duïc môùi.

Caùc kyõ thuaät thö giaõn coù theå giuùp ta nguû deã
hôn. Baùc só coù theå chæ cho bieát nôi coù theå nhôø
giuùp ñôõ neáu chuùng ta khoâng nguû ñöôïc.

Ngöôøi bò ung thö coù theå coù nhieàu noãi lo sôï vaø raát roái trí. Thaät khoù ñeå ñöông ñaàu vôùi chuyeän
ñieàu trò beänh ung thö vaø nhöõng phaûn öùng phuï noù gaây ra. Roài coøn noãi lo laéng veà tieàn baïc, gia
ñình, coâng vieäc.

Coù thaáy caêng thaúng , lo sôï vaø laém luùc giaän döõ  khi maéc phaûi ung thö thì  ñaáy  cuõng laø ñieàu
bình thöôøng. Caêng thaúng coù theå gaây ra nhöùc ñaàu, ñau bao töû,  ñau löng, ñau baû vai, aên khoâng
tieâu vaø  khoù nguû. Cöù keùo daøi nhö theá thì  boàn choàn vaø caêng thaúng  coù theå laøm kieät söùc vaø ngaû
beänh. Hoïc caùch ñoái phoù vôùi moái caêng thaúng laø  ñieàu khaû thi, vaø trong trang thoâng tin naøy chuùng
toâi xin ñeà nghò moät vaøi caùch ñeå ñoái phoù.
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Laøm nhöõng gì mình thích
Taäp trung chuù yù vaøo nhöõng chuyeän thaät coù yù
nghóa vaø coá laøm ngô nhöõng chuyeän khoâng
quan  troïng. Haõy ñoùn nhaän söï giuùp ñôõ cuûa
ngöôøi khaùc.

Coá ra khoûi nhaø thöôøng hôn, duø chæ laø ra
ngoaøi trong choác laùt. Ñi xem moät phim vui –
cöôøi laø caùch tuyeät dieäu nhaát laøm chuùng ta yeâu
ñôøi, ngay caû duø cöôøi laø chuyeän cuoái cuøng treân
ñôøi baïn nghó laø mình coù theå laøm ñöôïc . Hoaëc
haûy troán thöïc taïi choác laùt trong aâm nhaïc –
nghóa laø  tìm queân nôi baát cöù  thöù gì cho baïn
noãi thö thaùi hay thoaû maõn. Coù ngöôøi laïi thích
bieân cheùp chuyeän haøng ngaøy.

Tìm hoã trôï veà maët toân giaùo, taâm linh
Ñoái vôùi nhieàu ngöôøi thì toân giaùo laø chuyeän quan
troïng. Noùi chuyeän vôùi moät ngöôøi thuoäc veà toân
giaùo maø chuùng ta kính troïng cuõng giuùp an uûi
ñöôïc. Hoï coù theå noùi veà yù töôûng, veà hoaøi nghi vaø
nieàm tin, vaø giuùp ngöøi khaùc caûm thaáy an laïc
hôn.

Hoïc caùch thö giaõn
Hoïc thö giaõn theå xaùc vaø trí naõo coù theå giuùp ta
caûm thaáy laïc quan vaø kieåm soaùt ñöôïc tình
hình.
Haõy thöû phöông phaùp thö giaõn ñôn giaûn  naøy
Tìm moät nôi yeân laëng, aám aùp. Ngoài vaøo 1
chieác gheá thoaûi maùi vaø buoâng thaû cho thö
giaõn.  Hoaëc naèm ngöûa, xuoâi tay 2 beân mình.

Nhaém maét laïi. Hít  vaøo töø töø vaø saâu. Giöõ hôi
thôû vaøi giaây, roài thôû ra töø töø , buoâng thaû cho
toaøn thaân trôû neân thaät thö giaõn vaø naëng
xuoáng. Cöù tieáp tuïc hít thôû nhö theá trong vaøi
phuùt. Moãi laàn thôû ra, haõy möôøng töôïng ñang
toáng heát nhöõng caêng thaúng phieàn muoän ra
ngoaøi. Vaø baïn coù theå seõ caûm thaáy mình bình
tónh  hôn vaø yeân oån hôn. 

Nhöõng chuyeän ngöôøi khaùc ñaõ thöû 
• Xoa boùp coù theå ñem laïi thö thaùi. Xoa boùp

thöôøng thaùo boû ñöôïc moái caêng thaúng vaø giuùp
ta thoaûi maùi hôn. neân hoûi Baùc só ñeå bieát
chaéc laø chuyeän xoa boùp khoâng trôû ngaïi gì
cho mình.

• Quyù vò cuõng coù theå hoïc ngoài Thieàn . Chuyeän
naøy giuùp ta suy nghó  "chaäm" laïi ñeå yù töôûng
khoûi chaïy nhaûy quaøng xieân khieán cho ta thaáy
baát an.

• Thaùi Cöïc Quyeàn (t’ai chi) laø moân theå duïc cöû
ñoäng chaäm, lieân tuïc,  oân nhu, coù nhòp ñieäu
nhö vuõ khuùc thaät chaäm.

• Phöông phaùp yoga keát hôïp vieäc taäp luyeän
theå xaùc  vôùi caùc taäp luyeän tinh thaàn . Yoga
laø 1 kyõ naêng muoán hoïc phaûi maát thôøi gian.
Neáu muoán coù theå döï lôùp daïy Yoga taïi ñòa
phöông.
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