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Ngudi bi ung thu c6 thé c6 nhiéu ndi lo sg va rat roi tri. That kho dé duong dau véi chuyén
diéu tri bénh ung thu va nhitng phan ting phu né gy ra. Rdi con ndi lo ling vé tién bac, gia

dinh, cOng viéc.

C6 thdy cing thing , lo sg va 1am lic gian dit khi mic phai ung thu thi ddy ciing 1a diéu
binh thudng. Cing thing c6 thé gy ra nhiic du, dau bao t&f, dau lung, dau bé vai, in khong
tiéu va kho ngd. Cti kéo dai nhu the thi bdn chdn va cing thing c6 thé lam kiét stic va nga
bénh. Hoc cdch d6i ph6 v6i méi cing thing 1a diéu kha thi, va trong trang thong tin nay chiing

t6i xin dé nghi mot vai cich dé doi pho.
Tim hiéu vé bénh trang cia minh

Tim hiéu vé& ung thu va phuong thic chifa tri co
thé gilp ich cho ching ta. Tim hiéu v& nhiing
phaniing phu va nhiing diéu c6 thé lam dudgc.

Nhiéu ngudi thdy réng cang hiéu biét nhiéu vé
bénh ung thu clia minh thi ho cang cam thay
trong tu thé "c6 thé kiém soat dugc tinh hinh"
hon.Ho tr& nén tu tin hon dé quyét dinh vé
cach thic chiia tri, vé& tai chinh va nhiéu diéu
khac niia.

Nén nhé rang, nhiing gi da xay ra cho ngudi
khéc khong hdn 1a s& xay dén cho minh. Chi
¢6 Bac sT méi co thé cho biét 1a diéu gi co thé
xay dén cho quy vi.

NoOi chuyén vé ung thu

Lan d4u tién khi dugc bdo cho biét Ia bi ung
thu, ¢6 thé quy vi khdng mudn néi gi vé chuyén
dy. D6i pho véi 1 van dé sé dé dang hon khi ta
ndi chuy&n vé nd v6i 1 ngudi khac. Noi chuyén
thudng gilp ta fim ra dudc cach thic méi dé
ddi pho véi van dé. Chia sé cam tubng va ndi
lo s¢ cling gilip ta dugc.

Con ngudi can néi chuyén véi nhiing ai ho co
thé tin cdy. C6 thé do 1a mot ngudi rat gan gili,
nhu thé 1 ngudi than trong nha hodc ban hiu.
D6 cling c6 thé 14 1 béc sT hay y t&, hay 1
chuy@n vién y t& khac, 1 nhan vién trg gilp hay
cd van vé ton gido. Mot sO ngudi thi lai thich
dugc ¢d van chuyén mon tir mot tam Iy gia hay
nhan vién xa hoi hon. Hay goi cho dutng dién
thoai thong tin vé& bénh ung thu néu quy vi can
gilp dd dé tim co van .

Tham gia nhom hd trg ngudi
bi ung thu

Trong 1 nhém hd trg ngudi bi ung thu, moi
ngudi dén dé& gdp gd nhiing ngudi khac clng
hoan canh véi minh, d& néi chuyén va chia sé
cach thic ho déi pho ra sao. Nhiéu nhom hd
trg con day phuong phap thu gidn, thién dinh
va gidi quydt van dé. Co thé co nhom hd trg
ngudi bi ung thu ndi ciing ngdn ngl véi quy vi.

Quy vi c6 thé tham gia vao Chudng Trinh
Gido Duc S6ng véi Bénh Ung Thu. Chuong trinh
nay cung cap thong tin vé bénh Ung thu va
cach thiic doi pho. Chudong trinh kéo dai nhiéu
tudn I2. Hay hoi nhan vién xa hoi & bénh vién
tin tiic vé& chuong trinh ndy. C6 thé ¢ 1 chuong
trinh béng ngdn ngii clia quy Vi.

Tap thé duc va ngd

Tap thé duc co thé gilp ta cam thay khoé
khodn hon va thu thai hon. Doi v6i mot vai
ngudii, chay bo rat tot. Ngudi khac thi thich di
b0, bai 16i hodc co hoat dong khac. Nguti mic
bénh ung thu nén phdi kiém véi béc ST trude
b&t ddu chuong trinh thé duc méi.

Céc ky thuat thu gian co thé gip ta ngll d&
hon. Béc sT co thé chi cho biét noi co thé nho
gillp d& néu chling ta khong ngll dugc.
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Lam nhitng gi minh thich

Tap trung chi y vao nhiing chuyén that co y
nghta va ¢6 lam ngo nhiing chuyén khong
quan trong. Hay don nhan sy gilip do cla
ngudi khéc.

Co ra khdi nha thudng hon, du chi 1a ra
ngoai trong chdc lat. i xem mot phim vui —
cudi la cach tuyét diéu nhat lam ching ta yéu
doi, ngay ca du cui 1a chuyén cudi clng trén
doi ban nght 12 minh c6 thé 1am dugc . Hodc
hay trén thuc tai chdc lat trong 4m nhac —
nghta 1a tim quén noi bat ci thif gi cho ban
nbi thu thai hay thod man. Co ngudi lai thich
bién chép chuyén hang ngay.

Tim ho trg vé mat ton gido, tam linh
Poi v6i nhiéu ngudi thi ton gido 1a chuyén quan
trong. Noi chuy&n v6i mot ngudi thudc vé ton
gido ma ching ta kinh trong cling gilip an Ui
dugc. Ho co thé ndi vé y tubng, vé hodi nghi va
niém tin, va gilp ngti khac cam thay an lac
han.

Hoc cach thu gian

Hoc thu gidn thé xdc va tri ndo co thé gilp ta
cam thay lac quan va kiém soat duogc tinh
hinh.

Hay th{i phuong phap thu gidn don gidn nay

Tim mot noi yén lang, am dp. Ngdi vao 1
chiéc ghé thodi mai va budng tha cho thu
gian. Hodc ndm nglia, xudi tay 2 bé&n minh.

Nhdm mat lai. Hit vao tir tif va sdu. Gil hai
thG vai gidy, roi thG ra tui tir , budng tha cho
toan than tr§ nén that thu gian va nang
xudng. C{ ti€p tuc hit thd nhu thé trong vai
phat. M&i 14n thd ra, hdy muding tudng dang
tong hét nhiing cdng théng phién mudn ra
ngoai. VVa ban c6 thé s& cam thay minh binh
tinh hon va yén én hon.

Nhiing chuyén ngudi khac da thir

e Xoa bop c6 thé dem lai thu thai. Xoa bop
thudng théo bd dugc mdi cing thang va gidp
ta thodi mai hon. nén hoi Bac sT dé biét
chic 1a chuyén xoa bop khong tr ngai gi
cho minh.

e Quy vi cling co thé hoc ngdi Thién . Chuyén
nay gilp ta suy nghi "cham" lai dé y tubng
khoi chay nhay quang xién khién cho ta thdy
bat an.

e Thai Cuc Quyén (t'ai chi) 1a mon thé duc cli
dong cham, lién tuc, 6n nhu, c6 nhip diéu
nhu vl khic that cham.

e Phudng phap yoga k&t hop viéc tap luyén
thé xac voi cac tap luyén tinh than . Yoga
la 1 ky ndng mudn hoc phai méat thai gian.
N&u mudn c thé du I6p day Yoga tai dia
phuong.
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