ERN Kidm Soat Mét Méi

CER

Provincial Health Services Authority

Mét moi la gi? What is fatigue?

Mét mai 1a cdm giac mét nhoc hodc thiéu néng lwong.
Day Ia triéu chirng thong thuwéng nhat ctia ngudi bi ung
thw. Mi ngudi cdm thdy mét méi khac nhau.

Mét mai kinh nién lién quan dén ung thw c6 thé khong
b&t khi nghi ngoi. Tinh trang nay cé thé anh hwéng dén
kha nang hoat dong ctia quy vi. Va ciing c6 thé anh

hwdng dén thé xac, cdm xuc, xa hdi, va tinh than quy vi.

Cac dau hiéu mét méi: Signs of fatigue:

e Quy vi cdm thay ra roi
hoac kiét strc.

e Than thé, nhat la tay
chan, clia quy vi cdm
thdy nang né.

e Quy vi khdng cam thay
mudn ¢ cac sinh hoat
binh thwdng, nhw an
ubng hodc mua sém.

e Quy vi thay khé tap trung
tw twdng hodc suy nghi rd rang.

Nguyén nhan dwa dén mét méi lién quan
dén ung thw cé thé la (hodc tré nén tram
trong ho'n vi): Cancer-related fatigue can be
caused by (or made worse by):

e Ung thu va nhirng cach diéu tri ung thw

e Céac van dé y khoa lién quan dén ung thw hoac
didu tri chdng han nhw khd nguoi (thiéu nwéc),
nhi&m tring, budn nén (cdm thay nhon nhao),
hoac dau don.

e Mot sé loai thudc
e Ngu khéng dd hoac thiéu van dong co thé
e Budn chan hodc budn ba

e Langudicao nién
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Managing Fatigue (Tiredness)

Mét mai 1a mét phan théng thwéng clia ung thw va cach
diéu tri ung thw. Khong phai lic nao mét mai cling déu
c6 nghta |a ung thw dang tré ndng hon hodc cach diéu
tri khdng cé hiéu qua.

Khi nao té6i nén néi chuyén véi toan
cham séc strc khée? When should |
talk to my health care team?

Hay cho toan chdm séc strc khde biét quy vi cdm thay
nhw thé ndo. Nhiéu bénh nhan tin rdng khéng cé gi c6
thé giup dwoc tinh trang mét mai cta ho. Diéu nay
khéng dung.

Néu quy vi nghi c6 bat ct loai thudc ndo ctia minh c6
thé lam cho mét méi hon, hay cho toan cham séc strc
khde biét. Blrng ngwng dung bét cr thubc nao trwde
khi néi chuyén vai ho.

Hay cho toan cham séc strc khde biét néu tinh trang
mét mai khién quy vi khé lam viéc.

Hay goi ngay cho toan cham séc sirc khoée
neéu: Call your health care team right away if:
e Quy vi qua mét nén khong ra khéi giwdng trong 24
gi® hoac lau hon.
e Quy vi cadm thay Ian 16n hodc khong thé suy nghi
rd rang.
e Tinh trang mét mai clia quy vi dot nhién tr& nén
trdm trong hon nhiéu.

To6i c6 the lam gi cho minh? What can
| do for myself?

Mét mai cé thé &nh hudng dén quy vi theo nhiéu cach.
Sau day la moét sd cach dé gidp kiém soat mét mai.

Chu Y va Tap Trung Attention and Concentration

Quy vi c6 thé c6 tap trung tw twdng, chu y, hiéu va
nght. R4t thworng gap khé khan vé cha y trong khi va
sau khi diéu tri.



Thir cac hwéng dan nay dé giup quy vi chia y va Thirc an va thirc ubng Food and drink
tap trung tw twéng: Try these tips to help your ) . )
attention and concentration: e Hay thdr xem ba hodc bon bira an nhieu hon moi

e Hoach dinh cac sinh hoat can tri 6c minh man hoac
tap trung tw twdng khi quy vi khdée khodn nhét.

e Soan danh sach nhac nhé

e Ghisb dé theo déi cac budi hen va dé hoach dinh
sinh hoat.

Ngu va Nghi Ngo'i  Sleep and Rest

Ngudi ta thwérng nght sai la nghi ngoi nhiéu hon sé hét
cam giac mét madi. Cach nay thi dung trong trweong hop
mét mdi cAp tinh (ngan han) nhung khéng dung trong
trwdng hop mét mai kéo dai (kinh nién) hoac mét mai
lién quan dén ung thuw.

Ngt ngon sudt dém cé thé gitp quy vi cdm thay khde
hon. Tuy nhién, c6 thé khé ng ban dém néu quy vi nghi
ngoi qua nhiéu trong ban ngay. Gi4c ngti dai nhét trong
ngay cla quy vi nén la vao ban dém.

Hay thir cac hwéng dan nay dé ngl ngon vao
ban dém: Try these tips to get a good sleep at night:

e Chindm trén giwong khi quy vi di ngu.

e Co cac sinh hoat ém diu hoac thodi mai vao gi&
di ngl. Th&r udng thirc ubng &m, tdm nwédc &m,
thién dinh, hoac nghe nhac.

e Dlrng ngli gidc ngén lau hon 20 phat mot 1an
trong ngay.

e Durng ngdi trwdc bat clr “man anh” ndo trwde gioy
di ngd. S6 nay gdm may dién toan (vi tinh), dién
thoai tinh khon, trd choi video va mot sé sach dién
tr. Anh sang tr man anh co thé khién quy vi
khéng ngl dworc.

e Chi an nhe vao buéi tbi. Dirng &n nhiéu ngay truwéc
khi di ng. Quy vi c6 thé khéng tiéu (‘o néng).

e Xem TV hodc doc sach trong mét phong khac & nha.

e Durng hat thube, ubng rwou hodc cac thirc ubng
c6 chét cafeeine trudc gidr di ngu.

e Dlrng cé céc hoat déng nang nhoc, chang han
nhw tap thé duc, trwéc gid di nga.
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ngay hodc cac bira vat cach nhau 1-2 gio cam
thay thich hop hon cho quy vi. Hay an bat c khi
nao quy vi cdm thay dai.

e Anthirc 3n mém hodc 1dng it can nang lwong
hon. Hay thir &n stp, mén ham, trirng bac va
nwéc xay sinh té.

e Mua danh sén cac loai thire &n lién, cé gia tri
dinh dwdng cao nhw hanh, hat, trai cay twoi
hoac khd, va da ua.

e Kho ngudi co thé 1am cho cdm thay co vé mét
moi hon ni¥a. Hay héi toan cham soc src khde
vé sb lwong chét 16ng quy vi nén uéng médi ngay.

Thé duc Exercise

C6 thé kho tap thé duc khi quy vi cdm thay mét mai.
Tuy nhién, nghi ngoi qua nhiéu cé thé 1am cho tinh
trang mét mai kinh nién con trdm trong hon. Tap thé
duc that ra cé thé gitp tang thém strc, gidp tinh than
phan chan hon, va gidm bét cdm giac mét mai.

e Hay tap thé duc thuwong 18, tr nhe dén trung
binh. Birng lau lau tap mot 1an qué strc.

e Bat dau ti tr va gia tdng mirc van dong dan
dan. Thi duy, bt dau di bo trong 5-10 phat, 2-3
lan méi tudn. Sau d6, tdng dan lén 20-30 phat, 3-
4 1an moi tuan.

e Tap dén mirc quy vi c6 thé tap duoc.
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Néu quy vi cdm thay khéng khde, bi dau nhirc, thay
ddi nhip tim ho&c thay ddi nhip hé hap, hay ngwng tap
thé duc va bat dau tap lai khi quy vi cdm thay d& hon.
Néu xay ra tinh trang nay, hay ndi chuyén vdi toan
cham soc strc khoe.

Cang Thang Tinh Than Emotional Stress

Ung thw gay cang thang. Tam trang, niém tin, thai do,

va phan t&ng clia quy vi ddi v&i cang thang cling ¢

thé anh hwéng dén tinh trang mét mai.

e Cam thay xtc dong la “binh thwéng”. Quy vi c6
thé kho chiu ho&c tirc gian vé nhirng gi dang xay
ra cho minh.

e Né&u quy vi d3 hoan tat chuwong trinh diéu tri ung
thw, dirng nghi la minh sé “tr& lai binh thuwdng”

ngay lap tuc.

e Hay ndi chuyén v&i ngwdi dwee quy vi tin nhiém
vé cac cdm nghi ctia minh.

e Xin hen vé&idich vu C6 Van Bénh Nhan & Gia
Dinh clia Co Quan Ung Thu BC, hodc gia nhap
mét nhom twong tro ctia Co Quan Ung Thw BC:
www.bccancer.bc.ca/health-info/coping-with-
cancer/emotional-support

e Tim hiéu vé nhirng cach thién dinh, hd hp hoi
dai va sau, hoac thw tha.

e  Ghi lai cac cdm nght va kinh nghiém cla quy vi.

Cac Bién Phap Yém Tro cua Xa Hoi
Social Supports

Nguwoi trong gia dinh, ban bé va nhitng nhém cong ddng
c6 thé giup quy vi kiém soat mét mai:

e  Giai thich cho ngu i than yéu cla quy vi biét quy vi
cdm thay nhu thé nao. Nguwdi khac cé thé khé hiéu
quy vi thwe s mét mdi nhu thé nao. Néu cé thé
giup dwoc thi quy vi hay dwa cho ho tai liéu nay.

e Hay dé moi ngudi gilip quy vi. Hay nho giup.

e Giao lai (tam thoi ‘dwa ngwdi khac’) cac cong viéc
va viéc nha quy vi can lam.

e Nh& ngudi di cling véi quy vi dén cac budi hen.
Nh& ho ghi lai chi tiét quan trong.

Nhirng Cach Tiét Kiém Sirc Luwc
Ways to Save Your Energy

Hay ti tir va quéan binh hoat déng v&i nhirng viéc khac.
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Duy tri sinh hoat thwdng nhat va nghi vé khi nao quy vi
thay khoée khan nhat va mét méi nhat. Sp xép ngay
cla quy vi tuy theo nhivrng ltuc do.

Tam va Mac Quan Ao Bathing and Dressing
e Ngdi tAm va lau kho.
e Méc 4o khoac bang vai bong thay vi lau khd.

e D&t mot chiéc ghé trong phong tdm dé quy vi co
thé ngdi xubng khi tdm rira va danh rang.

e Cb dwrng véi tdi trwde khi quy vi mac quan o va di
gidy. Gac ban chan 1én dau gbi chan kia dé di v&
(bi tht) va di giay.

O’ Nha Around the House

e Dat nhiéu ghé & hanh lang dé ngdi nghi.

e Dirng lam tat cd moi viéc nha trong mét ngay.

e Kéo hodc day vat dung thay vi khiéng nh4c 1én.

e Khinhat vat gi I&n, cong dau gbi lai va dung bap
thit chan, chir khéng dung lwng, dé nhéac Ién.

e Nguwng lam viéc trwdc khi quy vi thdy mét.

Gilr Tré Child Care

Khi bi mét méi lién quan dén ung thw, quy vi c6 thé cam
thdy minh lam gia dinh that vong. Tinh trang nay cé thé
lam cha me con khé diéu chinh thich nghi hon.

e  Giai thich cho (cac) con
biét 1a quy vi mét mai va
khong thé 1am nhiéu nhw
binh thwong. Cac dé
nghi ctia tré c6 thé giup
quy Vi.

e Hoach dinh sinh hoat v&i
cac con ma quy vij c6 thé
lam khi ngdi.

e Cb dwrng bé tré nhd hon.
Day cho tré leo vao Idng quy vi hodc lén ghé. Viéc
nay cé thé khé nhwng hay cb hét ste.

e Cho tré Iam viéc nha nao thich hop v&i tudi.

e D& ban bé va gia dinh gil tré hodc dwa cac con
dén céc sinh hoat, dén trwéng hodc noi gilr tré.



e Noi chuyén v&i toan cham séc strc khoe néu
khéng c6 ngudi nao dé nhe gidp gitk con.

Nau Com Making Meals

e Nho gia dinh va ban bé gitp quy vi di cho va ndu
com.

e Mua nhirng loai thwc phdm dé& ndu hodc dung dich
vu giao hang tap héa hoac bira an.

e Ngdi ndu com hodc lam thire an.

e

Toi c6 thé tim hiéu thém & dau?
Where can | learn more?

e NA&u gép ddi khdu phan va dé déng lanh phan nira.

e Chon céng thirc ndu trong mot ndi hodc mét to.

Cac Hwéng Dan cho Ngwéi Cham Séc
Bénh Nhan Ung Thw Tips for Caregivers of

People with Cancer i . . N .
e Cac Website vé Mét Moi Theo Bé Nghi cia Thw

Vién Co Quan Ung Thuw BC :
bccancer.libquides.com/pathfinder-fatigue-sleep

Diéu quan trong la cham séc strc khde clia chinh minh
dé quy vi c6 thé chdm séc chu dao nhét cho nhirng
ngwdi than yéu ctia minh. Néu quy vi cdm thay mét méi ’ ‘
thi khé ma cham séc dwoc cho ai. e LOi Tim D& Kién vé Mét Méi va Ngu cta Thw
Vién Co Quan Ung Thw BC:
www.bccancer.bc.callibrary-
site/documents/pathfinder Fatigue-General.pdf

e Hay danh chut thei gian cho chinh minh. Sap xép
dé nghi mdt ngay hodc cé thei gian yén lang & nha.

e Hay déy cac dau hiéu bi cing thang, chdng han

nhue sét rudt, biéng &n, hoac khé ngd. e Video trén YouTube — Mét Mai Lién Quan Bén Ung

Thw: Dr Mike Evans:

* Bung ngai nha giup hogc chap nhan cho nguoi https://www.youtube.com/watch?v=YTFPMYGe86s
khac giup. Hay giao ho cac cong viéc ho cé thé lam ]
dé giap quy Vi. e Dich Vu Chdm Séc Yém Tro cia Co Quan Co

Quan Ung Thu BC:

* Hay chdc chan la quy vi biét vé bénh cla nguoi www.bccancer.bc.ca/supportivecare

than yéu. Biét nhw vay sé gilp quy vi cé thé chadm
soc cho ho.

e Tan dung cac dich vu chuyén ché, dich vu cham
soc tai gia, va cac nhém twong tro.

e Noi v& cdm nghi clia minh vé&i gia dinh va ban beé.
Vi bién phap yém tro va gido duc, chdm séc co
thé giup cac gia dinh gén bo véi nhau hon.

e Hay biét Ia viéc quy vi cham séc that quan trong.

e Hay néi chuyén véi dich vu C6 Van Bénh Nhan
& Gia Binh ctia Co Quan Ung Thu BC.
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