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S6ng vui Song khoe
Sau khi Dieu tri Ung thw

Hwdng dan danh cho ngudi mdéc bénh ung thuw

Hang ndm, nhiéu ngwei mac bénh ung thw dwgc  Nhirng cach rng phé sau khi két thuc diéu
diéu tri thanh céng. Té& théng tin nay danh cho tri ung thv
nhirng ngwdi da hoan tat qua trinh diéu tri
ung thu.
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Khi diéu tri két thuc

Trong qué trinh diéu tri ung thu, ban c6 thé cam thay
cudc séng ctia minh nhu ding lai. Khi qua trinh diéu tri
két thic, ban cé thé mong doi cudc séng sé sém trd lai
binh thudng. Tuy nhién, c6 thé khé dé quay lai cac hoat
déng thudng ngay clia ban. Cadm xtc cla ban cé thé sé
thay d6i va bé ngoai clia ban ciing tréng khéc di.

e Tap trung vao tiing ngay - hay biét rang sé c6 ngay t6t
ngay xau.
e Hay lam moi viéc theo nhip do cua riéng ban. Tranh ap

Theo thoi gian, moi ngudi thudng tim ra cach séng lifc phai dua ra quyét dinh hodic bét dau cac hoat dong

mdi sau khi diéu tri ung thu. Qué trinh nay thuong méi ngay lap tic.
dugc goi la tim kiém trang thai binh thudng méi - o Né&u c6 thé, hay chia sé cam xuc cla ban véi gia dinh,
viéc nay c6 thé méat nhiéu thang hoac nhiéu nam. ban bé va cong déng.
e Hay ndi chuyén véi bac s néu ban lo 1dng minh cé thé bj
7~ Hon 1,2 triéu ngudi séng tai Uc ngay nay da tré‘[n cam P]oéc. ban nj,u()'n ndéi chuyén véi nha tdm ly hoc
/C) dugc chan doan méc bénh ung thu trong suét hogc chuyén gia tu van. .
cudc ddi ciia ho. Con s8 nay dang tang Ién vi e Thuc hanh mét s6 hinh thic thu gidn, chang han nhu

thién, yoga, thai cuc quyén hoac hit thd sdu. Mot s6 ngudi
thich thu gian bang céach l1am nhiing viéc khéc, chdng
han nhu lam vudn, doc sach, ndu &n hodc nghe nhac.
e Viét ra cdm xtc clia ban trong nhat ky.
, ; R e Goi cho Cancer Council theo s6 131120 (xem muc Noi
Cam xuc cua ban xin trg gitip va théng tin & trang 3).
Moi ngudi thudng cé nhitng cam xdc 1an 16n khi két
thdc qué trinh diéu tri. Ban c6 thé can thdi gian dé
dung lai va nhin lai nhitng gi d& xay ra trudc khi c6 thé
nghi vé tuong lai.

ngay cang c6 nhiéu bénh ung thu dugc phat
hién sém hon va phuong phap diéu tri khéng
ngung dugc cai thién.

Hay cho ban than thai gian dé thich nghi véi cudc séng
sau khi diéu tri ung thu. Quan ly cdm xic la mét phan quan
trong dé séng vui séng khode sau khi diéu tri ung thu.

Nhitng cdm xic phé bién bao gom:

e nhe nhém vi viéc diéu tri da két thic “Sau khi diéu tri, mét nha tém ly hoc
* sgrang bénh ung thu sé trd lai (téi phat) gidi thich réng cdm gidc nhw tdm thdm

e cam gidc mat mat hodc dau budn vé cudc séng dudi chdn ban bi kéo khéi ban la disu

trudc day . . N . .
e trd nén dé xtic ddng hon hoac dé roi nudc mat hon binh thuong. Ban ciing thuong ty chat
o cam thay mét méi hodc suy sup van quan diém cua ban vé thé gioi va
e tlic gian vé anh hudng cua ung thu dén cudc séng niém tin cua minh.”’ oavio

cla ban

e hy vong vé tuong lai.
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Lwa chon 16i sdng

Diéu quan trong la phai chdm séc ban than sau khi diéu tri ung thu. Diéu nay cé nghia la phai thay ddi 16i séng va ap
dung nhiing cach mdi dé duy tri stic khoe t6t. Lén k& hoach cham séc ban than cé thé gilp ban lay lai cdm gidc cé

kiém soat. K& hoach clia ban c6 thé bao gém:

Ngirng hit thudc |4 va thuéc
13 dién tir

D&t muc tiéu bé thudc 14 va thuéc 14
dién tur. Viéc bd thuéc 14 c6 thé khé
khéan, dic biét 1a néu ban cam thay lo
l&ng. D€ dugc hb trg, hdy néi chuyén
véi bac si clia ban hoac goi dén Dudng
day bo thudc 1a (Quitline) theo s&
1378 48 (Budng day bo thudc I4 c6

thé cung cap théng dich vién). dudng b6 sung.

Nang hoat ddng thé chat

=4

Thuc hién bat ky hoat déng thé chat nao ciing tét hon |2
khéng lam gi ca. D& trdnh quéa gang stic, hay bat dau hoat
dong thé chat tir tir va ting dan cudng dé. Hoi bac si chuyén
khoa hoac béac si gia dinh vé bat ky su cdn trong nao ban nén
thyc hién, cling nhu thoi lugng va loai bai tap phu hgp véi ban.

Tré lai lam viéc

Cho du ban la cht ty kinh doanh hay la nhan vién,
ban cé6 thé lo l1ang vé viéc liéu ban cé thé lam cong
viéc ctia minh giéng nhu truéc day hay khéng. Mot
$6 ngudi chon quay lai lam viéc mot cach cham rai,
lam it gio hodc it nhiém vy hon lic d4u. Nhiing nguai
khéc cam thay s&n sang quay lai cdng viéc thudng
ngay cla ho ngay lap tic.

Né&u ban 1a nhan vién, hdy can nhéc 1ap mot ké hoach
trd lai lam viéc bang van ban khi ban da sén sang
quay trd lai lam viéc. Day la mot van ban do ban, bac si
va chti clia ban chuén bi, néu rd cach lam viéc cla ban
khi quay tré lai lam viéc.

An udng lanh manh

Han ché& uéng rwou bia

C6 ch& d6 &n udng can bang tir 5 nhém
thuc phdm - rau va céc loai dau, tréi
céay, ngii c6c nguyén hat, thit (hoac thuc
pham thay thé&) va san pham tur sita.
Han ché& chat béo bao hoa va mudi va

Han ché hodc trdnh uéng rugu bia sé
lam gidm nguy co ung thu va cai thién
stic khde téng quét ciing nhu tinh than
clia ban. Khéng uéng qué 10 ly tiéu
chuédn mét tuan.

Hay khon ngoan khi ra nang (SunSmart)

F &R oo

Bao vé ban than khdi 4nh ndng mat trdi béng cach:

e mac quén &o che kin vai, tay, chan va co thé

e s dung kem chéng nang phé réng cé chi s6 SPF 50 hoac
SPF 50+, luén duing kem chéng nang chiu nudc khi & ngoai
troi

e ddi mi che mat, c6 va tai

e bao vé méat bang kinh ram dat tiéu chuan Uc

e tim dén béng mat.

Cham soc theo doi

Sau khi qua trinh diéu tri cla ban két thc, rat c6 thé
ban sé& can phai kiém tra stic khoe thudng xuyén.
Nhitng cudc kiém tra nay sé cho phép béc si theo dai
stic khde va tinh than cla ban, kiém soat moi tdc dung
phu lau dai tir qué trinh diéu tri va kiém tra xem ung
thu c6 tai phat hoac di can khong.

Tan suét ban kham stc khoe sé phu thudc vao loai
ung thu ban mac phai. Mot s8 ngudi kham stic khée
3-6 thang mét 1an trong vai ndm dau sau khi diéu tri,
sau dé it thudng xuyén han. Néu ban lo lang hodc
nhan thay bat ky triéu chiing méi nao giita céc lan
hen, hay lién lac ngay vdi bac si gia dinh.
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So’ ung thu tré lai

Cam thay lo 1ang va sg hai vé viéc ung thu sé trd lai
(téi phat) 1a néi lo sg phd bién nhat ddi véi nhitng
ngudi sau khi diéu tri ung thu. Hau hét moi ngudi ¢
thé trai qua néi sg nay d mdt mic dd nao dé va cd lic
¢6 c6 lac khéng trong nhiéu nam.

Nhirng cach dé doi phé véi ndi lo s ung

thu tai phat

e Hoi bac si vé kha nang ung thu tra lai (téi phat).

e Hoi cach phan biét gilta cac con dau, nhic hoac
bénh tat thong thuong véi céc triéu ching ung thu.

e Tap trung vao nhiing viéc ban c6 thé kiém soat
dugc, chdng han nhu thay d6i 16i séng va di
tai kham.

e Hoc céch kiém soéat cdc dau hiéu cang thang va
lo 1dng thdng qua céc hoat ddng nhu thién chanh
niém, cac bai tap tha hoac di bo.

e NG6i chuyén véi chuyén gia tu vdn hodc nha tadm ly
hoc néu ban qué lo sg ung thu tai phat.

e Tham gia nhém hé trg dé€ trd chuyén véi nhiing
ngudi khac hiéu duge cam gidc cua ban.

e Thir lam mét viéc gi 6 sang tao, chang han nhu vé,

vé son diu hodc viét van. Nhiing hoat dong nhu thé

nay c6 thé gilp ban giai tda cam xic ctia minh va
cling cé thé gitip ban thu gian.

L&i cdm on

T théng tin nay dugc Cancer Council NSW bién soan bang céch st dung théng
tin tif b tai liéu Hiéu biét vé Ung thu clia Cancer Council Australia lam tai liéu
nguén. Ching téi xin cdm on céc chuyén gia y t€ va ngudi tiéu dung da déng
goép vao thong tin nay

Hay xem trang mang clia chiing t6i d& biét danh sach nhiing danh gié ctia chuyén
gia va ngudi tiéu dung cho ta thong tin nay.

No'i d€ xin tro gitp va thong tin (o)
bang ngén ngir cua ban

e Goi dén Cancer Council theo sé
13 1120. Chuing t6i c6 thé két néi ban véi
céc dich vu thdng dich va cung cép céc tai
liéu bang ngdn ngi clia ban.

e Goi dén TIS National theo s6 131450. D3y la dich
vu théng dich mién phi cé thé két néi ban véi mot
théng dich vién ma ban cé thé sit dung cho céc cudc
hen kham bénh hoac lién lac véi Cancer Council.

» How to find this resource in
English and other languages.
Visit our multilingual hub at
cancercouncil.com.au/multilingual
or scan this QR code.

Luwu y cho ngudi doc

Ludn tham khao y ki€n bac s7 vé nhitng van dé anh hudng dén stic khoe clia
ban. T& théng tin nay nhdm muyc dich gidi thiéu téng quat va khéng thay thé cho
161 khuyén chuyén mén vé y khoa, phép ly hoac tai chinh. Théng tin vé bénh ung
thu dugc cong déng y khoa va nghién cltu cp nhéat va sita déi lién tuc. Mac du
chiing t6i da hét siic can than dé dam bdao tinh chinh x4c tai thai diém xuét ban,
Cancer Council Australia va céc thanh vién cla t6 chiic nay khéng chiu bat ky
trach nhiém nao dai vai bat ky thuong tich, mat mat hodc thiét hai nao phat sinh
do st dung hoac dua vao théng tin dugc cung cép trong to théng tin nay.

Ban dich nay dugc tai trg nhd su hao tdm ctia ngudi dan NSW. Dé hé trg Cancer Council, hay goi s6 1300 780 113 hoéc truy cap cancercouncil.com.au.

=)=, Cancer Council NSW tri &n Nguoi Gin gitr D4t nuéc Truyén théng trén khép nude Uc va céng nhan méi lién
: o ; hé Iau bén cua ho ddi véi dat, nude va cdng dong. Chung téi bay to long kinh trong déi véi nén vén hda cua
=Y~ Thé dan va dan Pao Torres Strait va déi v&i cac vj trudng ldo trong qué khir va hién tai.
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