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Every cancer. Every life.

Nhirng viéc can lam
khi c6 thay doi vé tri nh&, suy

nghi va su tap trung

What to Do for Memory, Thinking and Focus Changes - Vietnamese

Mot s& ngudi mac bénh ung thu nhan thay nhitng thay d6i trong cach ho suy nghi trudc, trong hoic
sau khi diéu trj ung thu. Day 1a nhitrng triéu chirng cla suy gidm nhéan thire, thuong duoc goi la “ndo

hoa tri” hoac “swong mu nao”.

04\7 Nhi¥ng thay doi trong suy nghi sé
nhu thé nao?
Nhiéu ngudi cho biét ho gap khd khan trong
viéc ghi nh&d moi thit, hoan thanh nhiém vy, tap
trung hoac hoc nhirng diéu mdi.

NE&u quy vi cé nhitng thay d6i trong suy nghi thi quy vi cé thé gip
kho khan trong viéc:
e Ghinhd nhitng diéu ma quy vi thudng cé thé nhé lai
e Tap trung vao nhitrng gi quy vi dang lam va mat nhiéu thoi
gian hon dé& hoan thanh moi viéc
¢ Ghinh& cac chi tiét nhu tén, ngay thang va sy kién
e Tim cac tlr thong dung
e Lam nhiéu viéc cing mot lic ma khéng mat ddu mot trong
s6 ching
Nh{rng thay d&i nay cé thé xay ra bat c lGc nao khi quy vi bi
ung thu. B6i véi mét s6 nguwdi, nhirng thay ddi trong suy nght
chi dién ra trong thoi gian ngan. Nhitng ngudi khac cé thé cé
nhitng thay déi lau dai.

Nhirng thay d6i trong suy nghi cé thé khong dé nhan thay va
nhirng ngudi xung quanh quy vi thdm chi cé thé khdng nhan
thay. Tuy nhién, néu quy vi cé nhirng thay d&i nay thi rat cé thé
quy vi s& nhan biét dugc diéu do.

Ly do gi gy ra nhirng thay déi
trong suy nghi?

Nguyé&n nhan gay ra nhitng thay déi trong tri

%

phdp diéu tri ung thu cé thé gy ra nhitrng thay d6i & ndo. Nhung

nhd, suy nghiva kha nang tap trung la khong ré
rang. Cac nghién clru cho thdy mét sé phuong

nhirng thay ddi nay cé thé xay ra & mdt s6 ngudi mac bénh ung
thu trudce khi ho bat dau duoc diéu tri. Va nhitng thay déi trong
suy nghi cé thé van con sau khi két thic diéu tri.

Nhitng thay d6i trong suy nghi cé mai lién hé chat ch& nhat véi
hda tri, vi vay ngudi ta thuong néi “ndo hda tri”. Nhwng cac
phuong phap diéu tri khac cling cé thé gay ra anh huwdng nay. Va
mot s& ngudi mac bénh ung thu nhung khong duoc diéu tri cé
thé c6 nhiéu triéu chirng twong tu.

Céac thay déi trong suy nghi c6 thé
tranh duoc khong?

Khéng cé cach nao dé ngdn chin nhirng thay

d&i trong suy nght. Diéu nay dudng nhu xay

ra thuwong xuyén hon khi diéu tri bang hoa tri
va xa trj liu cao d&i v&i ndo. Nhirng thay d6i nay thudng nhe
va bién mat theo thoi gian nén ké hoach didu trj thudng khdng
thay déi.
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Nhirng viéc quy vi c6 thé 1am dé doi
phé véi nhirng thay ddi trong suy nghi
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o Sir dung cong cu lap ké& hoach hang ngay, s6

ghi chép, ghi cht nhic nhé hoic dién thoai thong

minh. Gilt moi th&r & mét noi nhat dinh dé giup
cho viéc tim thay 1&i nhac quy vi cé thé can duoc dé dang
hon. Theo ddi cac cudc hen, danh sach viéc can lam, ngay
quan trong, s6 dién thoai va dia chi, ghi chi cudc hop va
tham chi cd nhirng bd phim quy vi muén xem hodc nhitng
cudn sach quy vi muén doc.

¢ Thuwc hién nhirng céng viéc khé khin nhat khi quy vi cé
nhiéu nang lwvong nhat.

e Rén luyén bd ndo cda quy vi. Tham gia moét |&p hoc, choi tro
giai cAu d6 chir hoac hoc cach lam diéu gi d6 mai.

¢ (0 gang nghi ngoi d0 va ngl du giac.

e Hay ndng dong nhat co thé. Hoat dong thé chat thudng
xuyén rat tot cho ndo cla quy vi. N6 c6 thé cai thién tAm
trang cda quy vi cling nhu gildp quy vi tinh tdo hon va baot
mét mdi hon. Cac hoat dong rén luyén khac, chang han nhu
théi cwc quyén va yoga, cling cé thé gitp quy vj tap trung.



e Thiét Iap va Iam theo cac théi quen. CS géng gilt cing mot
lich trinh hang ngay.

e C6 géng tap trung vao mot viéc mdi lic.

¢ Theo ddi cac van dé vé tri nh&, suy nghi va kha ning tap
trung chia quy vi. Ghi nhat ky khi quy vi thdy cd van dé va ghi
lai nhitng gi dién ra tai thoi diém d6. Viéc theo ddi cac loai
thudc d3 dung, thoi gian trong ngay va dia diém cla quy vi
c6 thé gitp tim ra ly do anh huwdng dén tri nhé cdia quy vi.
Diéu nay cling cé thé giup quy vi I1én k& hoach cho nhitng
nhiém vy hodc cuéc hen quan trong khi quy vi c6 kha nang
suy nght rd rang va tap trung nhat.

¢ C6 gang khong tap trung vao viéc nhirng thay d6i trong suy
nghi khién quy vi phién long d&n muirc ndo. Viéc chap nhan
van dé c6 thé gitip quy vi giai quyét nd. Nhitng ngudi mac
bénh ung thu ndi rang viéc cé thé cudi dua vé nhirng thir

minh khong thé kiém soat cé thé gitip quy vi hoc cach ddi pho.

* V3 hdy nhd rang, cé kha ndng quy vi nhan thay van dé cta
minh nhiéu hon nhiéu so v&i nhitng ngudi khac.

OOQ  Néicho nguwi khic biét

Viéc ndi cho gia dinh, ban bé va nhdm cham

séc ung thu biét vé cac van dé déi vdi suy

nght clla minh cé thé gitp quy vi cam thay
d® hon vé van dé dé. Hay ndi cho ho biét vé nhitrng gi quy vi

dang trai qua.
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Nhirng thay d&i trong suy nght |a mot tadc dung phu ma quy vi cé
thé hoc céch quan ly. M3c du d6 cé thé |a nhitng thay d6i khdng
dé nhan thay nhwng nhitng ngudi than yéu cla quy vi cé thé da
nhan thay diéu dé va tham chi cé thé gitp d& quy vi. Vi du, ho
6 thé nhan thay rang khi quy vi voi va, quy vi sé gap kho khan
hon trong viéc tim kiém moi thir.

Néi cho ban bé hodc ngudi than cha quy vi biét nhirng gi ho cé
thé lam dé gitp. Su hd tro va thau hiéu cla ho ¢ thé gilp quy
vi ddi pho tét hon.

Trao d6i véi nhém cham séc ung
thw chia quy vi.

O H3y hoi nhém cham séc ung thu xem viéc diéu
tri cha quy vi ¢ kha nang gy ra nhitng thay
d6i trong suy nghi hay khéng. Hoi ho xem quy
vj can dé y nhitng loai thay d6i nao va cach kiém soat chung.

Bdo cho nhém chdm séc ung thu biét néu quy vi cé bat ky thay
d&i ndo, quy vi gap khé khan gi hodc nhirng diéu lam cho cac
thay d&i tr& nén té hon hodc t6t hon. Birng dgi cho dén khi cac
thay d6i anh hudng d&n cudc séng hang ngay cla quy vi madi
noi cho nhédm chdm sdc ung thu biét. Ho c6 thé dé nghi quy vi
gidp mot chuyén gia ma cé thé hd tro quy vi trong cach quan ly
cac van dé vé tri nhé hodc suy nghi.

Dé& biét thdng tin vé bénh ung thw va cdc ciu tra 101, hiy truy cap trang web cla
Hiép h6i Ung thu Hoa Ky (American Cancer Society) tai cancer.org hodc goi cho
ching tdi theo sé 1-800-227-2345. Chung tdi ludn & day khi quy vi can.
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