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Every cancer. Every life.
What to Do for Sleep Problems - Vietnamese

Nhiéu ngudi bi bénh ung thu gdp phai van dé vé ngl. Nhung gidc ngl la chia khda cho sire khée
thé chat va tinh than tét cling nhw cho tdm trang va su khée manh toan dién cda quy vi. Vi ly
do nay, viéc cé théi quen ngu tét hodc vé sinh tét cho gidc ngd 1a diéu quan trong.

(O Nhitng van dé thong thwong vé gidc - Tram cam

ngl déi véi nguwdi bi ung thw _ &t

e C3am thay can phai nghi ngoi va ngd
nhiéu hon

Budn nén hay 6i mira

i ] - Onodng
e Kho dé ngt hodc khéng ngl ngon (chirng mat ngd)

) . . . ) ) Chubt rut
e Ngu qud nhiéu, diéu nay cé thé anh hwang dén nhirng

g quy vi c6 thé lam trong ngay - D6 MmO hoi ban dém hoac thay ndng birng

e Chop mat qud nhiéu [an trong ngay, diéu ma cé thé Hut hoi

anh hudng dén gidc ngt vao ban dém . e ,
. o . S Loi khuyén dé cai thién giac ngu
e Cam thay qud néng hoac qua lanh, can di vé sinh,

mang du, gip 4c mdng hoic so hai khi ngu. e Lap mét nhat ky vé gidc ngu. Viéc theo doi
thoi gian ngl va thire, théi quen va gidc ngd
ngan c6 thé cung cap cho quy vi manh méi
vé nguyén nhan gay ra van dé vé giac ngld. Mot nguoi
& cung nha hodc & cung quy vi qua dém ciing cé thé

Nhirng thay d8i vé gidc ngl co thé chi la tam thoi hodc
c6 thé kéo dai tir vai thang dén hang ndm sau khi diéu tri
ung thu.

Céc van deé vé giac ngd c6 thé anh hwéng nhiéu khia giip md ta nhitng diéu nay.

canh trong cudc sdng ctia quy vi. Diéu nay cé thé khién  Dingl va thirc day vao cung mdt thoi diém mdi ngay.

quy vi gap khé khan trong viéc: e C6 gang tap thé duc it nhat mot lan mdi ngay. Ngay ca
o Tu chdm séc ban than va chdm sdéc gia dinh. mdt cudc di bo ngan cling ¢ thé hitu ich.
* Tan hudng cac hoat dong xa hoi hodc thu vui. e Tranh dung caffeine trong 6 dén 8 gid trude khi di ngl
l"-‘/J’/ Pidu gi gay ra vin dé vé gié’c ngl? —lau hon néu né anh huwdng dén giac ngu cta quy vi.
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O e Mot s6 loai phau thuat, xa tri, liéu phép * Tranh d6 udng c6 con.

%: hormone hodc cac loai thudc khac dung o O trong moi trudng yén tinh dé nghi ngoi vao cung
dé diéu trj ung thw mot thoi diém moi ngay.

e Thudc diéu tri ung thu va céc tinh trang khong phai * Chop mét vao ban ngay néu can thiét (dudi mot gio)
ung thu dé gidm anh hwéng dén gidc ngl ban dém.

e Tac dung phu clia bénh ung thu, viéc diéu trj ung thw * Gilt cho ga giudng sach s&, gon gang va khéng cé nép
hodc thuc men, chang han nhu: nhan dén muc cd thé.
- Mét mai e Tao théi quen di ngl nhu 1a doc sach hodc tdm bon
- Con dau nuwéc am.

- B6n chén va lo au



@ Trao d6i véi nhém cham séc ung

\P thw cua quy vi.

Q O NGi cho nhém cham séc ung thu biét vé
m () cécvin dé d6ivéi gidc ngl cla quy vi.
Nhom sé héi quy vi nhitng cau héi vé théi quen ngu cla
quy vi dé cd gdng tim hiéu nguyén nhan gay ra van dé. Ho
s& mudn biét vé thoi diém quy vi nhan thdy nhirng thay
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déi, van dé quy vi gap phai hodc nhitng diéu anh hudng
xau dén hay cai thién gidc ngt cha quy vi. Diéu nay sé gilp
nhém chdm séc ung thu tim dwoc nguyén nhan gy ra van
dé vé gidc ngl cta quy vi va giup dua ra ké hoach cai thién
gidc ngd.

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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