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Théng Qua Diéu Tri Ung Thw Va Xa Hon

Trong tap sach nay

Khi ma quy vi lan dau tién nghe cum tir “D6 la bénh ung thu”
thi con dwdng trwédc mat dwdng nhw qua stre chiu dyng.
Nhwng tw thoi khac dd, Providence Cancer Institute sé dem lai
bén canh quy vi nhirng con ngudi sé hd tro' quy vi trong subt
cudc hanh trinh.

Nhom cham séc Providence cua quy vi sé tap hop cac
phwong phap tot nhét - tir phau thuat, héa tri va xa tri dén cac
liéu phap mai nhat nhw liéu phap mién dich - dé diéu tri can
bénh ung thw cla quy vi.

Thém vao do, ching tdi khuyén khich quy vi nén chii déng
trong viéc chdm séc y t& clia minh. Nghién ctru d& cho thay
rang co rat nhiéu the quy vi cd thé 1am dé thic day sy hoi
phuc cla co thé, gidm tac dung phu va tbi wu héa sirc khde
cla minh trong qua trinh diéu tri. Va do 1a diéu tap sach nay
mudn hwéng dan quy vi.

Bén trong, quy vi s& tim thay nhirng meo dworc ghi lai dwa trén
chirng ct vé viéc an udng, di chuyén va thw gian dé giup quy
vi sbng tét trong sudt qua trinh diéu tri ung thw va hon thé niva.
Quy vi ciing sé& biét dwoc nhém cham séc clia ching t6i ¢ thé
gilp d& quy vi nhw thé nao, trén méi budc duwdng.

Mac du day khéng phai la hwéng dan didu tri toan dién, ching
t6i hy vong rang moi ngudi cé thé tim thay mét sé meo tw
cham soc hiru ich bén trong. Néu quy vi c¢6 thac méc vé bét cir
diéu gi trong tap sach nay, vui 1dng hdi nhém cham séc cia
quy vi hoac goi cho Vién Ung thv Providence (Providence
Cancer Institute) theo s 503-215-6014.
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Quy vi cé thé lién lac vai bat ky chuyén gia ung thw hodc chwong trinh ung thw nao trong tap sach nay bang cach goi s6 503-215660 4 nguyén hé tro khac

Diéu tri ung thw cua quy vi khong chi 1a diéu tri cin bénh; ma
con la vé viéc hé tre toan bd ban thé - co thé, tam tri va tinh
than ctia quy vi - @& gitp quy vi cé thé hoan thanh viéc chira tri va
tré nén khde manh va toan b nhét cé thé. Dwai day 1a mot sb nguoi
quan trong c6 thé gidp quy vi lam diéu dé. Tuy thudc vao nhu cau cla
quy vi, mot s hodc tat ca nhirng ngudi d6 cé thé thudc trong nhém
cham séc Providence clia quy vi.

Bac si khoa néi ung thw, khoa phau thuat va xa tri *

Nhirng bac si nay hwéng dan sw cham séc quy vi va cé thé gisi thiéu
quy vi dén céc dich vu bd sung néu can. Ho chuyén diéu tri ung thu,
vi du nhw héa tri, phau thuat va xa tri. D& biét danh sach day du cac
chuyén gia vé ung thu clia Providence & Oregon, hay truy cap
ProvidenceOregon.org/cancer.

+ Cac Phong Kham Ung Thw Va Huyét Hoc Cua
Providence:
Portland — Khu Mién Béng: 503-215-5696
Portland — Khu Mién Tay: 503-216-6300
Portland — Khu Mién Dong Nam: 503-513-1900
Newberg:: 503-537-6040
Hood River: 541-387-1338
Seaside: 503-717-7650

 Khoa Xa Tri Ung Thw Cuia Providence:
Providence Portland:503-215-6029
Providence St. Vincent: 503-216-2195
Clackamas: 503-513-3300
Medford: 541-732-7000

Y ta khoa ung thw cé chirng chi:
Céc y ta cla ching tdi chuyén cham séc nhirtng nguwoi bj ung thw va
s&n long tra 161 bat ky cau hdi nao quy vi c6 trong qua trinh diéu tri.

Chuyén gia dinh dwéng khoa ung thw * - trang 6-8

Céc chuyén vién dinh dwdng khoa ung thw chinh quy cla chung toi la nhitng
chuyén gia vé dinh dudng cho bénh nhan ung thu. Néu cac tac dung phu gay
khé khan cho viéc an, ngudi chuyén gia dinh dwdng cé thé gitp d6.

Chuyén gia vat ly trj liéu, tri liéu nghé nghiép va trj liéu ngén ngiv * -
trang 13-14

Céc diéu tri vien nay c6 thé gidp quy vi lay lai sirc manh, gidi quyét cac han
ché chuyén dong sau phau thuat va pht bach huyét, cai thién chirc ning
hang ngay va giai quyét bét ky thay ddi nao v& nuét, ni, than mat, hodc bang
quang hoac ruft.

Cac nha cung cap hé tre tam linh - trang 17
Nhém Cham séc Muc vu va Tam linh clia Providence cung cap hd tro bao
mat cho moi ngwdi thudc moi tin ngudng

Cac nha cung cap dich vu chidm séc tich hop* - trang 18

Nhiing ngudi cham séc theo khuynh hwéng tw nhién, cham cru, nén khép,
va diéu tri vién xoa bop c6 thé cung cAp phuong phap diéu tri tich hop nhdm
gilip quy vi gidm thiéu tac dung phu va dat dworc strc khde toi wu.
Providence Portland: 503-215-3219

Providence St. Vincent: 503-216-0246

Cac nha cung cap dich vu chdm séc giam nhe - trang 19
Khi ung thw tién trién, Chwong Trinh Cham Séc Giam Nhe Ung Thu clia
chung t6i cung cép sy ho tro' thém.

-

Cac chuyén gia hé tro gia dinh - trang 20
Chwong trinh Gia dinh Providence cung c&p cac nhém huéng dan va hd
tro gidu tinh thwong cho cac gia dinh phai déi mét véi chn doan ung thu.

Céc nhan vién xa hdi - trang 21

Nhan vién xa hoi c6 thé giup d& ca hai mdi quan tam tinh cam va thuc té
lién quan dén chan doan ctia quy vi, chang han nhw gidm lo 4u va trdm
cam, tim nhém hd tro' hodc dén cac cudc hen clia quy vi.

Cac y ta diéu hwong - trang 21

Pidu huéng vién y ta ctia quy vi cé sn trong sudt qué trinh diéu tri cla
quy vi dé tra 161 cac cau hai, gitp quy vi diéu hudng cac cudc hen va két
ndi quy vi véi cac tai nguyén hiu ich.

Céc y ta nghién ctru 1am sang - trang 30
Néu quy vi dang dwoc thir nghiém lam sang, ngudi y ta nay sé huéng dan
va hd tro' quy vi trong subt qua trinh. S6 dién thoai truc tiép: 503-215-2614

Chuyén vién tw van tai chinh
Chuyén gia tw van tai chinh tai chd clia chiing toi c6 thé tro' gidp vé viéc
gi6i thidu bao hiém, xin sw cho phép clia bao hiém va h tro tai chinh.

Chuyén vién vé tai nguyén

Chuing toi c6 thé gitip quy vi tim thdng tin vé can bénh ung thw cta quy vi,
I6p hoc, nhém hd tro va cac tai nguyén khéc, chang han nhu toc gia mién
phi. Xin tim hiéu thém tai ProvidenceOregon.org/cancersupport

Chwong trinh hé trg ung thw tir nhivng ngwdi cling canh ngéd

Céc tinh nguyén vién da bi ung thw ¢ san dé cung cap ho tro tryc tiép dé
gilip quy vi lam quen v6i chan doan clia quy vi, diéu tri hodc phuc hoi
chtrc nang cla quy vi.

* Mot s6 dich vu c6 thé yéu cau sw gidi thiéu cia béc sT - hay kiém
tra véi cong ty bao hiém cta quy vi vé céc yéu cdu bao hiém.

Trung tam tai nguyén ung thw: Tim séch, dia CD va cac thong tin khéc vé chan doan
clia quy vi tai thu vién cho mugn cla chiing toi. Trung tam Hoc Van Jill Lematta tai
Providence Portland:503-215-0595

Thu vién cta Trung Tam Cham Séc Nhd tai Providence St. Vincent:: 503-216-4673

Chuyén tiép: Trung Tam Cham Soc Vé Ngoai: Shop for Mua 40 nguc sau phau thuat
nguc va céc hinh v, 4 méc trong giai doan phi hach bach huyét, méi va khan quang cd.
Providence Portland: 503-215-8998

Providence St. Vincent: 503-216-8502

Can phong cho nhé ciia ti: Gi con nhé clia quy vi (t 6 tudn dén 10 tudi) dé vui choi,
dugc gilr tré an toan trong khi quy vi tham dy cudc hen Trung tam Ung thw clia quy vi.
Khuyén khich nén dat chd truéc.

Providence Portland: 503-215-5400

Providence St. Vincent: 503-216-6597

Nha nghi cho khéch: Providence cung cAp nha nghi cho khach & gan day cho nhirng
bénh nhan va gia dinh & xa ngoai pham vi thanh phd.

Providence Portland: 503-962-1600

Providence St. Vincent: 503-216-1575

Céc nhém hé tro: Cac nhom hd tro mién phi clia chiing toi hd tro tinh than va lam cau
ndi cho bénh nhan ung thu, gia dinh va nhitng ngui d4 timg vurot qua ung the.
ProvidenceOregon.org/CancerSupportGroups

Cac video giao duc thong tin cho bénh nhan: ProvidenceOregon.org/LivingWellVideos

Céc 16 hoc cai hut thudc [a: Nhan hd tro dé giip quy vi bd thudc 14 tht va gidm nguy
co ung thu trong twong lai.
Providence Portland va Providence St. Vincent: 503-574-6595

Dich vu Cham sdc strc khde tai nha: Cac dich vu cham sdc strc khde chuyén nghiép
tai nha danh cho nhiing bénh nhan khéng thé roi khdi nha clia ho.
Providence Portland va Providence St. Vincent;503-215-4646

MyChart: Két ndi véi nhom chém séc clia quy vi, truy cap két qua kiém tra, xem tém tét
cudc hen va nhiéu thir nia qua trwc tuyén.
mychart.or.providence.org




An dé chuan bi cho phau thuat hoic diéu tri.

Trong nhitng tudn trwéc khi phau thuat hodc diéu tri, viéc cha y nhiéu hon dén dinh dudng 1& quan trong. Mot ché do an
udng can bang bao gém nhiéu calo va lwong calo lanh manh trong méi bira an sé gitp co' thé quy vi xay dwng strc manh,
chuén bi cho nhitng gi sé& dén va khde hon sau d6. Hay tim hiéu thém tai Providence.org/nutrition.

An dé giup co thé hoi phuc

Khong phai lic ndo cling dé dang dé an udng day dd khi quy vi dang trai qua diéu tri ung thw, nhung viéc &n thir 14 rat quan trong. Co thé
clia quy vi cling dang lam viéc rat cd gang. Dinh duding tot cung cap cho co thésy hd tro' can thiét dé& phuc hoi tir nhiing tac dong doc hai
clia phwong phap diéu tri ung thw, dé chia tri nhanh chng sau khi phau thuat va xa tri, va cling cd hé théng mién dich cia quy vi. Thém
vao do, diéu d6 chi gitip quy vi cam thay khée hon. Diéu d6 khdng c6 nghta & quy vi can &n nhitng thuc phdm ma quy vi khong thich - c6
rit nhiéu loai thwc pham tét cho quy vi. Chon nhikng thi quy vi thich, tap trung vao cac loai thuc phdm bd dudng.

Cac chuyén vién dinh dwéng clia chung téi san sang tro gidp khi:

* Quy vi dang gap kho khan dé c6 thé &n day du

* Quy vi dang béi réi béi nhan dwoc qua nhiéu thdng tin tlr ban be, thanh vién gia dinh hodc céc trang web

* Quy vi can tw van vé nhiing gi cAn &n dé giai quyét nhiéu vén dé st khde

* Quy vi can tro gitp chuyén c4c khai niém dinh dudng chung bao quéat thanh mat ké hoach &n uéng lanh manh phi hop véi quy vi
Hay kiém tra lai v&i cong ty bao hiém clia quy vi. Nhiéu cong ty bao hiém cé dai tho cho tw van vé dinh dudng.

“Hoa tri, mién dich, xa tri va phau thuat
déu nham muc dich loai bé ung thw cua
quy vi. Thure pham nham vao viéc chira
lanh toan bd co' thé cua quy vi. ”

- Edie Leonard, chuyén vién dwoc chirng
nhan vé dinh dwéng ung thw

Céc loai thwe phdm thiic day strc khde tét néi chung da dwoc cho thay c thé gidp
d& chdng lai ung thw. Hay trir trong kho thirc &n va td lanh clia quy vi nhitng thuc
pham tw nhién va chwa qua xt ly, giip cung cép dinh dwéng cho co thé cta quy vi.

Nhan manh:

Rau qua twoi: M&i bira &n va bira an nhe nén cd mét ntva 1 rau qua twoi, va &n nhiéu loai,
nhiéu mau dé ti wu ham lwong dinh dudng.

Ngii coc nguyén hat: Yén mach, dau quinoa, hat amaranth, hat kamut va banh mi ngi cc
nguyén hat va cereal c6 nhiéu dinh dwéng hon cac loai ngii cdc da tinh ché va cac san
pham tinh ché (bdt trang, banh mi trang, gao trang), nhitng thtr ma mét di gan hét ham
lwong chét xo' va ham lwvong dinh dwdng trong qua trinh ché bién.

Chat dam thwe vat: D4u lang, dau nanh, dau den va dau khac, cac loai hat cung cAp nhiéu
protein lanh manh, cong véi chét xo.

Ca: C4c loai ca dau, chang han nhu ¢4 hdi hodc c& nglr, gidu chat béo omega-3 lanh manh.

Chat dam dong vat tir thit nac: Ga, ga tay, thit bo nac va thit heo nac 1a nhitng Iwa chon
tbt hon 13 thit nhiéu mé va thit bao quan hay dwoc x Iy, vi du nhu salami hay xc xich.

Sira chua: Nhirng thirc pham tir sika b c6 [én men, vi du nhw sva chua (khong bd thém
duong), va kefir (mot san pham twong t sia chua), cung cap cha can-xi, chat dam, va hd
trg vi sinh dwong rudt.

Chét béo lanh manh: Dau 6-liu ép, bo hay olives va hat séng la mét trong nhirng nguén
cung cap chat béo chua bao hoa lanh manh.

Nhiing d& xuét nay cd thé khong ap dung trong moi tinh hudng va c6 thé thay ddi tuy theo giai
doan diéu tri clia quy vi. Néu nhém cham séc cta quy vi da khuyén quy vi nén tranh mét loai
thwe pham duoc d& nghi & day, hay lam theo 1oi khuyén clia ho - va héi mot trong nhiing
chuyén gia dinh dwdng ctia ching ti néu quy vi cd thac méc.
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loai thtrc an nén
han ché:

D6 ngot

Trong khi chwa cd bang chiing chiing
t6 d6 ngot lam tang sw phat trién ctia
ung thw, thire udng ngot va keo co thé
dan toi béo phi, va tinh trang béo phi
c6 thé gia tang nguy co' ung thu.

Bia rwou (chéat c¢é con)
Bia, rtrou, va rwou manh c6 thé anh
huéng téi hoa tri, thube va cac
phuong phép diéu tri khac. Xin hay
tham khéo vé&i nhém cham séc vé viéc
udng bia ruou.
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Néu quy vi sut can

Trong qua trinh trj liéu, ching téi khdng khuyén la nén
sut can nhanh choéng va nhin an Khéng quan trong quy
vi can nang bao nhiéu, co thé clia quy vi can phai cé
dinh dwéng tot dé lanh bénh, dé co strc, va dé hdi phuc.
Néu céc triéu chirng anh hwéng téi viéc &n uéng,
hay ndi chuyén véi nhom cham séc strc khée cia quy vi
ho&c can nhéc gap g& voi chuyén gia dinh dwéng - dac
biét néu nhu:

* quy vi sut 5 can Anh (pound) hoac hon trong 1 tudn

* quy vi an it hon 75% lwgng thire an thong thuong,
trong vong 1 tuan hoac lau hon

* quy vi bi tiéu chay kéo dai 3 ngay hoac hon

Néu cac tac dung phu nhw budn nén, chan an,
thay déi vi giac va van deé vé tiéu héa anh
hwéng dén kha nang an udng cta quy vi,
nhirng 1&i khuyén nay cé thé gitp quy vi c6
dwoc dinh dwdng ma co thé can.

An cac bira &n nhé thwéng xuyén hon. An ba bira &n nhé va
can béng, va ba bira an nhe lanh manh cé thé dé chiu cho co
thé hon 14 &n ba bira Ién méi ngay.

Thtr nhiéu loai thirc &n. Thirc an cang da dang, thi quy vi sé
nhan duwoc nhiéu loai vitamin va khoang chét hon.

Triv nhirng thirc an quy vi wa thich. Hau hét moi ngui c6 it
nhat mét vai loai thwe pham ma ho c6 thé &n duoc du trong
nhi*ng ngay toi t& nhét clia ho. Hay tim loai thirc &n quy vi va
thich va dy trlr chung.

An céc loai thwe pham thuc day sirc khée moi khi co thé
Vao nhitng ngay trong chu ky diéu tri cia quy vi khi ma an uéng
duoc dé dang hon, hay &n nhiéu hon mét chat va &n da dang
hon.

Mbi miéng an déu hiru ich. Thém mét chut chat dam bét cw
khi nao quy vi c6 thé dé tang cwong lwong calo cta quy vi, gilp
xay dwng lai cac md cua quy vj va tang nang lwgng cla quy vi.
Néu banh mi nwéng 13 bira &n sang binh thwéng clia quy vi,
hay thir thém méot s6 bo dau phéng hodc bo hanh nhan.

Udng day du

Khi quy vi bi bénh, thi chiing téi lic ndo ciing khuyén la nén uéng nhiéu chét 16ng.
Khi quy vi dang duoc chira tri ung thw, thi viéc d6 cwe ky quan trong. Néu quy vi
dang dwoc hda tri, thi 161 khuyén Ia phai ubng tir 7. 5 t&i 10 ca nuwdc (khoang tir
1. 77 lit ti 2. 36 lit nwérc) mbi ngay dé giai doc co' théNhing ngudi udng it nwéc
thuwéng cam thay budn ndn, mét méi va néi chung 1a khé chiu hon.

Néu nwée khong phu hop véi quy vi, xin hay thir:
* Tra — udng tra da tach bd chét caffeine dé tranh mét ngu.
* Sup hay nwéc cot ham — mot cach tuyét voi dé vira cd chét 16ng lai vira cd chéat dinh dwéng dé tiéu hoa.
* Trai cay va rau cu c6 ham lwgng nwéc cao, vi du nhw cac loai dwa va dwa leo.
* Nhirng loai thirc udng c6 chat dién giai tw nhién, vi du nhw hiéu Recharge.
(chon loai khéng pham mau va khéng cé chat gay ngot)
« Nwérc dong chai- c6 thé co vi trung tinh hon nwéc may.
Con vé nwéc ép thi sao?
C6 hon 400 loai vitamin, chat khoang va céc loai men da dwoc xac dinh trong mot miéng vo tao. Da sb cac may ép
trai cay bd phan vd, va phan tép va nhirng chat dinh dwéng & trong do, chi gitr lai dwdng va nwdc trong ly clia quy vi.
Néu quy vi ép trai cay, hdy dam bdo may ép trai cay clia quy vi khong dé lai gi. D& c6 dwoc can béng trong dinh
dwdng, xin hay thém chut chat dam, vi du nhw mét nam tay hat, cing véi nwéc ép.

Nhirng thirc udng va sinh té thay thé bira an

Nhirng thirc udng thay thé bira &n cé thé rat 1a hiru ich néu quy vi dau tranh dé cé di ndng lvong. Ching cung cép
sw can bang tot trong chat dam, chat béo, chat dwdng bot, va cac dwdng chat & dang dé hép thu. Xin doc nhan bia
dinh dwéng - mot sé thirc udng c6 nhiéu dwdng va nhiing chét phu gia. mdt lwa chon nia: lam sinh tb dinh dwéng
bang cach xay trai cay nguyén hoac rau ct nguyén véi chat dam, thi du véi siva chua hay la bo 1am tir hat, hodc stra
hay san pham thé sira.
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"Néu chuing ta cd thé déng gai viéc tap thé duc, véi tat ca céc loi ich
cua no, no co Ié sé la mét trong nhirng phwong phap diéu tri hang
dau duoc bac si chi dinh cho bénh nhan ung thw cuda ho. ”

- B4c sT Loch Chandler, bac si khuynh hwéng diéu tri tw nhién va cham
clru, giam ddc y khoa clia Chuong trinh Y khoa Tich hop Providence

'r' . v \
o A
. '

Tap thé duc la mét trong nhirng diéu c6 l¢i nhat quy vi cé thé lam cho
chinh minh trong khi diéu tri ung thuw.

Viéc di bd khi quy vi cdm thay kiét strc nghe cé vé nhu khdng thé dwoc, nhung sau hang loat cac nghién ciru, ngudi ta thay
rang nhi*ng ngudi tiép tuc hoat déng vira phai diéu dé trong qua trinh diéu tri cta ho, c6 it mét méi va nhiéu ning luong
hon. Trén thyc t&, hoat dong thé chét gidm dwoc gan nhw moi tac dung phu cia viéc diéu tri, vi vay, thuwc s nén thi.

Sau khi diéu tri, nhirng lgi ich van con tiép tuc. Theo Hiép hoi Ung thw Hoa Ky, hon 20 nghién ctru da goi'y réng tap thé duc
cé thé lam giam nguy co tai phat ung thw va cai thién kha nang song con.

13 diéu loi ma tap thé duc mang lai cho quy vi

Cac nghién ctru goi y rang tap thé duc cé thé gitp con ngudi ldm dwoc nhikng diéu nay trong thdi gian chira tri ung thw va
sau khi da chra trj ung thw:

* Hoat déng & mirc do cao hon véi it han ché hon

* Suy nghi ré rang hon

« Cam thay it mét va nhiéu nang lvgng hon

« {t lo lang va it trAm cam hon

«Cam thay it budn nén, mudn 6i hon

« Phong tranh co bap bj teo va nhao do it van dong

« Duy tri s6 lwgng mau trong qué trinh hoa tri

+ Giam nguy co’ loang xwong va bénh tim

« Cai thién sy can bang va gidm nguy co té nga

« Cai thién mau huyét lvu thong dén chan va gidm thiéu nguy co bi nhitng cuc mau déng va bénh than kinh
« Cam thay tich cwc hon va tét hon néi chung

* Giam nguy co tai phat ung thw

« Cai thién kha nang sbng con

Hay hoat dong néu cé the:

Hiép hoi Ung thw Hoa Ky bao dam véi chiing toi réing tap thé duc trong khi didu tri ung thw 13 vira an toan va rét loi. Hiép hoi
Ung thw Hoa Ky (ACS) khuyén rang:

* Tap thé duc it nhat 1a hai ngay mét 1an

« B4t d4u tir tir va ting lén dan dan

« T&ng déan lén t6i da 30 phat méi ngay, néu quy vi cd thé

* Tap thé duc & cuwdng do vira phai
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Néu tap thé duc 30 phut nghe khd khan qua, xin nhé 13 d6 1a muc tiéu dé tap, khong phai 1a phai khéi dau ngay d6. Tuy thudc vao mirc
nang lwgng cla quy vi va mic dd stre khde, quy vi ¢ thé bat dau & murc di bd 5- hodc 10- phit va méi ngay thém vao vai phit dé tang
cwdng strc chiu dwng clia minh. Day & mot s nhiing meo khac cé thé gilp quy vi bat dau:

Hay néi chuyén v&i nhom cham séc cua quy vi trwérc.
Béc si clia quy vi co thé dam bao cho quy vi dwoc bat dau & mic an toan, dua theo tinh trang hién tai cia quy vi va giai doan quy vi dang
diéu tri.

Hay 1am cho viéc tap thé duc thu vi.

Quy vi khdng can phai chay bo hoac tap luyén cang thang theo mét lich trinh huan luyén clia phong tap. Quy vi s& c6 kha nang tap thé
duc nhiéu hon néu quy vi chon céc hoat ddng ma quy vi thich. Bi ciing mét ngudi ban clia quy vi, nghe podcast - bat ¢t diéu gi c6 thé gite
cho viéc tap thé duc vui v& va tha vi.

Bao gom ba loai hoat dong:

« Tap thé duc aerobic s& gilip quy vi duy tri nang lwong va kha ndng chiu dung.
+ Tap luyén strc manh sé gilp quy vi khde manh va tranh bij teo co.

+ Co dubi sé gilip quy vi gidm viéc co thé bi cling va cang thang.

Tan dung loi thé cta nhitng ngay tot
L&p ké hoach dé tap nhirng bai tap manh nhét clia quy vi vao nhirng ngay quy vi ¢ nhiéu nang lugng nhét.

Nhe nhang vao nhirng ngay khong khée.
Hay lang nghe co thé clia quy vi TAp nhitng bai tap nhe hon hodc co dudi nhe nhang vao nhirng ngay it nang lwong, va ding tap néu
quy vi cam thay cam thy khdng khde hodc dang bj sot.

Chia nhé ra.
Néu quy vi khdng cd stic dé di b 30 phat, quy vi cé thé van nhan dwoc nhiing loi ich tap luyén y nhw vay bang cach di bé hai lan, mbi
an 15 phat, hodc di bd 3 1an, mAi 1an 10 phut.

Dirng tap qua strc.
Néu quy vi mudn thtr thach ban than cing duoc, nhung ding qua b stre téi mire bi dudi strc hodc 14 bi dau.

Néi chung quy vi nén hoat dong nhiéu hon.
Tim cé4c cach dé thém nhiéu hoat dong hon & noi quy vi c6 thé, chang han nhw di b dén hap thu, ding hodc di tai chd khi quy vi dang
goi dién thoai, lam viéc nha nhe nhang hodc dam minh trong khu vudn cia quy vi. Bién thé gidi thanh phong tap thé duc cda quy vi.

Quy vi c6 nhirng han ché?

Quy vi can tro giup dé co thé bat dau?
Nhirng chuyén vién vat ly trj liéu cua
chung toi c6 thé giup d& quy vi

Hay héi bac si clia quy vi dé gi6i thiéu quy vi dén mot
chuyén vién vat ly trj liéu tai Providence, nhirng nguoi
lam viéc v&i bénh nhan ung thw. Cac chuyén gia nay
c6 thé danh gia strc khde clia quy vi va dé xuét mot
ké hoach tap thé duc bd sung an toan cho viéc chdm
sdc strc khde, diéu kién va 16i séng clia quy vi mot
cach an toan.

Cac chuyén vién vat ly trj liéu dwgrc chuyén mon hoa
clia chding t6i cling c6 thé gidp quy vi:

+ Giam cac han ché di chuyén gay ra béi xa tri hoac
phau thuat

* Giam nguy co’ hodc giam phu bach huyét

lymphedema néu quy vi da bi cat bd cac hach
bach huyét

* Hoc cac bai tap dé giam bot cac tac dung phu khac
clia viéc diéu tri ung thw
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Diéu tri ung thu c6 thé gay ra mot sb tac dung phu trong viéc sw gan giii, bao gébm nhirng thay ddi trong hoat dong tinh
duc, chirc nang bang quang va chirc nang dwdng rudt. Diéu ma nhiéu ngudi khong nhan ra 1a ¢ cac phuong phap diéu
tri ¢6 thé gitip duwoc dang ké ddi véi nhirng van dé nay.

Nhoém vat ly tri liéu clia chung toi bao gdm céc chuyén gia trong viéc phuc hdi strc khde viing chau cé thé gitp véi nhiéu
tac dung phu lién quan dén diéu tri, bao gébm:

* Céac thay déi vé tinh duc ctia nam giéi, bao gém réi loan cwong dwong

* Céac thay déi vé tinh duc cta ni¥ gi¢i, bao gém kho am dao va dau khi giao hop

+ Nhirng thay déi vé chirc ning clia bang quang va dwong rudt, bao gdm tang sb Ian di tiéu/tiéu hodc phai di
tiéu/tiéu gap hon, hodc bi rd ri ra ngoai, dau hodc kho di tiéu/tiéu.

Chung tai hiéu rang nhiéu ngwdi cam thay khong thoai mai khi thao luan vé cac van dé ca nhan, nhwng ching toi
khuyén khich quy vi héi bac si, y ta hodc y ta hwéng dan vé bat ky méi lo ngai nao quy vi cé.

Diéu tri - c6 thé bao gdm céc bai tap, thudc, thay ddi 16i séng va céc liéu phap khac - c6 thé rat hiéu qua. Nhém clia quy vi
& day dé cung cap cac dich vu chuyén mén, bao mat, gidi thiéu va hd tro.

Ay -
TRANSITIONS

Chuyén gia c6 chirng nhan ctia chiing toi c6 thé gitip

+ C4c loai che trén dau phu bach huyét

+ Sach va CD sbng lanh manh

Providence.org/transitions

Providence Portland: 503-215-8998
Providence St. Vincent: 503-216-8502

quy vi:
* Ao nguc cho bénh nhan . Ag 6t
da gidi phau cat bo tuyén v+ D6 trang stc
+ B6 phan gia + C4c loai trang phuc mac khi bi

+ Cac mat hang cham séc ca nhan

GiAc ngli ngon 14 rét thiét yéu khi ma quy vi dang dwoc chira tri ung thw.
Trong khi quy vi ngd, co thé quy vi tao ra mot néi tiét td tang truéng cla
ngudi, gilip cho c4c té bao dwoc sika chiva va 1am lanh co' thé quy vi.
GiAc ngu cling lam tang hé thong mién dich clia quy vi nita, nang cao
tam trang clia quy vi gilip quy vi suy nghi rd rang hon. N6 phuc hdi quy
vi, c& v& mat tinh cm va thé chét, va chi don gian 1a 1am cho quy vi cam
thay khoe hon.

That khong may, ung thw c6 thé dan toi ba diéu bét loi cho gidc ngu:

« Nhiéu loai thudc duorc st dung trong diéu tri ung thw c6 thé gay ra
c4c van dé cho gi4c ngu.

» Céc tac dung phu nhw dau, budn non va cam thay phét hda cé thé
lam gian doan gidc ngu.

« Nhitng lo 14ng va lo au xay ra khi bi ung thw cd thé khién quy vi
thirc gidc vao ban dém.

£

T B N

Néu quy vi khéng ngti ngon thay ndi chuyén véiy si chdm séc chinh (bac si gia dinh), bac si chuyén khoa ung thu hodc y si liéu
phap tw nhién clia quy vi. Thudc clia quy vi c6 thé can phai duoc didu chinh dé gidm tac dung phu ctia quy vi. Bac i clia quy vi
cling cd thé ké toa mét tro' gitip gidc ngd dé gitip quy vi cé dwoc gidc ngli quy vi can.

Ngoai ra, quy vi c6 thé thi:

« Lam diu sv lo 13ng thong qua thién dinh, cau nguyén, néi chuyén véi ban bé, di dao hodc mat-xa

« Tap thé duc, dac biét a ngoai trei vao budi sang

* Gidm hodc ngtrng bia rwgu va caffeine

* Duing thudc hé tro gidc ngli khuynh huéng tw nhién nhu Calms Forte, hodc mot loai thudc bd sung nhw Melatonin - nhé 13 phai
héi va dwoc bac si hodc y si khuynh hwéng tw nhién clia quy vi cho phép.

« T4t may tinh, ti vi va dién thoai di dong mét gi¢r trwdic khi di ngd
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Thw gian
tinh thén va
co thé

Hit thé sau

Hit vao tlr tir trong l0c dém tiv 1 t6i 4.
Gilr hoi lai trong 1 hodc 2 giay, roi thd
ra trong 4 gidy. Lap lai. Hit thé nhw vay
trong phong chd, trong luc ket xe, hoac
bat ki khi nao cadm thay cang thang.

Tim hiéu cac cach lanh manh dé giam cing thang

Trai qua viéc diéu tri ung thu I3 cing thang & moi cAp do: tam tri, co' thé va tinh
than. Nghién clru da phat hién ra rang mirc do cang thang cao cd thé lam suy
yéu hé thdng mién dich va gép phan vao c4c van dé tiéu hda, rdi loan giac ngu,
trdm cam va lo au. Cac nghién ctru thwe nghiém tham chi con cho thay rang sw
céng thang cd thé anh huéng dén sw phat trién va lan rong cta khéi u.

Theo Vién Ung Thw Quéc Gia, phén (ng véi cang thang vai hanh vi khdng lanh
manh nhu hut thuéc 14, ung ruou hodc tré nén it hoat dong hon cé thé dan dén
chét lvong cude sdng kém hon sau khi diéu tri ung thw. Viéc ap dung chién lvoc
thw gian va déi phd lanh manh, mat khac, c6 thé lam gidm cang thang va gidp
quy vi cam thay tét hon vé& mét tinh cam va thé chét.

Loai bé céng thang & noi quy vi co thé

* Qué nhiéu viéc phai lam? Nhan |&i & nghj gidp d& ti nguoi khac.
« Lo lang vé viéc con c&i? Hay lién hé voi Chuong Trinh Gia Dinh clia ching toi
(xem trang 20).

« C4c lo ngai vé tai chinh, di chuyén hodc nha &? Lién lac véi Dich Vu H3 Tro
Ung Thuw Providence (xem trang 21).

Thwe hanh cac cach lanh manh dé déi phé véi cang thang

« Danh thoi gian cho viéc thién dinh, cdu nguyén hoac suy ngam.

+ Viét nhat ki

* N6i chuyén vai ban bé hodc nhéan vién tw van.

« Tap thé duc.

* Thwe hanh hit thé sau.

* Thtr mat xa hodc cham ctru (xem trang 18).

* Ra ngoai troi - tham chi ngdi ghé & bén ngoai ciing ¢6 thé gitp dd.
* Hai béc s vé cac loai thudc cho bénh trdm cam hoc lo Au.

Thién dinh, cau nguyén, suy ngam

Khi quy vi dang diéu tri ung thw, thi suy nghf cda quy vi thwong ngap tran hang nghin lo
lang, cau héi, ndi so' hai, cac viéc can lam va nhiing gia thuyét néu-nhw. Danh mét vai
phut méi ngay @@ trén an va cam nhan chinh minh, ho&c cam nhan bé trén, c6 thé hoi
phuc va manh mé vé cung.

Goi la thién dinh, goi 1 161 cu nguyén, hodc chi goi 1a thdi gian yén tinh cling dworc- tat
ca deu nudi dwdng s binh tam thw gian, gidp cho:

« Ngirng cac cing thang trong cam xuc

* Thu gidn co thé

« Gidm suy ngh tiéu cuc, sw lo ngai va lo lang vé twong lai

« Tap trung vao nhitng gi hitu ich va c6 thé trong hién tai

« Cai thién gi4c ngu

« Kich hoat hé mién dich

* Gidm viém

* Thic d4y chira bénh

Hé tro tinh than

Nhan vién Cham sé¢ Tam linh va Muc vu ctia Providence cé mat sudt ngay dém tai cac
bénh vién cta ching toi d& cung cap su hd tro' day tn trong va bdo mat cho moi ngui
thudc moi tin nguwdng ton gido, ciing nhw nhitng ngudi khdng cé truyén thdng dde tin.
Mot sb dich vu chiing i cung cap bao gom:

« Cau nguyén, thién dinh va thw gian
« Tai nguyén va hé tro cac tin ngwéing cho bénh nhan, gia dinh va ban bé

« Gigi thiéu dén cac muc su, linh muc, gido s Do Thai, dao Hoi hodc cac I&nh dao tinh
than khac

« H6 tro tang gia bdi rdi

Nhiéu bénh vién Providence cé nha nguyén, phong thién va khu vuc cau nguyén Hoi
gido riéng. Hay hi y ta clia quy vj vé cac dich vu va phuong tién s&n c6 tai bénh vién
clia quy vi.

Thw gian va Téi mét 1ép hoc

Quy vi can dworc gilp d& dé cd thé thw gian?
Providence cung cap nhiing 16p hoc yoga va
6p hoc giai tda cang thang.

Hay ghé tham ProvidenceOregon.org/classes.

Hodc xem mét dia CD hinh énh c6 hwdng
dn tai mot trong cac trung tam tai nguyén
ung thw clia chung toi.




Liéu phap tich hop

Cham soc giam nhe

Chwong Trinh Y Khoa Tich Hgp Providence

cung cap thudc y hoc tw nhién, mat-xa tri liéu va cham ctru thong
qua cac chuyén gia dwoc cap phép duoc chirng nhan lam viéc
vGi nhitng ngudi bi ung thw. Cac liéu phap dwoc chirng minh
nay c6 thé bd sung cho diéu tri clia quy vi va gidm tac dung phu
theo nhiéu cach.

Y hoc tw nhién Cac bac s tri liéu tw nhién cta Vién Ung Thw
Providence chi st dung céc liéu phap tw nhién da trén khoa
hoc, an toan - dwgc chirng minh [a hd trg chiva bénh, giam tac
dung phu va ti wu hda chét lwong cudc sdng ma khong can
thiép vao diéu tri ung thw. Chiing cé thé bao gém bd sung dinh
dudng, cac bién phap tw nhién, thay déi ché do an udng, khuyén
c4o tap thé duc hodc cac cach tiép can khéc, tuy thudc vao nhu
cau cu thé cta quy vi.

Y hoc chinh hinh

Béc si chinh hinh st dung k§ thuat thic hanh, cling nhw cac bai
tap trj liéu, @& gidm dau va kho chiu & co, xwong va khép. Ho co
thé gilip d& voi nhiéu tac dung phu lién quan dén ung thw, bao
gém dau va cirng co do cing thang, thay ddi mé co, nhirc dau
va cac van dé khac.

Mat-xa

Mat-xa da dugc ching minh la lam gidm dau, mét maéi, cang
thang, lo I&ng, budn ndn, trdm cam va cac tac dung phu khac trong
diéu tri ung thw. Trong mét nghién ciru kéo dai ba nam tai Trung
tam Ung thuw Memorial Sloan Kettering & New York, bénh nhan
danh gia nhiing tac dung phu nay la gidm nhe 50% sau khi mat-xa
- mot cai tién dang ké kéo dai trong 48 gior theo di.

Chéam ctru

Vién Ung thu Quéc gia da tim thay bang chirng manh mé rang
cham ctu [am gidm budn non va éi mira do héa tri. Cac nghién
clvu cling goi y rang n6 ¢ thé gidip gidm mét méi, ngd kém, dau,
dau than kinh, o &u, tiéu chay, tao bon, chan an, thay dai khau vi,
nhrc dau, dau nhirc co thé, cam thay phat hda va tri nhé kém

P& co thé st dung bét ky dich vu nao trong sb nay, hay hdi bac si
chuyén khoa ung thu clia quy vi dé duoc gidi thiéu hodc goi cho
Vién Ung Thu Providence dé két ndi véi Phong kham Y Hoc Tich
Hop gan nhét véi quy vi.

Nhirng sw chdm séc va ho tro bo sung khi ung thw giai doan sau

Néu quy vi dang dwoc diéu tri ung thw giai doan sau, chiing t6i khuyén khich quy vi tan dung sw cham séc va hd tro thém
c6 san thong qua Chwong Trinh Cham Séc Gidm Nhe Ung Thw clia chiing toi. Y ta diéu dwéng va nhan vién cong tac xa
hoi khoa ung thw clia ching t6i sé& gilr lién lac chét ché véi quy vi trong sudt trong subt thdi gian chdm séc bénh clia quy
vi @& giup quy vi diéu huéng su phirc tap cla viéc diéu tri. Chung toi sé& 1am viéc véi toan bd nhém cham sdc sirc khde
clia quy vi dé xem xét thudc, diéu chinh liéu lwong va dadm bao quy vi nhan dwoc hd tro va gidm triéu chirng ma quy vi
can. Va chung toi s& & day dé quy vi bot lo I1dng va gitip quy vi cdm thay tot nhét trong subt qua trinh diéu tri.

Chwong trinh Cham Séc Giam Nhe Ung thw cung cép:

* Giam dau va giam triéu chirng

» Tw van cho céc van dé lo lang va dau budn di kém voi chan doan nghiém trong
* Diéu tri lo au va trdm cam

« HA tro tinh cam va tinh than

* Giup lién lac v&i nhom cham séc stre khde va gia dinh cua quy vi

* H6 tro diéu hwéng hé théng cham séc strc khde

* Hwéng dan ddi véi cac quyét dinh diéu tri kho khan

* Lap ké hoach cham séc truwéc

Nhirng ngudi dwoc cham séc va hé tro' giam nhe
thwdng bao cao cac triéu chirng nhe hon, thoi gian &
bénh vién it hon va cadm thy khde hon. Hay haéi bac si
chuyén khoa ung thw clia quy vi vé cac dich vu cham
soc giam nhe clia chung toi.

I
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Support for families Ho tro thwe té va ho tro cdm xuc

Sw céng thang ctia mdt chan doan ung thw ¢ thé anh
hwéng dén moi khia canh trong cudc sbng clia quy vi, va
Dich Vu Hé Tro' Ung Thu Providence & day dé gidp dé.
Doi ngii nhan vién xa hdi ung thw va diéu dwdng vién y ta
clia chiing t6i c6 thé gitip quy vi quan Iy ca nhirng céng
thang vé cam xdc va thyc té lién quan dén chan doan ung
thw cla quy vi.

Khi ban 1a cha me ,viéc chan doan ung thw s& dwa ra nhiéu méi lo ngai cho gia dinh ban.
The Providence Family Program offers: Chwong trinh Gia Binh Vién Ung Thuw Providence sé& hd tro va dua ra nhiing
hwéng dan gidp cac gia dinh ciing nhau déi dién véi nhitng chan dodn tir bac si.

Chwong Trinh Gia Dinh Providence cung cap:
* H6 tro' va hwéng dan qua dién thoai cho phu huynh di dién véi bénh ung thw
» Cac cudc hop nhom hd trg hang thang cho ngudi Ion va tré em

« Thw vién tai nguyén ung thw, tap trung vé gia dinh
« Gidi thiéu dén cac nha tri liéu tré em khi can thiét

Cac dich vu ctia ching t6i bao gom:

Nam cach dé gilip con cua quy vi doi mat:

* Hay c&i mé va truc tiép véi con quy vi vé chan doan clia quy vi.
Cho con tham dy trong cac cudc thdo luan cé thé lam gidm ndi
so clia con va gilip con phat trién cam giac tin twéng, kiém soat
va duwogc tham gia.

« S dung nhirng ttr nglr thuc sw nhw “hoa tri” thay vi “thube” va
“ung thu” thay vi “bénh”, dé tranh nham Ian.

» Duy tri mot sb théi quen va sinh hoat binh thwdng & nha.

« Hay dé giao vién clia con quy vi biét nhitng gi dang dién ra dé
ho ¢ thé hd tro' con quy vi tét hon.

* Ty cham séc ban than — khi nhirng dra con ctia quy vi cang
thay quy vi 'ng pho tt hon, thi ho sé& dé& (rng pho hon.

« Gilip giai quyét lo lang, kiém soat cang thang va thw gian

« H6 tro nha & cho bénh nhan va gia dinh bénh nhan dén
tham

« H& tro phuong tién di chuyén

« Hwéng dan diéu hwéng hé théng cham séc strc khde

« Gitip ndp don xin hé tro thude

* H6 trg’ cho nhirng yéu cau vé chwong trinh khuyét tat

« Giup lién lac v&i nhém cham séc va gia dinh cla quy vi
* H6 tro va gidi thiéu cho cac thanh vién trong gia dinh

» Thong tin vé cac nhdm hé tro' ung thw

* Théng tin cu thé vé ung thw

» Tiép can cac ngudn tai nguyén khac clia Providence va
cong dong

NHOM HO TRO' BENH NHAN UNG THU’ CUA PROVIDENCE

Cac nhom hé tro bénh nhan ung thw cung cap kién
thirc va hé tro' cho bénh nhan ung thu va ngudi than
clia ho. Chung t6i cung cAp nhém hé trg bénh nhan
trwc tiép va truc tuyén, duwoc dan dau bdi nhan vién
chuyén nghiép clia chiing t6i, cling nhw sw hé tro
gitra nhirng ngwdi cling hoan canh véi nhau. Tt ca
nhirng dich vu déu mién phi déi v&i bat ky ai bi ung
thw trong cong déng clia chung toi.

Xin tim hiéu thém tai:
ProvidenceOregon.org/cancersupportgroups
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Sau khi diéu tri:

Sau giai doan diéu trj tich cwe cho c&n bénh ung thw, nhiéu ngudi mong doi cdm giac hanh phc, nhe nhdm va s&n sang

Hay cho moét chut théi gian
quay tré lai “cudc song nhw thwong 187 y ’ 9

C6 thé quy vi sé thdy ngac nhién, néu sau d6 cadm xuc cla quy vi khac hon mong doi. Céc tac dung phu tir diéu tri cta quy vi Trong vong vai thang tiép theo, mirc nang lwong clia quy vi sé
c6 thé kéo dai lau hon quy vi twdng twong. Quy vi co thé cam thay khac biét, v& cdm xuc va ca thé chat, hon la trwdc khi quy ci thién, cadm giac thém an sé quay tré lai, va quy vi sé bat dau
vi bi ung thw. Quy vi c6 thé bd I& sw hwéng dan ctia nhém cham séc stre khde clia quy vi. Va quy vi cé thé tw hdi minh: Gie cam thay 1& chinh minh nhiéu hon. Tuy nhién diéu d6 can phai
thi sao? c6 thoi gian - va mot s liéu phap cé tac dung manh - dé chiva tri

ung thw, va quy vi sé can thai gian mai hdi phuc tir nhiing diéu
X o , . < < ‘A . ma quy vi da trai qua.
Ké hoach cham soc sau khi hoan thanh dieu tri Hay kién nh&n va nhe nhang véi ban than, va nhé rang thdi gian
hdi phuc ctia méi ngudi mdi khac.
Ké hoach cham séc sau khi hoan thanh diéu tri sé co tir nhém cham séc ung thw ctia quy vi. K& hoach nay sé cung cép

cho quy vi: Hay chuyén vé&i ngwei nao hieu dwoc
s minh
» Tém tat vé diéu tri quy vi da nhan dwoc
* M6t ké hoach chim séc toan dién véi cac khuyén nghi dé gidp quy vi quan ly cac tac dong lau dai clia chan doan va didu Sau thoi gian doi pho vdi can bénh ung thu, quy vi van con rat
tri ung thw cta quy Vi nhieu cau héi va rat nhieu thi» de x& ly. Mot trong nhirng dieu

thodi mai, hiru ich va an long nhat ma quy vi cé thé 1am 1a noi
chuyén véi ai d6 ciing dang trai qua cung mot van dé. Cac nhém
hd tro thi khac véi cac loai tri liéu. O’ day, quy vi khong can phai
gidi thich cho minh - tAt ca moi nguwd déu hiéu. BAt ctr ai trong
nhém Providence clia quy vi d&u cd thé gi¢i thiéu quy vi dén mot
nhém hd tro.

« Gii thiéu cac dich vu va liéu phap bd sung cé thé hivu ich, bao gém hd tro' khuynh hwéng tw nhién, cham ctru, y hoc
chinh hinh, massage tri liéu, tw van dinh duwéng, dich vu cong tac xa hoi, tw van, xét nghiém di truyén hodc nhém hé tro

. Hay chu y den cam xuc cua ban than
Hay hdi bac si chuyén khoa ung thw cta quy vi ve ke
hoach cham séc bénh nhan sau diéu tri ung thw. Trong

Sau khi kiét qué thé chét va tinh than do dbi pho véi bénh ung

khi d6, vai trang tiép theo bao gdbm moét sé budc bd sung thuj’ nhieu nYUo1 gap van de Ve cam xtce. Niu quy vl cam th.,ay - m— e
e e oy ; i L chan nan hoac khong hirng thu voi bat civ dieu gi, va cam xic
ma quy vi cé thé thwe hién dé nubi dwdng strc khoe thé

nay clr kéo dai trong hon mét vai tudn, hay lién hé véi mot nguoi

chat va tinh cam cua minh va tiép tuc tién lén phia trwdce. nao do trong nhém cham séc strc khde clia quy vi. Ding chd
doi cdm giac di qua - trdm cam cd thé diéu tri dwoc va nén dwoc
diéu tri.
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Sau khi diéu tri wou.

Hay chu dong phong ngtra bénh

N&i so' phd bién nhét sau khi hoan thanh diéu tri ung thw 1 ndi so' ung thu tai phat.
Mat trong nhitng céch tét nhat dé chdng lai ndi so @6 & chd dong vé viée duy tri strc khde clia quy vi.
Du6i day 13 bon diéu quan trong nhat quy vi cé thé lam dé gidm nguy co mac bénh ung thw trong twong lai:

* Duy tri hoat dong thé luc
« An thirc &n bd duéng

« Diing kem chdng néng

« Khéng st dung thuéc 14

Lam kiém tra sang loc dinh ky

Lam kiém tra sang loc day du cd thé bao vé quy vi khdi cac loai ung thw va bénh tat khac. Quy vi cd thé két thic viéc diéu tri ung thu clia
quy vi, nhung quy vi van can phai kiém tra noi soi dai trang, chup quang tuyén vi hoac kiém tra phdi néu cd nhitng nguy co' d6, huyét &p va
s6 do mé trong mé&u ctia quy vi nhitng sang loc nhitng sang loc theo d6 tudi thich hop khac dé gitr dwoc stre khée clia quy vi.

Gilr lién lac v&i bac si cua quy vi

Béc si gia dinh hodc bac si chuyén khoa ung thw s& cho quy vi biét khi quy vi can cac cudc hen kham theo dai dé theo dai su phuc hdi cia
quy vi. Néu cac triéu chirng kho chiu van ton tai - chdng han nhu ho dai déng sau khi xa tri I6ng ngwc, dau seo hodc cac van dé vé bach
huyét - néu ré trong cudc hen cda quy vi. Nhiéu tac dung phu lau dai clia diéu tri ung thw c6 thé duoc gidm nhe bang thude hodc vat ly tri
lidu. Bao cho bac si clia quy vi biét v& bét ky triéu chirng méi, dang lo ngai ndo, chang han nhu con dau kéo dai trong vai tudn khong hét.

Quy vi thay mét méi?Hay di bd mot chat

Viéc cdm thay dudi strc c6 lién quan dén ung thw gay &nh hudng téi tt ca cac bénh nhan, va né cé thé kéo dai mét thoi gian dai sau khi
diéu tri két thuc. Khong gibng nhu cam giac dudi stre thong thudng, quy vi khong thé di ngl, hodc udng ca-phé 1a hét. Mét cach gidp nhidu
nguoi gidm cam giac dudi stre 1a hoat dong thé chat & mirc vira phai.

Quy vi cam thay yéu strc?Hay nhan sw ho tro dé cé the hoat dong tich cwe hon

Sau tat ca nhitng gi quy vi da trai qua, strc manh va stc chiu dung cd 1& khong con nhu xua niva. Néu quy vi thay rang viéc di bd néi thi
dé, 1am thi kho, thi hdy cho phép ching tdi gilip d& quy vi dé quy vi cd thé bat dau tap luyén tr& lai. R4t nhiéu chuong trinh bao hiém dai
tho cho tap vat Iy tri liéu 1a mét phan clia viéc chdm séc quy vi. Cac chuyén vién vat Iy tri liéu cta ching toi co chuyén mon & nhitng van dé
anh hudng t6i bénh nhan ung thu. Ho ¢ thé:

« Dénh gia kha nang thé luc va kha nang hién tai clia quy vi
« Gilip quy vi dat muc tiéu dé cé thé cam thay khde hon
« Cung c&p cho quy vi mdt ban dd huéng dan cach gidp quy vi quay trd lai tap thé duc mét cach an toan

Vi giac quy vi bi thay d6i?Hay thir mot mén gi méi xem.

Viéc khd miéng, nuét kho khan va thay di vi gidc c6 thé mét tir mét vai thang dén mot ndm dé hoan toan bién mét. Chia khoa dé cé thé
vuot qua nhitng thay déi nay 1a gitk mot thm long cdi mé va thir nhitng didu méi. Quy vi cé thé cdm thay rang quy vi khong bao gi¢r c6 thé
an 6t chudng xanh ni¥a, nhung dét nhién, 1an du tién, quy vi thich ci dén. Hay Iang nghe co thé clia minh va xem nhiing gi nd sé chép
nhan. Céc diéu tri vién khuynh hwéng tw nhién clia ching ti c6 thé co nhiing y twéng khac cé thé hiru ich.
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Sau khi diéu tri wou.

An dé danh bai ung thw

Néu quy vi d4 ludn ludn mudn ap dung théi quen an udng tét va lanh manh, tét, day la co hoi tét dé bat dau. Dé gidm nguy co
tai phat ung thw va tbi wu hda strc khde clia quy vi tir ngay nay tré di:

« An hau hét cac loai thuc phdm tir thuc vat, déc biét 1 rau va trai cay véi nhiéu mau séc khac nhau.

« Chon ngii cbc nguyén hat, chéng han nhw Ia mi nguyén cam, gao It va quinoa, thay vi ngd cc tinh ché, chang han nhw
mi dng tréng, gao trang va banh mi tron.

 Thwéng thirc nhiéu protein thuc vat hon, chéng han nhuw dau lang, dau va cac loai hat va hat tho.

« An nhiéu ca hon va chon thit nac thay vi thit béo, dwoc bdo quan hodc ché bién.

« Bao gébm céc loai thuc phdm tir siva it béo nhw siva, siva chua va pho mai.

Nhan tro gilip vé cac van de vé can nang

Nghién ctru da phéat hién ra rang béo phi lam ting nguy co tai phat ung thu. N6 ciing lam ting nguy co phat trién ung thw
mai. Nhung viéc tw quy vi gidm can cé thé khé khan. Hay héi bac s clia quy vi dé& duoc gidi thiéu dén mét trong nhiing
chuyén vién dinh duwéng ung thw clia chling t6i, nhitng ngudi cé thé gidp quy vi tim hiéu dé thuc hién nhiing thay déi ma sé
tao nén sw khac biét.

Chién dau véi bd ndo héa tri, ngay ca khi
quy vi chwa tirng héa tri

B& ndo hoéa tri & mot hién twong rat phd bién - va rat thuc - sau khi
diéu tri ung thw. Quy vi tham chi khdng can phai trai qua héa tri méi bj -
nhi*ng van dé vé tri nhé, kha nang tim tlr va sw chu y cling cé thé gay
ra b&i xa tri dén dau, liéu phap nai tiét cho ung thw va, liéu phap noi tiét
cho ung thw tuyén tién liét, mirc 6 dinh dwéng cta quy vi va sw cang
thdng néi chung khi diéu tri.

B& nado hda tri cé thé kéo dai mot thoi gian, nhung didu d6 khong cé
nghta & quy vi mat di mot phan tri khon, va bd ndo sé dan tré nén tot
hon. Cho dén lic d6, hay gidm bat ap lwc clia ban than bang cach ap
dung théi quen méi, nhw d&t chia khda clia quy vi vao cung mdt chd
méi lan, viét xubng moi thtr, va cho ban than nghi ngoi khi quy vi quén
diéu gi d6. Quy vi khéng ngu ngéc. Quy vi chi tirng bi ung thuw.

Kiém soat diéu quy vi co thé, va tha Idng
phan con lai.

Bay gi® viéc diéu tri tich cuc clia quy vi da hoan tat, hdy c6 géng séng
hoa binh véi nhivng diéu quy vi khong thé kiém soat va chi déng vé
nhitng diéu quy vi c thé. Thay ddi ché d6 &n ubng clia quy vi. Hay
dirng day va di dao. Tai kham véi bac si cua quy vi trong nhirng cudc
hen tai kham. Lén lich néi soi dai trang. Tham gia mdt nhém hé tro va
noi chuyén véi moi ngudi mdt cach trung thue vé trai nghiém cla quy
Vi.

Quy vi da c6 mot can bénh de doa tinh mang, va quy vi da song dé néi
vé n6. D6 la mot tuyén bd manh mé. Nhé réng diéu dé sé cho quy Vi
strc manh ma quy vi khong biét minh cd.

VIDEO VE CACH SONG TOT

Tim hiéu thém vé diéu tri ung thw va céc
tac dung phu théng thwéng bao gom:

* Nhibc méi va dau dén

* Nao b hoa trj

+ Anh hwéng téi cam xuc

+ Cam giac dubi sirc

* Phu bach huyét

+ Dau than kinh ngoai vi

* Cing thang, lo au, va trAm cam
* Sau khi diéu tri ung thw

Quy vi c6 thé tim thay céc video tai:
ProvidenceOregon.org/
LivingWellVideos
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"La mot trung tdm ung thw
hoan chinh, chung t6i
cam thdy mét nghia vu
khéng chi Ia cung cép
dich vu chdm sdc tot
nhéat, ma con phéi nang
cao cdi tot nhat do. "

- Béc sf, Tién si Walter J. Urba,
Giam Déc nghién ctru ung thw,
Trung tdm Ung thw Providence

28

Cac thtr nghiém lam sang: M& rong cac lwa chon

Tai Vién Ung thu Providence, chiing i dang 1am moi thir ¢ thé dé cham dit ung thw - The nghlem [am sang la cac ngh|en clru duoc thiét ké dé tim ra cach méi dé diéu tri hodc ngan nglra ung thw. Trong dé
cho quy vi va cho cac thé hé tuong lai. Didu d6 co nghia la ching t6i dam bao réng moi c6 thé thir nghiém cac loai thuoc moi duoc phat hién hodc cac tac nhan sinh hoc trén bénh nhan lan dau tién, danh gia
) X ' sw két hop méi cia thude vé hiéu qua va an toan, hodc so sanh cac liéu phap mai véi tiéu chuan chdm soc hién tai.

ngudi va moi thir quy vi can d@é phuc hdi va chira lanh déu cé sén cho quy vi. Va diéu dé co

nghfa la ching toi lam viéc khdng mét mdi trong cac phong thi nghiém nghién ctu cla Boi vi phuong phap diéu tri tiéu chun khong phai luc nao cling hiéu qua cho moi bénh nhan, liéu phap tét nhat cho mot
chling toi dé phat trién nhitng y twéng méi sé dan dén céc liéu phap dot pha clia ngay mai. s ngu’crl la nhén thir nghiém lam sang m&i nhét. Tai Providence, c6 tir 100 dén 200 thtr nghiém 1am sang duoc mé ra
cho cac bénh nhan tai bat ky thoi diém ndo. Nhitng thér nghiém dé bao gom:

MQt cuQc cach mang trong dieu tl‘! ung thU’:He thong mien * Nghién ctru cac phuo’ng phap mai, sang tao do cac nha nghién cwu cua chung toi phat trién

diCh cua quy Vi « C4c nghién ctru vé cac loai thudc mién dich méi nhat duoc phat trién béi cac cong ty cong nghé sinh hoc va duoc
pham hang dau
Hay tim kiém truc tuyén cum tir "phuong phap didu tri ung thu méi nh&t" va mot tir sé * Cac nghién ctru do Vién Ung Thu Quéc gia khoi xuwdng dé danh gia cac phwong phap diéu tri moi hodc so sanh

duoc hién 16n hét 1an nay dén IAn khac: liu phap midn dich. Trong khi day con 13 mot khéi chung véi cac phuong phép diéu trf chuan

niém mai doi voi nhiéu nguoi, nd da Ia trong tam chinh cla nghién ctru cta ching toi tai Nhiéu bénh nhén clia ching t6i dén day tir céc tiéu bang khac, va tham chi tlr cc qudc gia khac, dé tham gia vao cac
Vién Nghién ctru Earle A. Chiles tai Vién Ung thw Providence trong hon 20 nam. ngh|en clru chi dwoc cung cap tai Vién Ung Thu Providence. Thong thudng, bénh nhan cia chung t6i la nhirng nguoi
dau tién trén thé gioi dwoc hwéng loi tir cac phuong phap diéu tri tién tién moi.
Liéu phap mién dich |a mot cach tiép can diéu tri c6 thé xdm nhap vao hé mién dich cla co
thé dé chdng ung thw. Thong thwdng, hé théng mién dich clia quy vi rat gidi trong viéc san
lung va loai trir nhirng thir xam Iwoc - vi khudn, vi-rat va doi khi tham chi la céc t& bao ung
thw - néu khong sé cé hai. Nhung mét sb t& bao ung thw tranh dwoc sy phat hién bang
cach nguy trang. Liéu phap mién dich nhdm muc dich gitip hé théng mién dich nhin thay
thdng qua sw nguy trang clia ung thu, va tng cwdng stiec manh clia nd dé tim va tidu diét
cac té bao ung thu.

Trén dinh cta nghién clru m&i nhat - béi vi nghién ciru dang
dién ra & day

K& ttr khi thanh 1ap Vién Ung Thw Providence vao nam 1993, chung t6i da cam théy rat
thuyét phuc v& tiém ndng chdng ung thw cia hé mién dich ma chung téi da xay dung toan
bd chwong trinh nghién ctru clia chang toi vé viéc mé khda tiém nang dé. Cong viéc cua
chling toi da gilip xay dwng nén tang cho nhitng gi da tré thanh mét tAng I&p hoan toan
m&i clia phwong phap diéu tri ung thw - va phuong phép chiva tri tiém nang - va ngay nay,
nhém nghién ctru clia ching toi dwoc cong nhan trén toan thé giéi vé kha nang dan dau
trong viéc diéu tri bang liéu phap mién dich.
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Pong gop cho twong lai Trao tang lal

Bénh nhan tinh nguyén cho céc thir nghiém 1am sang khdng chi dwoc tiép can véi cac phwong phap diéu tri thi nghiém - ho ciing Tap sach nay cé thé duoc thuc hién béi mét déng gép hao phéng cho Providence Portland Medical Foundation bdi
gilip nhitng bénh nhan trong twong lai bng cach déng gdp vao nhikng tién bd quan trong trong cham séc y té. Women of Columbia Edgewater Country Club, budi gay quj Women'’s Cancer Tournament.
Théng qua sw tham gia cua cac bénh nhan trong cac thir nghiém lam sang, bénh nhan Providence déa dong gop vao viéc: TAt c& n6i dung trong tap sach nay da dwoc Hoi ddng Tw van Gia dinh va Bénh nhan clia Vién Ung thw Providence xem

' ] o o o Xét - chung t6i rét biét on sy hé tro' cia ho.
* FDA chap thuén khang thé dugc thiét ké dau tién dé diéu tri bénh nhén bi ung thw da giai doan sau - mét loai thudc dau tién tang

ty e sbng cho nhitng ngudi bi can bénh ung thu chét nguoi nay, mo ra thoi dai hién dai cla liéu phap mién dich Néu quy vi mudn hd tro cham soc bénh nhan va nghién ctu tai Trung tam Ung thu Providence:
* Diéu tri mién dich dwoc FDA chap thuan dau tién ddi véi ung thw phoi
+ Cac phuwong phéap diéu tri méi cho cac khoi u ndo, ung thw vi, ung thw than, ung thw tuyén tuy, ung thw miéng, dau va co, va « Xem xét dén viéc ting qua dé hé tro nghién ctvu ung thu tai Providence. Xin goi cho sé 503-215-6186.

nhieu logi ung thr khac + Tinh Nguyén Vién cung cép hd tro ddng d&ng cho bénh nhan ung thw, hd tro nhitng ngudi dén tham tai cac trung

Anh hting? M&i mét nguoi trong ho. G t¢i tt ca nhirng bénh nhan clia chiing t6i, trong qué khir 1an hién tai. Quy vi nhan duoc tam tai nguyén cda chung toi, hogc giup do tai cac sy kien ung thir va cac nhom ho trg: Xin goi cho s6 503-215-3206.

long biét on sau sac nhéat cta ching toi.
T—

Néu quy vi mudn biét thém vé cac nghién
clru c6 thé thich hop cho quy vi, hay hai
nhom cham séc strc khoe clia quy vi.

Xin tim hiéu thém vé céc thir nghiém lam
sang cua chung toi tai
ProvidenceOregon.org/clinicaltrials.
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#HFINISHCANCER

Tim hiéu thém vé nhikng gi ching t6i dang lam d@é két thic ung thu tai
FinishCancer.org.

PROVIDENCE

Cancer Institute

Providence Portland Medical Center
4805 NE Glisan St.
Portland, OR 97213

503-215-6014
ProvidenceOregon.org/cancer

S MENH CUA CHUNG TOI

La thé hién cua tinh yéu chira lanh ctia Birc Chula
Troi, dwgc ching kién qua muc vu ctia Chua
Giésu, chiing t6i kién dinh phuc vu tat ca, d&c biét
Ia nhirng ngudi nghéo va dé bi tén thwong.

NHU'NG GIA TRI COT LOI CUA CHUNG TOI

Long Bat Ai Nhan Phdm Céng Bang Xuét Sac Chinh Truc

Hé Théng Y Té Providence |a mét t& chirc binh dang trong viéc cung cap
cac dich vu chdm séc strc khde va viéc lam. Providence 1a mét hé thng
cham séc y té phi loi nhuan.





