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Gi6i thiéu

« Ung thu 1a mot trong nhiing can bénh gay ra nhiéu cang thang va lo ldng cho bénh
nhéan cling nhw nguoi than cta ho. Viéc diéu tri ung thw khong chi anh hudéng dén thé
chédt ma con tac dong manh mé dén tinh than ctia nguoi bénh. Trong boi canh nay,
chédnh niém da néi 1én nhw mot phwong phép hé tro hiéu qua trong viéc giam cang
thang va cai thién chat luong cudc séng cho bénh nhan ung thw. Pac biét, thuc hanh
chanh niém khi &n uéng c6 thé gitip bénh nhan ung thw cai thién théi quen an udng,
gidm cang thang va tang cuong sitc khde tong thé.

Chanh niém va lgi ich cho bénh nhan ung thw

e Chanh niém la mot trang thdi tap trung vao hién tai, khong phan xét, giup nguoi thuc
hanh nhén thic rd hon vé co thé va tdm tri ctia minh. D6i véi bénh nhan ung thu,
chénh niém cé thé gitp gidm cang thang, lo du va trdm cam, dong thoi cdi thién cdm
xuc tich cuc va sy hai long trong cudc séng hang ngay. Ngoai ra, chanh niém con cé
thé cai thién cic méi quan hé va gidm cang thang trong viéc nudi day con cai.

Thuc hanh chanh niém khi an uong

 Thuc hanh chanh niém khi an udng bao gom viéc tap trung vao ting miéng dn, cam
nhéan huwong vi, mui thom va két cau ctia thuc phdm. Piéu nay gitp nguoi bénh nhén
thitc r6 hon vé cam giac no va déi, tir d6 diéu chinh lwong thic dn tiéu thu mot cach
hop ly. M6t nghién cttu dé chi ra rang, chanh niém c6 thé gitip gidm céc hanh vi &n
udng khéng lanh manh nhw &n uéng theo cam xuc hodc an uéng khong kiém soét.
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Loi ich cua chanh niém trong quan ly can nang

« D6i v6i bénh nhan ung thw, viéc duy tri can nang hop ly la rat quan trong. Chanh niém
c6 thé gitp bénh nhén kiém soat cn nang bang cach gidm thiéu céc yéu t6 gay cang
thang va cai thién théi quen &n uéng. Mot nghién citu da chi ra rang, chanh niém cé
thé gitp giam chi s6 BMI va duy tri cdn nang sau khi giam.

Két luan

 Thuc hanh chanh niém khi an uong la mot phuong phap hiéu qua gitp bénh nhan ung
thw cdi thién sttc khoe tinh than va thé chat. Bang cach tap trung vao hién tai va nhan
thitc r6 hon vé co thé, bénh nhan cé thé gidm cang thang, cai thién théi quen an uéng
va duy tri cn nang hop ly. Day la mét phwong phép dé dang thuc hién va cé thé mang
lai nhiéu loi ich cho bénh nhéan ung thu.
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Nhiing tai liéu trén cung cdp thong tin chi tiét va dang tin cay vé loi ich cia chanh niém
trong viéc ho tro diéu tri ung thw va cai thién chat lwong cudc séng cho bénh nhan.
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