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Giới thiệu
Ung thư không chỉ ảnh hưởng đến thể chất mà còn gây ra những căng thẳng tâm lý
đáng kể cho bệnh nhân. Việc quản lý căng thẳng là một phần quan trọng trong quá
trình điều trị và phục hồi. Tập thở và các kỹ thuật giảm căng thẳng đã được chứng
minh là có hiệu quả trong việc cải thiện chất lượng cuộc sống của bệnh nhân ung thư.
Bài viết này sẽ trình bày chi tiết về các phương pháp tập thở và kỹ thuật giảm căng
thẳng, dựa trên các nghiên cứu và hướng dẫn y khoa mới nhất.

Lợi ích của tập thở trong điều trị ung thư

Tăng cường hệ thần kinh tự chủ

Các bài tập thở có thể ảnh hưởng tích cực đến hệ thần kinh tự chủ, giúp tăng cường
hoạt động của hệ thần kinh phó giao cảm, từ đó giảm căng thẳng và lo âu. Các kỹ thuật
thở chậm và sâu như thở bằng cơ hoành có thể giúp điều hòa nhịp tim và giảm áp lực
máu.
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Cải thiện chất lượng cuộc sống

Thở đúng cách không chỉ giúp cải thiện chức năng hô hấp mà còn nâng cao chất lượng
cuộc sống của bệnh nhân ung thư. Các nghiên cứu đã chỉ ra rằng các bài tập thở có thể
giảm mệt mỏi và cải thiện tâm trạng.

Giảm đau và lo âu

Các kỹ thuật thở như thở bằng môi mím và thở luân phiên qua mũi có thể giúp giảm
đau và lo âu trong quá trình điều trị. Những kỹ thuật này giúp bệnh nhân tập trung vào
hơi thở, từ đó giảm bớt sự chú ý đến cơn đau và lo âu.

Kỹ thuật giảm căng thẳng cho bệnh nhân ung thư

Thực hành thở chậm và sâu

Thở chậm và sâu là một trong những kỹ thuật đơn giản nhưng hiệu quả nhất để giảm
căng thẳng. Bệnh nhân có thể thực hiện bằng cách ngồi thẳng lưng, đặt tay lên bụng
và cảm nhận sự di chuyển của bụng khi hít vào và thở ra.

Thở mím môi

Kỹ thuật thở bằng môi mím giúp mở rộng đường thở và giảm cảm giác khó thở. Bệnh
nhân có thể thực hiện bằng cách hít vào qua mũi và thở ra từ từ qua môi mím.

Thở luân phiên qua mũi

Thở luân phiên qua mũi là một kỹ thuật giúp cân bằng hệ thần kinh và giảm căng
thẳng. Bệnh nhân có thể thực hiện bằng cách hít vào qua một bên mũi và thở ra qua
bên kia.

Kết luận
Tập thở và các kỹ thuật giảm căng thẳng là những công cụ hữu ích trong việc cải thiện
chất lượng cuộc sống của bệnh nhân ung thư. Những phương pháp này không chỉ giúp
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giảm căng thẳng và lo âu mà còn hỗ trợ quá trình điều trị và phục hồi. Bệnh nhân nên
tham khảo ý kiến của bác sĩ hoặc chuyên gia y tế để lựa chọn phương pháp phù hợp
nhất với tình trạng sức khỏe của mình.

Tài liệu tham khảo
Breathing Practices for Stress and Anxiety Reduction: Conceptual Framework of1.
Implementation Guidelines Based on a Systematic Review of the Published Literature –
PMC
The importance of exercise in lung cancer treatment – PMC2.
Breathing and relaxation techniques | Coping with cancer | Cancer research UK3.
Cancer Stress Reduction | MD Anderson Cancer Center4.
Yoga Breathing Exercises for Cancer Patients | Perci Health5.
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https://www.mdanderson.org/patients-family/diagnosis-treatment/emotional-physical-effects/stress-reduction.html
https://www.percihealth.com/articles/yoga-breathing-exercises-for-cancer-patients

