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Su théat vé Ching Tram Cam ...

Thaét la diéu khéng dé dang gi khi ta nhin nhén vé cdm gidc trdm cdm cla
minh bdi vi trong xa@ hoi ching ta dang séng diéu nay cé thé dugc xem la déu
hiéu minh khéng déi phé néi véi hodan cdnh hodic bi mét ‘binh tdm thdn’ nao
dé. Néu bi trdm cam, mét trong nhiing diéu quan trong nhét la quy vi phai
nhén biét rédng khéng phdi chi riéng minh méi bi chiing trdm cam nay.

TRAM CAM LA Gi VA Al B| CHUNG NAY?

Trdm cam danh hudng nhiéu ngudi véio mét luc nao dé trong cudc séng cla ho. Néi chung,
phu ni thudng bi trdm cdm gdn gdp déi nam gidi* va su trdm cdm cé thé bdt ddau 3 bat ky
tudi nao, 1 thud nhd dén cao nién, vi du 75 phén trdm nhiing phu nit dén Trung Tém Y
T& Phu N Leichhardt vi cé cdac vdn dé tam ly va xa héi khdac déu bi anh hudng bdi chiing
trdm cam.

Vi méi ngudi cé ca tinh riéng biét, nén kinh nghiém trai qua ching trdm cdm ciing khac
biét. Chiing trdm cam cé nhiéu muc d6é khdac nhau va khéng phdi tét cd phu nit bj tram
cdm déu cam nhén moi diéu nhu nhau. Trdm cdm c6 thé ti* cam thdy buén ba va cé don,
cho dén cam gidc vé cung tuyét vong. Phu nii thusng ty trach va d6 16i cho minh, diéu nay
c6 thé tdc dong dén cdch thic ho cé cdi nhin tiéu cuc vé bdn théan va nhiing su kién trong
cudc séng.

TRAM CAM CO THE DO NHIEU NGUYEN NHAN KHAC NHAU ...

Mét s6 ngusi bi trdm cam sinh hoc va vi sy bt quan binh héa hoc trong néo, ho ¢6
khuynh huéng bi phdt trién ching trdm cdm. Trong hdu hét nhiing ngusi trdm cam, phén
nhiéu la do bi anh hudng cdc yéu 16 xa héi hodic béi phan ting cua ho truéc mét hodc
nhiéu su kién da xdy ra cho ho, vi du nhu mét mdét ngusi nao quan trong va than thiét; ap
luc cta viéc nudi con mét minh, nghéo khé, nha cla t6i té, that nghiép, binh hoan, cdm
gidc cé lap hodc khéng c6 gia dinh va ban bé gan gai.

Cdc ‘nguyén do’ khdc clia chiing trdm cdm c6 thé la do bao hanh trong gia dinh, lam
dung tinh duc, ¢ cdc van dé vé ma tdy hodic rugdu, bi cdng thdng trong thsi gian lau dai,
chdn doéng thai tudi tha, dau buén va mét mdt, cdc van dé vé tinh duc, hodc cé cdc lo Gu
khéng giai quyét dugc trong cuéc séng.

Phu nii tif cdc nguén géc van héa khdc nhau thusng phdi déi phé cdc cdng thdng nhiéu
hon, c6 thé la do su ¢6 Idp vé van héa va xa héi, khé khdn trong viéc dinh cu va kém khd
ndng Anh ng(i. Trong mét sé van héa, phdn nhiéu sy trdm cdm dudgc bay 16 qua dang thé
chét nhiéu hon qua cdm xuc (Kleinman & Good 1985), vi du khi phu nit néi vé sy trdm
cdm, ho thudng néi vé cam gidc héi hép, nhiic ddu, mét mai, hodic cam thdy dang trong
tinh trang ‘dau long’.

Trdm cdm thudng dudc gdy ra do su két hdp clia cdc yéu 16 tinh cdm, thé chdt va xa hoi va
tat ca cdac diéu nay phai dugc xét dén khi déi phé véi ching nay.
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Chung ta nghe nhiéu vé ching trdm cam, nhung trdm cam la gi?

Cdc triéu chiing hodc dédu hiéu cta sy trdm cdm tram trong la:
#¢  tdm trang Gu sdu

0  mdt hing tha, hodic mét niém vui vé dsi séng, con ngudi va cdc su viéc chung
quanh

Va it nhét c6 bén trong cac diéu sau:
s thay déi vé trong lugng cd thé hodc én udng mét ngon
é» thay déi vé gidc ngl (ngu qud nhiéu hodc khéng ngu dudc)

é»  thay déi mic do hoat déng (vi du mét ngudi trdm cdm cé thé hoat déng mét cdch
‘chédm chap’ ti thé chdt dén tinh than.)

mét mai hodic cam gidc kiét stic
cdm thdy 16i 16i hodic v6 dung

kém tdp trung hodic do du-gdp kho khén khi quyét dinh chuyén gi

€ € ¥ ¥

cé y tudng muén ty ti

Ve LIV.N Ve 2 N 2
Cdc triéu ching cua su trdm cam
Chdng c6 quy tdc nao ré rét vé tradm cdm, tai sao chiing nay xdy ra va dudc cdm nhén ra sao
tuy thuéc tiing cd nhén, nhung cé6 mét sé6 ddu hiéu ma cdc chuyén gia y 1€ st dung nhu la huéng
dan.

Bién d6i vé Tam tinh & Y  Triéu chung Thé chét Triéu chidng vé Hanh vi
tudng (cac déu hiéu) lam dung ma tay va rugu
ty ti méic cdm it sinh lyc va cdm gidc lo léing
nghi tiéu cuc vé minh kiét suic c6 cdc con hodng hét
cam thédy dsi vé nghia mat hing tha vé tinh duc bén chén lo léng
nghi réng dsi khéng dang gid gidc ngu bi xdo trén bi dm dnh sg hai hodc cdc
séng kém tap trung triéu chiing do dm anh khac
lo du sut can hodc lén can
cam théy tréng véng nhic déu

khéc

dn mdt ngon

Con ¢6 cdc ddu hiéu va triéu ching trdm cam khdc chua dudc néu ra, nhung
cdc triéu ching ké trén la théong thudng nhét.

Khéng hdn ai ciing trdi qua tdt cd cdc triéu chiing ndy.

Mét sé suy nghi sai ldm
Suy nghi sai Idm ... chi ¢6 phu ni méi bj trdm cdm
Su that ... phu n@ va nam gidi déu cé thé bi trdm cdm

Suy nghi sai Idm ... quy vi bi trdm cam vi quy vi khéng cé kha ndng
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Su thét ... frong mét sé nhiing ngusi giau kha néng va théng minh nhét cang bj frdm cdm.
Chting trém cdm c6 thé dnh hudng bét ky ai.

Suy nghi sai Idm ... quy vi chi tudng tuong ma théi.

Su thdt ... trdm cam la diéu c6 that. Cé cdch chiia tri han hoi, nhung khéng phdi chi cén ‘vuot
qua’ chiing nay la dugc. Can dudc quyét dinh va ap dung theo mét qua trinh chia tri.

Cé nhiéu cach dé quy vi bét déu chia tri ching trdm cam...

7 o 7 A? hY N
Quy vi cé thé lam gi...
Quy vi c6 thé cam thdy vé vong nhung thét ra cé6 nhiéu diéu quy vi cé6 thé
lam dé tu giup minh. Chung trdm cdm cé thé chida tri mét cdch thanh céng
va hdu hét moi ngudi cé6 thé bat ddu cdm théy khde lai chi sau vai tudn.

Lua chon vé cdc cdch Cha tri va nhiing Tri liéu khdc...

PHUGONG PHAP TU NHIEN (Naturopathy) la mét phéan khoa y 16 dung cdc logi dugc thdo, hoa
(bach flowers), sinh 16 va chéat khodng, huong them (aromatherapy), xoa bép va cach @n uéng
lanh manh dé chiia tri theo cach nhin toan bé. Phuong phdp tu nhién nay khéng hodc c6 rét it
tac dung phu va tép trung vao viéc ngan ngua bénh téat va giup téng suc khée.

DUNG DUGC THAO (Herbal Remedies) tap trung véo viéc giup co thé tu chida lanh. Céc dudc
thdo thién nhién dugc ché tu cdc loai thao méc, va khéng hodc cé it tdc dung phu, an toan va
hiu hiéu dé sit dung. Mét s6 dudc thdo dung trong viéc chia tri ching trdm cdm la: St. John's
Wort (dudc khoa hoc chiing minh la chiia ching trdm cdm logi nhe dén trung binh), Oats (kiéu
mach), Damiana, Vervain, hoa Chamomile, Lavender, Rosemary, Passionflower.

LIEU PHAP VI LUGNG PONG CAN (Homoeopathy) dua trén qui lugt chia tri béng mét luong
rat nhé va la cdch ‘Iay déc tri doc’. Phép chiia nay tuyét hdo trong viéc giup déi pho véi cam
xuc va nhiing quan niém da én séu vao tiém thuc.

CHAM CUU la cdch chita bénh Déng y theo phudng phap ¢é truyén va co thé gitp phuc héi
sy quén binh néng lugng trong cd thé cua quy vi.

THU GIAN VA TAP THIEN (Relaxation and Meditation) - Nhan biét chinh minh qua tap thién
va thu gidn cé thé giup co thé bét cang thdng va sdang suét tinh than. Viéc nay giup quy vi d6i
phé véi su cdng thdng va cdc van dé trong cudc séng. Viéc thu gian chi mat it phat va cé thé
thuc hién 8 bét cui noi dau.

CO VAN (Counselling) la néi chuyén vé vén dé clia quy vi véi ngudi ngodi vong quen biét clia
minh va ho sé ldng nghe ma khéng phan xét quy vi. Khi quy vi bét ddu hiéu van dé tot hon

thi moi viéc thusng bat ddu 6n 1rd lai. Co van la tién trinh ma quy vi cé thé bay 16 suy nghi va
cdam xdc nham giap lam sang 16 cac diéu khé khén. Viéc nay sé giup quy vi ldy lqi niém ty tin
mdi dé duong ddu véi nhiing chuyén sdp xdy ra.

QUAN HE XA HOI/GIA BINH VA BAN BE - C6 nhiing ngusi dé quy vi tin cdy va tam su
thuéng la diéu ich Igi. Mac du khéng muén, ciing nén danh théi gian cho nhiing ngusi ma quy
vi quan tdm va nhiing ngudi ciing quan tadm dén quy vi. Tao thém nhiéu kinh nghiém ‘tich cuc’
la diéu tot vi quy vi c6 thé xdy lai cdc ky dc méi dé thay thé su dau buén.

NHOM HO TRG - Phu nit chia sé cdc kinh nghiém ho dé trdi qua va nhiing gi déa giup ho vuot
qua. Pay c6 thé la cdach hiéu ré hon su trdm cdm cda minh. Viéc nay ciing giup quy vi an tém
hon vi biét rdng c6 nhiéu phu nit khdc cing cdm thdy nhu minh.
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CAC LUA CHON CHUA TRI KHAC Tap thé duc (di bé ndia gié méi lén va ba ldn méi tudn ciing
giup lam gidm chiing trdm c¢dm), xoa bép, dn thic é@n dinh dudng (diéu nay bat buoc dé co

cd thé va tinh than lanh manh), cac I6p giup gidm cdng thdng, tép yoga, cdc nhém lam tdng
tu tin va qua quyét va suy nghi lac quan - tGp trung vao nhiing diéu tich cuc hon la tiéu cuc,
hodc viét lai cac cau chuyén trong cuéc ddi cia minh véi cdi nhin bét trach méc va thém hiéu
biét vé minh), vui cudi (vi du xem phim vui, hodc xem hai kich), c6 mét buéi t6i ngi ngon, fim
niém vui thién nhién trong cuéc séng - di bé trong céng vién, bdi ngoai bién, chdi véi con
chdu...

Phuong phdp y khoa... cac thuéc chéng trdm cam

Khi dudgc cho toa dung cdch, cdc thuéc chéng trdm cdm cé thé hiu ich trong viéc chiia tri
chiing trdm cdm néng hodic trdm trong. Hién nay cé vai loai thuéc chéng trdm cam cé cdc tén
thuong hiéu khdc nhau. Diéu nay cé thé géy khé hiéu cho quy vi vi thé khi dugc cho toa, hay
tim hiéu minh dudc cho loai thudc gi va thudc dé cé thé cé téc dung phu ndo. Bé thuéc chéng
trdm cdm cé tdc dung nhu'y muén, viéc dung thuéc phai két hgp véi viéc cé van.

1. Selective Serotonin Re-Uptake Inhibitors (SSRI's)

DPaéy la cdc logi thuéc gén déy nhét va la logi thuéc chéng trdm cdm ma thudng duge bac si
ké toa. Cdc thuéc nay cé tdc dung phu it hon so véi cdc logi khéc. Cdc tén thuong hiéu (brand
names) gém cé: Aropax, Lovan, Luvox, Prozac, Zoloft, Zactin. Cdc tdc dung phu c6 thé gém cé:
buén nén, tiéu chdy, tdo bén, run rdy, miéng khé, d6 mé héi, gidm hiing tha tinh duc, gidm
cdn, dn mét ngon, lo ldng, mét ngd, chodng vdng, néi mén/di ting da.

2. Tricyclic Anti-depressants (TCA's)

Cdc loqi thuéc nay da cé ti lau va hién nay du cé cdc loai thuée méi hon, TCA's vén thudng
dudc cho toa. Cdc tén thuong hiéu gém c6: Anafranil, Sinequan, Prothiaden, Tryptanol,
Tofranil. Cdc tdac dung phu cé thé la: chodng vdng, lo Iéng, buén ngd, réi loan, run rdy nhe,
khé phéi hgp déng tdc, miéng khé, nhic ddu, méat ngu, tdm nhin mg, tiéu chdy, tdo bén, 1én
cén, tdp trung kém, giam hing tha tinh duc.

3. MonoAmine Oxidase (MAO's)

Cdc thudc chéng trdm cdm MAOI ¢6 thé gdy ra phdn ting thuéc va trong mét sé tinh hudng

c6 thé cé tdc dung bét Igi dang ké dén chiic néing clia co thé. Cdc thudc chéng trdm cdm nay
thudng gdy tdc dung bét Igi va phuc tap déi véi cdc thuée khdc. Cdc tén thuong hiéu bao gém:
Nardil, Parnate.

4. Reversible Inhibitor of Monamine Oxidase Type A (RIMA)

Mét logi thuéc chéng trdm cam thudng hay dudc cho toa thuéc nhém nay la Aurorix (tén
thuong hiéu). Nhu tat cd cdc logi thuéc chéng trdm cam khac, quy vi nén thén trong khi dung
thuéc va phdi tham khdo y kién bac si gia dinh hodic béc si tdm than vé cach st dung thuéc va
nhing tdc dung phu.

Nhé rang: Khi dung bat cit loqi thuéc nao — quy vi cé toan quyén néu thac
mdc véi chuyén vién y té.

Trung Tédm Y Té Phu N Leichhardt

La mét trung tédm y 1€ cda phu nir ¢é tinh cdch vé vu lgi, dugc phu nit diéu hanh va danh cho phu n@.
Buoc Chinh phi NSW tai trg dé cung dng nhiéu dich vu y & khdc nhau cho cdc phu ni thiéu may mdn.
MGéi trudng an toan va hé trg cla trung tdm gitp phu nit ¢6 nhiing quyét dinh thédu ddo nhét cho minh.

55 Thornley Street Leichhardt DT: 9560 3011 Fax: 9569 5098
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