Alameda Alliance for Health
Suc khoe tam than

Tram cam

Tai Alameda Alliance for Health (Alliance), chiing tdi sdn sang trg giap ban chdm soc stic
khoe ctia minh. Ban c6 thé tim hiéu cac cach diéu tri tram cam théng qua huéng dan nay.
Hay phéi hop véi béac si dé tim ra phuong phap diéu tri hiéu qua nhat cho ban.

Buon ba 1a phan ting binh thudng trudc nhiing thay doi trong cudc séng nhung thuong sé qua
di sau mot khoang thoi gian. Tram cam la mdt can bénh thuc su va khong phai moi ngudi mac
bénh tram cam déu cam thay buon. Doi khi trAim cam c6 thé khai phat sau cac su kién trong
cudc séng nhu chin thuong, mat ngudi than yéu, chuyén dén nha méi hodc gép phai mot tinh
huéng gay cang thang.

CACBUGC BAN €O THE THUC HIEN

1. Chu y cac ddu hiéu trdm cam. Mdi ngudi cé thé c¢6 nhiing d4u hiéu khac nhau.

2. bi kham bac si d€ chia sé nhiing mdi lo ngai ctia minh. Néu ban bi trdm cam, c¢é nhiéu bién
phap diéu tri c6 thé giup ban.

3. Khi ban lam theo ké hoach diéu tri, hay luyén tdp nhiing théi quen giup ban cam thdy kha hon.
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CAC DAU HIEU TRAM CAM

Ban c6 thé bi tram cam néu c6 cac dau hiéu hodc triéu chiing sau day kéo dai hon hai (2) tuan
va anh hudng dén cudc séng hang ngay cta ban:

« Dau va dau nhtic nhiéu ma khong 6 ly do. o It quan tim dén nhiing thi ban tling thich.
« Thay doi théi quen dn udng, gidc ngu hodc « Bon chon hodc khé ngoi yén.

can nang. o Budn b3, tuyét vong hodc tdm trang
« Toi 101, bat luc, lo lang hoac cau kinh. “trong rong”

o Kho tap trung hodc nhé lai nhiing gi da diénra. ¢ Luon mét mdi; di lai hodc néi chuyén
cham chap hon.

TRAM CAM ANH HUGNG DEN MOI NGU'OI

THEO CAC CACH KHAC NHAU.

Phu nii thudng bi tram cdm nhiéu hon nam giéi. Ngudi tram cam
thuong cam thiy budn ba va t6i 16i.

Mot s6 phu nii bi tram cam sau khi sinh con. Hién tugng nay dugc
goi la tram cam sau khi sinh. Néu khong dugc diéu tri, bénh nay co
thé gy ra vian dé nghiém trong cho ngudi me va em bé.

Nam gi6i c6 thé cam thay rat mét mai, cau kinh va déi khi gién di.
Ho c6 thé mit hing thu vao nhiing thi ho tling thich, gap cac van dé
vé gidc ngu va che gidu cam xdc bang cach lam dung rugu bia hodc
ma tuy. Ho it khi tim kiém sy gitp dé.

Ty

Tré nho c6 thé bi trim cam. Tré c6 thé gia va bi 6m, khong chiu di hoc,
bam dinh theo cha me hodc lo ling ring cha me c6 thé mat.

Tré 16n hon va tré vi thanh nién bi trdm cam c6 thé gip rac r6i &
truong, hon doi va cau kinh. Cac em c6 thé c6 cac triéu chiing cta
nhiing vin dé€ khac, nhu lo lang, r6i loan dn uéng hodc lam dung chat
gay nghién.

Ngu6i cao tudi it khi thita nhin cam gidc bu6n ba hodc mat mat. Ho ¢ kha nang cao hon sé mic
cac van dé vé stic khoe c6 thé dan dén tram cam.

NEU BAN CHO RANG BAN CO THE BI TRAM CAM THI BAN KHONG HE PON DOC.
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PIEU TRI CO THE GIUP CHUA BENH.

o Xép lich kham véi bac si cua ban.
o Cho bac si biét tat ca cac triéu chiing ban tling c6
va nhiing gi dang dién ra trong cuc sdng ctia ban.
o Ho sé c6 gang tim ra nguyén nhén ctia cac triéu
chiing va cac bién phap diéu tri nao c6 thé co
tac dung.
Tram cam anh hudng dén moi ngudi theo mot cach riéng
va khong c6 bién phap diéu tri “chung cho moi nguoi”. Co
thé cin thit mot s6 bién phap diéu tri va mac sai lam trudc
khi ¢6 thé tim ra bién phap diéu tri phu hgp nhat véi ban.

Liéu phap tro chuyén (con goi la tAm ly tri liéu) c6 thé giup ban hiéu vé trdm cam va lam thé nao dé
doi pho véi tram cam. Liéu phap nay c6 thé hudng dan ban c6 nhiing cach suy nghi va hanh dong mdéi
cting nhu gitup ban vugt qua nhiing gi dang dién ra trong cuc song ctia ban.

Néu ban can dung thudc, hiy nhé rang phai sau mot khodng thai gian (thudng la hai [2] dén bon [4] tudn)
thudc méi phat huy tac dung. Hay trao d6i véi bac si vé bat cti tac dung phu nao ma ban c6 thé c6, bao
gdm ca viéc ban cam thay cuc ky buon ba hay ¢d y dinh tu tt. Pling ngung dung bat cti thudc diéu tri
nao ma khong trao déi trudc véi bac si ctia ban.

C6 cac bién phap diéu tri khac cho bénh tram cam nang. Hay trao ddi véi bac si cia ban vé phuong an
danh cho ban néu liéu phap tro chuyén va thudc diéu tri khong du hiéu qua.

SAU DAY LA MOT SO PIEU KHAC BAN CO THE LAM PE CAM THAY
KHA HON:

v Tap thé duc thuong xuyén, nhu dap xe hodc di b, dong thoi an uoéng lanh manh.

v" G3p gb nhiing ngudi lam cho ban cam thiy thoai mai. Hay dé ngudi khac gitp da ban.
v Danh thém thoi gian & ngoai troi vao ban ngay. Anh sang ban ngay doi khi c6 thé tao ra sy
khac biét! Mot s6 ngu6i cam thay budn ba vao nhiing thang lanh hon khi ngay ngan hon.
Gidi quyét van dé tiing ngay mot. Dt ra mot muc tiéu nhd mdi ngdy ma ban c6 thé thyc hién, ching han
nhu mot cudc trd chuyén ngan hodc di bo. Néu ban thuc hién ding theo ké hoach diéu tri ciia minh, ban
sé bat dau cam thdy kha hon mot chut moi ngay.
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GIA PiINH VA BAN BE CO THE GIUP B3 BAN.

Gitp d& nguoi khac tiép nhan diéu tri la mot viéc quan trong. Ngudi than ctia ban ¢6 thé khong co
nang lugng hodc mong muon dé nghi dugc giup dé.

Sau day la mot s6 cach dé€ giup ho:

« Khong bo qua nhiing tii ngit hodc hanh dong cho thdy mot ngudi nghi rang cudc song khong
c6 y nghia. Khong bd qua nhiing ti ngti hodc hanh dong thé hién viéc lam ton thuong ban than
hodc ngudi khac. Tim kiém sy giap d& ngay.

« Moi nguoi do di dao hodc di choi.

o HO trg vé mdt cam xuc qua viéc tro chuyén va laing nghe cham chu. Khong 16 di cam xuc ctia
ho ma mang lai cho ho hy vong.

o D€ nghi ciing ngu¢i than di kham bac si va giup ho lam ding theo ké hoach diéu tri.

o Nhac ho rang ho sé cam théy kha hon theo thoi gian khi dugc diéu tri.

NOI TiM KIEM SU GIUP PG

DICH VU CHAM SOC SUC KHOE HANH VI HO TRO KHUNG HOANG

Dbé tim mot nha cung cép chdm soc stic khoe hanh vi, Néu ban hodc ai d6 ma ban biét

vui long goi: gap kho khan khi d6i mat véi
Ban Dich vy Hoéi vién Alliance cdc tinh hudng trong cudc song
Thu 2 - Th 6, 8 gid sang - 5 gio chiéu hodc suy nghi va cdm xic, ban
S6 dién thoai: 1.510.747.4567 c6 thé trao doi v6i ¢6 van khiing
S6 dién thoai mién cuéc: 1.877.932.2738 hodng tu Co Quan Dich Vu Ho
Ngu6i khiém thinh va khiém ngon Trg vé Khiing Hoing caa Quéan
(CRS/TTY): 711/1.800.735.2929 Alameda theo s6 dién thoai

mién cu6e 1.800.309.2131.

Y NGHi TU TU HOAC LAM HAI

Néu ban c6 y nghi tu tt hodc néu ban lo ngai vé mot ngudi ban hodc ngudi than, vui long goi dén
Puong diy nong Qudc gia vé Ngan nguia Tu ti theo s6 mién cudc 1.800.273.8255.

Néu ban dang nghi dén viéc lam hai ban than hodc ngudi khac, hay tim kiém su gitup d& ngay
bang cach dén phong cép ctiu hodc goi dén s6 911.

Ban can ho trg thém?

Vui long goi t6i Ban Chuong trinh Y té€ Alliance

Tht 2 - Tht 6, 8 gid sang — 5 gio chiéu

Sé dién thoai: 1.510.747.4577 o ALAMEDA
S6 dién thoai mién cuéc: 1.855.891.9169 Alliance
Nguoi khi€ém thinh va khi€m ngon " FOR HEALTH
(CRS/TTY): 711/1.800.735.2929 e MBS B DEPRESSION 1200
www.alamedaalliance.org HED M-2 REVIEW 10/2020
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