Cang thang va Lo au

Sw cang thang co thé dén tlr bat ctr s kién hay y nghi nao ma lam cho
quy Vi bwc bdi, tire gian, hoac bon chon.

S lo au 1a mét cdm giac so hai, bat 6n, va gay lo 1ang. Khéng phai luc nao
cling biet dwgc ngudn goc cua triéu chirng nay.

DAu hiéu

Cang thang la mot cam giac binh thuong. O’ mirc d6 thap, cang thang co
thé giup quy vi hoan tat cac viéc. Cang thang khong tac dong dén moi
ngwoi theo cung mét cach.

Nhiéu nguwoi cam thay céng thang trong co thé. Quy vi c6 thé bi dau bung,
dau dau, va cang hoac dau co.

Quy vi ¢ thé gap kho khan trong viéc tap trung, hau nhw IGc ndo cling thay
mét moi, hoac ndi ndng thwong xuyén hon. Cang thang cling gay ra nhung
van dé tinh duc. N6 ciing cé thé gay ra nhivtng van dé nhuw té nga hodc G rii
va gap ac mong.

Khi quy vi qua cang thang, quy vi cé thé nhan théy:

Nhip tim dap nhanh hon
Tim dap bo nhip

Hoi thé gap

D6 mb hoi

Run ray

Chdéng mat

Céc triéu chirng khac bao gém:

Di phan long

Mac tiéu thwong xuyén
Miéng kho

Kho nubt
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Cham séc Tai nha

Cach gii toa cang thang khong nhw nhau & méi ngwdi. Thre hién mét s6
thay daoi trong 16i sGng la sy bat dau tot nhat.

Bat dau thwc hién v&i mot ché dd &n udng that can bang, lanh manh
cling nhw ngu va tap thé

duc day du.

Gidi han tiéu thu lvgng

caféin va rugu, va khéng

dung chét nicétine,

codcain, hodc cac chat ma

tuy khac.

Viéc tim nhirng cach lanh

manh, vui twoi dé déi pho

v&i cang thang 1a cach

lam hiéu qué cho hau hét

moi ngwdi. Quy vi co thé hoc hdi va thwe hanh nhirng cach dé giup
quy vi thw gian. Tim hiéu vé yoga, thai cwc quyén, hoac thién.

Nghi giai lao gitra gi® 1am viéc. Pam béo can bang cac hoat déng vui
choi v&i céng viéc va trach nhiém gia dinh ctia quy vi. Sap xép thoi
gian thw gidn mdi ngay. Danh thoi gian cho nhirng ngwdi ma quy vi
yéu quy, bao gém ca gia dinh quy vi.

Cb géng thuc hién viéc gi d6 bang tay, choi mét nhac cu, hodc nghe
nhac.

Nghf vé nhirng diéu cé thé gay cang thang cho quy vi. Lam mét nhat
ky ghi lai nhirng gi dién ra khi quy vi c6 nhirng cam giac nay.

Sau do, tim mot ngwdi ma quy vi tin tuwdong lang nghe quy vi. Théng
th’u’(‘)’ng, chi can ndi chuyén voi mot ngwdi ban hoac ngwoi than la du
dé quy vi cam thay d& hon. Hau hét cac khu vire déu c6 cac nhdém
ho tro va dwdng day ndng co the trg’ giup.

Hay héi nha cung cp cham séc y té cia quy vi xem bét ctr duwoc

pham hay thubc ma quy vi dang dung c6 thé gay ra sw lo au hay
khong.
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Khi nao can Lién lac Chuyén gia Y té

Hay goi cho dwérng day néng tro gilp ngwdi cé y dinh tw ti tai s61-80-273-
8255 néeu quy vi cé y nghi vé viéc tw ti.

Nhirng ly do ma quy vi c6 thé mubn tim thém sw hé tro la:

« Quy vi c6 cdm giac hodng s@, nhw chéng mat, hoi thé gap, hodc tim
dap qua nhanh.

« Quy vi khdng thé 1am viéc hodc hoat dong tai nha hodc tai noi lam
viéc.

« Quy vi ¢ nhitng ndi s¢ ma khéng thé kiém soat duoc.

« Quy vi c6 nhitng ky trc vé mét su kién dau budn.

Pirng ngwng dung bét clr thudc ké toa nao ma khéng trao dbi vdi bac si
cua quy Vi.

Chuyén gi sé Dién ra tai buéi Tham kham cua Quy vi

Bac si cua quy vi s€ mudn biét quy vi dang dung nhirng thuéc gi. Bac si
cla quy vi cling muon blet quy vi co dung rweou hay chat ma tuy nao khong.
Quy vi sé dwoc kham tdng quat va co thé mot s6 xét nghiém mau.

Béc si clia quy vi ¢ thé gioi thiéu quy Vi dén nha cung cap cham soc swre
khoé tam than. Quy Vi c6 thé noi chuyen vGi hg vé cam giac cua quy vi,
diéu gi dwdng nhw lam cho tinh trang cang thang cua quy vi thuyén glam
hay nghiém trong hon, va ly do quy vi cho rang quy vi gap van dé nay.

Paéi khi, thubc co thé giup diéu tri cac triéu chivng ctia quy vi.

Hay trao d6i v&i bac si hodc nhan vién cham séc y té cua quy vi néu
quy vi c6 diéu gi thac mac hoac quan ngai vé tinh trang lo au cua
minh.

Cé6 thiac mac? Alameda Alliance for Health luén sén sang giup d& quy vi.

Dién thoai Mién phi: 1-877-932-2738

CRS/TTY: 711 ho&c 1-800-735-2929
8 gi®» sang-5 gi® chiéu, thr hai- thir sau
Trang mang tai www. alamedaalliance. org
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Tram Cam

Néu quy vi bi dau nguc, quy vi sé dén
bac si dé kham?

C6 1& quy vi s& lam thé.

Con néu quy vi cam thay luc nao cling muon
khoc va khong biét tai sao?

Ca hai van dé quan trong va can duoc diéu tri,

nhung nhiéu ngudi trong chiing ta khong coi trong van dé strc khoe tam than. Cac cam
xuc, tim trang va quan diém cta chiing ta anh huong dén co thé va strc khoe tong quat
ctia ching ta. Thay doi tAm trang hodc tram cam thudng do nhiing thay doi vé thé chat
trong ndo giy ra. Poi khi tram cam c6 thé bit ddu sau nhitng thay doi 16n trong cudc
séng quy vi, chang han nhu mot nguoi than yéu qua doi.

Tat ca chung ta thinh thoang déu cam thay budn — d6 1a mét phan binh thudng ctia cudc
song. Diéu KHONG binh thudng 13 cam thiy budn toan bd hodc hau hét thoi gian. Quy
vi c6 thé bi trAm cam néu quy vi:

v/ Bit dau nghi rang cudc séng khong co ¥ nghia

Khéng con quan tdm dén gia dinh hodc viéc 1am ctia minh
Khéng con mudn 1am nhimg gi ma quy vi timg thich 1am
Khéng con cam thdy mudn gip g& ban bé ciia minh

NI N NN

Thay d61 théi quen an udng va ngu cua quy vi (vi du, néu Iuc nao quy vi cling cam
thay mét moi)

<

Cam thay t6i 151, lo lang hodc cu kinh
C6 rat nhiéu cac chimg dau nhtrc khong c6 1y do o rang
v' Khéc nhiéu

<

Néu khong dwoc diéu tri, tram cam c6 thé din dén y nghi tu tir. Lam bai kiém
diém trén trang ké dé tim hiéu xem quy vi c6 thé bi tram cam hay khong.
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Trong thang qua, quy vi c6 thwong xuyén bi lam phién boi:

1) It quan tim hay hing thu trong khi 1am cong viéc? 1 Co "] Khong
2) Cam thiy ué oai, chan nan, hodc tuyét vong? 1 Co "] Khong

e Néu quy vi tra 161 C6 dbi voi mot trong hai cau hoi trén,
hay tiép tuc v6i nhitng cau hoi duédi day.

e Néu quy vi tra 16i Khéng nhung van con quan tam, hay
n6i chuyén voi bac si ciia quy vi vé nhitng méi quan tim
do.

Trong vong 2 tuan qua, quy vi co bit ctr vin dé nao sau ddy gin
nhur mbi ngay khong?

3) Kho bit dau gidc ngu, khé nga say, hodc ngi qua nhiéu 1 Co "] Khong
khong?

4) Cam thdy mét moi hodc c6 rat it ning lugng? 1 Co 1 Khong

5) Biéng an hodc in quéa nhiéu? Co 1 Khong

6) It quan tAm hay htng thu trong khi 1am cong viéc? 1 Co "] Khong

7) Cam thfiy ué 04i, chan nan, hoic tuyét vong? 1 Co 1 Khong

8) Cam giac x4u vé ban than — hodc cho minh 1a mot sy thitbai [ Co "] Khong

— hodc 1am cho ban than va gia dinh minh thit vong?

9) Kho tap trung vao su viéce, chéng han nhu doc bao hoac xem 1 Co 1 Khong
truyén hinh?

10) Pimng ngdi khong yén hoac b?m chon khién quy vididilailai [ Co "] Khong
hon murc binh thudng rat nhiéu? Hodc di chuyén hay noi
cham dén ndi nguoi khac c6 thé da nhan thay?

11) Trong hai tuan qua, quy vi c6 timg suy nghi rang minh chét 1 Co 1 Khong
thi tot hon hodc 1am t6n thwong ban than minh bang cach nao
do?

Neéu quy vi tra 161 C6 doi véi tir nam cau héi ¢ trén tro 1€n, thi quy vi o6 theé bi tram cam. Biéu d6
khong c6 nghia 1a quy vi yéu... ma quy vi chi c6 mdt bénh trang c6 thé can dugc diéu tri. Tin tot
lanh 1a quy vi khong can phai cam xtc theo cach nay — quy vi c6 thé ki€ém soat!



Trang 3 /5

Mt ky kiém tra y té 1a khéi diém tot.

= Puimng doi bac si hoi quy vi vé
diéu nay.

» Cho béac si biét tit ca céc triéu
ching quy vi tung ¢ va nhiing
gi dang xay ra trong cudc séng
clia quy vi. Mang bai kiém tra
nay dén cudc hen ciia quy vi.

= Béc sisé ¢d gang tim ra Iy do
tai sao quy vi cam thay chan
nan.

Quy vi cling c6 thé lién lac tryc ti€ép véi mot chuyén vién cham soc strc khoe hanh vi.

» Beacon tai s6 1-855-856-0577.

Mong doi diéu gi tai phong mach bac si

Béc si ctia quy vi c6 thé yéu cau mot s xét nghiém dé xem c6 1y do thé chat nao gay
ra tram cam hay khong. Quy vi s& can cho bac si biét nhimg loai thudc quy vi dang
dung (ké ca thao dugc), dé bao dam chung khong 1am quy vi cam thiy chan nan. Sau
d6 quy vi c6 thé quyét dinh xem c6 nén dung thude cho ching trim cam, diéu tri bang
cach “tro chuyén”, hodc ca hai.

Liéu phap tro chuyén (con goi 1a tam Iy tri liéu) c6 thé gitp quy vi kham pha ra
nguyén nhan gay tram cam va lam thé nao dé dbi pho véi no.

Néu quy vi can phai dung thude tri trim cam, hay nhé rang phai cam mot khoang thoi
gian dé thudc co tac dung. Ping ngung dung thudc trir khi quy vi bi tac dung phu
xau. Néu diéu d6 xay ra, bao cho bac si ctia quy vi ngay 1ap tic va quy vi c¢6 thé doi
sang mot loai thudc khac.
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Sau day 1a mot sé diéu khac quy vi c6 thé 1am dé cam thay tot hon:

v Tap thé duc thuong xuyén va an udng lanh manh. Mot
s6 bai tap thé duc t6t 1a di bo va di xe dap. Khi quy vi
tap thé duc, co thé quy vi s& giri “tin hiéu” 1én ndo 1am
cho quy vi cam thay tét hon.

v Danh thém thoi gian & ngoai trdi vao ban ngdy. Anh
sang ban ngay d6i khi co thé tao ra su khac biét! That
vay, mot s6 nguoi cam thay budn nan hon vao nhiing
thang lanh hon, khi ngay ngan hon va ti hon. Cho
béc si biét néu quy vi cam thay nhu thé.

v' Gap g0b voi nhiing ngudi 1am cho quy vi cam thay thoai mai. Néu quy vi cam
thay thoai mai vo1 ho, hay chia sé cam xuc cua quy vi.

Hay nhé rang, tam tri va co thé chung ta gan b6 vo1 nhau, va ca hai déu quan trong
cho suc khoe tong quat cua chung ta.

Giai quyét timg ngay mot. Néu quy vi gin bo voi ké hoach diéu tri ciia minh, quy
vi nén bét ddu cam thay tot hon mot chut mdi ngdy. Va mot ngdy nao d6 quy vi co
thé cam théy minh lai 14 minh mot 1an nita

Ai bi tram caim? Hau nhuw ai ciing co6 thé bi...

Phu nir dé bi trim cam hon gap ddi so v&i dan ong. Mot sd phu nit bi
tram cam sau khi sinh con. Triéu chimg nay dugc goi 1a trAim cam sau
khi sinh. Néu khong duogc diéu tri, ching nay co thé gy ra van dé
nghiém trong cho ngudi me va em bé.

Pan ong thuong it tha nhan hon 12 ho cam thay budn nan. Ho c6 thé
che gidu cam xuc ciia minh bang cach uéng qua nhiéu rugu hoic st
dung ma tuy bt hop phép.
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Tré em c6 thé bi tram cam. Cac em co thé c6 céc triéu chung khac tuy
thudc vao Ira tudi. Cac em co thé:
e Gia vo bénh
e Khong chiu dén trudong
e Lo rang cha me sé& chét
e Nay sinh thai d6 ti€u cuc
e Ngung di choi véi ban be cua cac em
e Ngung lam nhitng gi ma cac em tung thich lam
e Sut giam diém sb ciia cac em & truong
e Pha phéch va gip rac réi o truong
Néu khong duoc diéu tri, trAm cam & tré em c6 thé dan dén viéc st dung
ruou va ma tuy. Cac em c6 thé bit dau nhitng mébi quan hé tinh duc khong lanh
manh. Va trong mot sd trudong hop cac em c6 thé tim cach ty tir. Néu quy vi nghi
rang con ctia minh bi trAm cam, hdy tim gitp d& ngay lap tirc!

Nguoi Lén Tudi cling ¢ thé bi trAm cam. Tuy nhién, diéu d6 khong phai 1a mot
phan binh thudng cua tién trinh 130 hoa. S& dé dang hon dé dbi pho voi nhitng van
dé strc khoe khac, néu chung trAm cam dugc diéu tri.

Quy vi don dén day tir mdt qudc gia khac? Lam quen v6i mot noi chdn méi déi khi co thé
kho khan. Quy vi c6 thé cam thay c6 don va budn khi phai xa gia dinh va ban bé ctia minh.
Chuyén nay binh thudng. Nhung néu quy vi bt dau cam thay lic nao ciing budn hodc chan
nan, xin hiy tim su gitip dd. Quy vi khong phai ganh chiu. Néu bac si khong noi ngdn ngi
ctia quy vi, Alliance s& giri mot thong dich vién biét tiéng ctia quy vi.

Néu quy vi can mot thong dich vién trong cac cude hen ciia minh, xin vui 1ong goi:
Dich Vu Hoi Vién Alliance tai s6 510-747-4567 (TTY: 711 hodc 1-800-735-2929), Thir Hai-
Thir Sau, 8 gid sang — 5 gio chiu

Quy vi khong phai 1am diéu nay mét minh! Mudn tim hiéu thém vé ching trAim cam va
cac quan ngai khac vé suc khoe, hay goi cac Chuong Trinh Strc Khée Alliance tai s6 510-
747-45717.
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Nghi ngoi*

Quy vi c6 thé tu day cho minh cach dé nghi ngoi. Ba phuong phap nghi ngoi don
gian va cach thuc hién. Hay cd gang 1am mét hodc hai lan trong ngay. Hay chon

thoi gian va dia diém noi quy vi c6 thé & mot minh. Véi sy luyén tap nay, quy vi

c6 thé str dung nhiing ky nang nay, bat clr noi nao, bét cir lac nao dé gitp quy vi

vuot qua nhitng thing tram trong cudc soéng.

Thi nhat: Hit thé

Hit thé sau vao 13 mot cach dé giai thoat sy cang thang. Quy vi c6 thé ngdi, dimg
hodc nam xudng dé thuc tap su hit tho nay.

1. Bat mot ban tay 1én bung cuia quy vi va
dé tay khac 1én trén nguc. Chu ¥ cach
di chuyén ban tay ctia quy vi khi tho
vao va thd ra.

2. Lam cang phan phdi phia duéi ctia quy
vi bang cach hit thé lam sao cho ban
tay dat trén bung dudi cia quy vi nang
1én khi quy vi hit tho vao va gitr ban
tay & trén co nguc. Lam diéu nay tir 8
toi 10 lan.

3. Hit thd vao vung co nguc chinh cua
quy vi. Khi quy vi lam diéu nay, ban
tay cua quy vi ¢ trén nguc s€ nang 1én
va ban tay trén bung cia quy vi s€ di
xudng.

4. Bay gio thay dbi giita hai phuong phap
d6. Hit thé vao phdi phia dudi va tho
ra. Sau d6 hit thd vao co nguc chinh va
tho ra. Thuc tap hoi thé nay trong vong
3t615 phﬁt
Chu y Mot sO ngu’0’1 bi chong mit trong vai 1an dau tién khi ho thir Bai tap Hit

thé nay. Néu didu nay xay ra 1am cham lai hoi thd cua quy vi hodc quy vi can
nghi ngoi. Hay ding day tu tu.

*Trich tir sich Healthwise Handbook: A Self Care Guide for You, Donald K. Kemper.


http://www.bigstockphoto.com/image-47938544/stock-photo-woman-meditating/download-preview

Thi hai: Tha 1éng co bap

Nam xudng, dit lung xubng va gian ngudi ra trén san tham hodc trén tham. Hay
1am cang mdi phan co bip bi khé chiu, nhung khong dén mirc bi vop bé, cho
khoang tir 4 toi 10 gidy. Sau do, cho khoang 10 t6i 20 giay dé tha 16ng va nghi
ngoi. Sau khi quy vi dé lam cang mot phan, hiy c¢d ging gitt cho thoai mai trong
khi quy vi dang lam cing cac phan khac.

Bd phan co’ thé Tao su co gidn

Tay Nam chat lai

Cd tay va cach tay Dudi thang tay ra va co ¢4 tay lai.

Bap tay va cach tay N3m cht tay lai nhu cu dam, co khuyu tay va gong

phia trén bap tay lén.

Vai Nhun vai (ndng vai [én xudng).

Tran Nhuwdng 16ng may, roi tha long

Xung quanh Mat Nham mat lai cang chit cang t&t (thdo g& kin sat trong
ra trudc.)

GO ma va ham Cuoi tir tai nay qua tai khac.

Xung quanh Miéng Ngam chat d6i moi lai véi nhau

Phia sau cd D3y phia sau d4u vao san nha.

Phia trwéc co Dung vao cam va nguec.

Nguwc Hit thd sdu va gitlr lai, sau dé thé ra.

Lwng Udn lwng 1én va khong cham san nha.

Bung Hop bung vao

HOng va mong Khép chat mong lai véi nhau

bui Khép chat méng lai véi nhau

Bap chan DAy nhitng ngdén chan vé hudng khudn mat cha quy vi.
Sau d6 nhac ngdn chan 1én khoi va co ngdn chan xuéng
cung mot ldc.

Thir ba: Nhirng Cir chi cho viéc Nghi ngoi

1.  Nam xudng dé co gidn thoai mai. Nhim mit lai.
Bat dau tha 16ng cac co bap ma quy vi da co gian phia trén.

4.

Chu y hoi thé. Hit tho tur bung cua quy vi. Khi quy vi tho ra, n6i mot 101 diu dang
cho minh. Lap lai tur nay moi khi quy vi thé ra. Tiép tuc bai nay cho khoang 10 t&i
20 phut. Khi nhu:ng ¥ nghi mét tap trung va hinh anh Tot vao tm tri cua quy vi,
khong dung lai & do. Cr cho n6 troi di.

Ngoi im lang trong vai phut. Sau d6, m¢ mat ra.

Chuong trinh Suc khoe Alliance ¢510-747-4577¢ CRS

1 www.alamedaalliance.org
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