Cach d6i phé véi chirng lo au

Lo aulagi?

Moi ngudi c6 thé cdm thay lo u vé rat nhiéu thi: ngay dau tién dén trudng, cudc phdng van xin
viéc, bubi hen hod dau tién. Lo 4u 13 ndi day dut "nhd ma" khién tim ddp nhanh va l1ong ban tay dam
m& hdi. Co mdt sy khac biét gitta su lo 4u 1Anh manh va ndi sg dén té liét vé tuong lai.

Né&u ban dang cdm thay lo 4u, hay biét rang ban khéng c6é dan.
Triéu ching:

Céc triéu chiing khdng giéng nhau déi vai mbi ngusi. Theo Vién Suc khde tdm than quéc gia, mot
s6 triéu chiing co thé bao gém:

«  Cam thay bén chén, vo cling lo 1ang hodc cang thdng
* Tang hoat dong

*+  Khéngu

*  Mét mdi

*  Khoétép trung

*  Caukinh

« Cangca

*  Kho kiém soat ndilo

Co ché d6i phé lanh manh:

Né&u ban cdm thay lo 4u, ngay ca viéc nghi cac budc xir ly cling cé thé trd nén qué sic. Ban khéng
phai leo I1&n dinh nli dé mét minh dau. Vay nén, sau day 14 mdot s6 budc gilp ban bt dau:

«  Timkiém su trg gitp.

« X3 hoi. Tap thé duc rat quan trong cho c sic khde thé chat 14n tam than.
Néu nhifng suy nghi trong dau ban dén dap Ua dén va ban cadm thay choang
ngap, hdy thir xd giay va di dao, dap xe trong tu thé nhém ngudi & 16p dap xe

trong nha hay tap cac chudi yoga.
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+  Chgp mat dbi chut. B6 tri ngl dt 6-8 tiéng mdi dém bang cach thiét [ap mot
théi quen phu hgp vai ban.

«  Trao d&i v&i chuyén gia. Kiém soét suic khde tAm than 1a mét phan trong hoat
déng kiém soat suiic khde clia ban. Tim dugc bac si phu hgp co thé giup ban

chu trong vao nhitng suy nghi va tinh huéng dan dén ndi lo 4u cda ban.

Phan loai:

M&i ngudi déu khac biét va ndi lo au cling vay. Theo Hiép hdi TAm ly Hoa Ky, cac ching réi loan lo
au phé bién nhat la:

«  Réiloan lo 4u lan tda: su lo Idng qua muc vugt xa ndi lo thédng thudng vé cac
su kién sap tdi trong cudc sdng (nhu cdng viéc hodc trudng hoc)

. Réi loan lo 4u xa hoi: ndi sg hai cyc doé trudc nhitng hoat déng tuong tac x3
hoi khién mét ngudi kho ra ngoai, két ban hodc tuong tac vaéi ngusi khac

«  Réiloan hodng sg: cac con hodng loan 13p lai khién mét ngusi thay déi hanh
vi clia ho dé tranh tai phat. Con hodng loan khdng phai la su hét hoang théng
thudng; dé 14 phadn ¢ing manh mé clia ca thé ddi vai ndi sg hai, thudng gay ra
hién tugng téng nhip tim, d6 mé héi va kho tha.

*  Ré&iloan lo 4u phan ly: ndi sg phai xa ai dé, thudng bat nguén tir sy lo lang
rang diéu gi d6 cé thé xay ra vdi ho khi ho khéng & bén

«  Nhing ndi sg cu thé: ndi sg hai cuc do vé mdt diéu hoc tinh hudng cu thé (vi

du: nhén, do cao, di may bay)

Lo Au va tram cam:

Doi khi, moi ngudi cdm thay lo du kém theo céc rdi loan khac vé sic khde tdm than. Nhiéu ngudi
cling bi trdm cdm. Va m&c du moi ngudi cé thé g&p phai cd hai ching rdi loan, diéu quan trong can
luu y la chung c6 cac triéu chiing va nguyén nhan khac nhau.

Lo du va hoang sg:

Hay coi su'lo u va hodng sg nhu anh em ho: cé lién quan dén nhau, mdc du khdng phai lic nao
cling tuong déng. Viéc cé cac con hoang loan dudi dang phan Uing sg hai kém theo céc ching roi
loan lo &u la rat phé bién. Mot ngudi cling cé thé thi thodng I&n con hodng loan ma khdng g3p phai
réi loan. Con hodng loan cé thé rat dang sg, thudng gay ra cdm giac gidng con dau tim. Tin t6t 14 gi?
Hodng loan khéng dé lai bat ky t6n hai lau dai nao d6i véi ca thé. Piéu dé khdng cé nghia rang dé
khéng phai 1a van dé nghiém trong. (Xin nh&c lai: con hodng loan thuc sy khién ban cdm thay nhu
minh bi dau tim.)
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Lo au va cang thang:

C3ng thang & phan iing hoan toan binh thudng va cé thé lusng trudc déi véi cac tinh huéng va thay
d6i trong cudc séng clia ching ta. Lo 4u cling ¢ thé biéu hién nhu mét phan (ng véi cang thang.
Bi quyét Ia can xac dinh khi ndo murc dd cang thadng lanh manh chuyén thanh mirc d6 lo 4u qua muc
déi v&i cac tinh hudng hodc su kién cu thé.

Nguyén nhan:

N6i mot cach don gidn, ndi lo au khéng bat ngudn tir mét yéu t8. Tuy nhién, cé mot vai diéu cé thé
lam tdng nguy cd clia ban:

«  Ditruyén hoc. C4c nha nghién cltu da phat hién ra rang nhirng ngudi mac
ching réi loan lo Au trudc 20 tudi c6 thé cé ngudi than dang phéi chung séng
Vi ndi lo Au.

«  Hda hoc than kinh. Khoa hoc cho thay tdm trang cdng thdng c6 thé thay déi
sy can bang hda hoc trong n&o. Vi vay, khéng c6 gi ddng ngac nhién khi sy
thay déi hda hoc nay c6 thé dnh hudng dén tam trang clia ban.

«  Tinh cach. B&i v8i mot s6 ngudi, tinh cach clia ho cé thé khién ho méc nhiing
chiing réi loan lo &u nhat dinh.

+  Sukién trong dd&i. Cac su kién dau budn c6 thé thay déi cudc séng va ca tam
tri cGla chung ta. Dbi khi, ndi lo du c6 thé boc 16 trude nhing thay d6i I6n hodc

day kho khan trong cudc sdng.

Diéu tri va phéng ngra:

Lo au c6 thé khién ban cdm thay qua suic chiu dung. Viéc diéu tri ndi lo 4u khéng khé. Mot s
phuong phép diéu tri phd bién bao gbm:

¢ Hitthd siu. TAp trung vao hai thd dé binh tinh va tap trung vao ban than.

+  Gidm b6t su cdng thdng. Cac phuong phap kiém soat c&ng thang nhu tap thé
duc, thién va chanh niém cé thé gitp kiém soat cang thang.

«  Ngu diéu dd. Duy tri ché d6 ngl déu d3n co thé diéu chinh tdm trang va muc

d6 céng thang cda ban.
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«  Trd chuyén v&i chuyén gia. Nha tri liéu co thé gilp ban kiém soat cac yéu té
kich thich va triéu chitng. Cac nha tri liéu va bac si cling c6 thé ké don thuéc
dé gilp kiém soét sutic khde tAm than cutia ban.

«  Ban co thé yéu ciu su gilp d& bat cr lic ndo. Trén thuc té, yéu ciu su giup
d& 13 moét hanh ddng diing cdm. Ban muén bat dau? Hay thd trd chuyén véi
bac si dé tim hi€u thém vé cdm xuc va cach chdm séc sic khde tAm than clia
ban than.
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