Cach doi pho véi tram cam

Tram cam la gi?

Tram cdm 1a cdm gidc trén dsi chdng co gi quan trong, cdm gidc ndy manh dén muc can tré kha
ndng hoat déng binh thudng clia mot ngudi trong thé gidi. Trudng hoc? Cong viéc? DJi sdng xa
hoi? TrAm cdm co thé khién viéc ra khdi giudng mdi sdng khé khan nhu leo nui Everest. Tin tét 1a
ban khéng phai leo ndi mét minh. Viéc tim kiém su gitp d& cé thé giup ban kham phé cac céng cu
dé cudc leo nui dé dang han. Khdng hé gi dau, ban cé thé 1am dugc.

Triéu chirng:

C6 mdt vai triéu chiing chinh ¢ thé cho thay tinh trang clia ban trdm trong hon ndi chan chudng
thong thudng.

Theo Hiép hdi TAm ly Hoa Ky, cac triéu chiing trAm cdm cé thé bao gém:

¢ Tam trang phién mudn. Suét ngay. Ngay nao cling vay. Nhiéu ngay lién.
«  Sutcan dang k& ngoai y muén

«  Khoéng co stc lyc ngay ca sau mét gidc ngd ngon

e Cam thay v6 dung ho3c toi I6i

«  Kho tap trung hodc dua ra quyét dinh

«  Nghidén cai chét ho3c tu tir

Cach doi phé véi tram cam:

TrAm cdm cé thé khién ban cdm thay bi cd I1ap va cd daon. Ding sg, ching téi lubn s&n sang gilp ban.
Khong ai phéi tuy minh trdi qua nhirng giai doan khé khan. Chudng ta sé cung nhau vugt qua.

Sau day 14 mot s& cach dé bat dau vuct qua ndi budn.

-  Tim kiém sy gilp d&. Giao tiép véi mdt ngudi co thé gilp ban vuct qua ndi budn hién tai va 1ap
chién lugc dai han dé thoat khdi sy trdm cadm.

«  Cham séc ban than. Néu ban dang trAm cdm, chdm séc ban than co6 thé khéng dé chit nao.
Hay chon mét hoat déng dé chi tdm nhu &n udng, mac quén &o hay di tdm. Ban da chon dugc
chua? Tét roi. Clng thuc hién thoi.
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- M&long vdiai d6. Khi trAm cdm, cé 18 ban chdng mudn danh thai gian bén ngudi khac cht
nao. Trén thuc t&, khoa hoc cho rang viéc duy tri cac khia canh quan trong trong ddi séng x4
hoi co thé gitp kiém soat hiéu qua bénh tram cdm. Hay c8 géng chia sé v&i du chi mét ngudi
ban va tdm su véi ho nhitng gi dang dién ra. Ban khong biét bat dau tir dau? Thir glti cho ho
tin nh&n nhu: "Nay, t& dang trdi qua quang thai gian khé khan va rat can ngusi bau ban. Cau
c6 mudn di choi khong?"

«  Trao dé&i v8i chuyén gia. Stc khde tinh than ciing la stc khde. Vi vay, déi khi ban cling can bac
si dé giup 1ap k& hoach t6t nhat cho ban. Tim kiém su gitp d& khdng bao gids 1 qua sém. Su
trg gilp clia chuyén gia c6 thé gitp ban khdm pha céc céng cu dé chién thang bénh trdm

cam.

Phan loai:

Cac loai trAm cdm phé bién bao gém:

«  Trdm cam chinh: Theo Vién Suc khde tdm than qudc gia, Tram cdm chinh la loai tram cdm
phé bién nhat. & loai trdm cadm nay, cac triéu chiing thudng kéo dai tir hai tuan trd Ién, trong
dé c6 cdm giac vo dung, cdm giac t6i 16i va thi€u himng thu véi nhitng diéu timng yéu thich.

«  R&iloan ludng cuc: Rbi loan ludng cuc khdng giéng nhu tram cdm. Tuy nhién, rdi loan ludng
cuc thudng bao gém céc triéu chiing trdm cadm. TAm trang cla mét ngudi sé dao déng tu
muc cao nhat dén murc thp nhat.

¢ Trdm cdm sau sinh: Sinh con cé thé [am thay dé&i ndi tiét t6 trong co thé. Déi khi, sy thay déi
ndi tiét t8 nay co6 thé gay ra cac triéu ching trdm cam.

«  R6iloan tAm than tién kinh nguyét (PMDD): Nhing thay d&i vé ndi tiét t& cé thé 1am xdo trén
tri ¢ va co thé cla ban. R&i loan tAm than tién kinh nguyét |4 loai trdm cdm &nh hudng dén
phu nir trong ky kinh nguyét. R&i loan tdm than tién kinh nguyét bao gém céc triéu ching
nghiém trong han Hoi chiing tién kinh nguyét (PMS) thong thudng.

«  R6iloan cdm xuc theo mua (SAD): D6i khi, con ngusi c6 thé bj trdm c&dm trudc nhitng thay
déi 16n theo mua. Théng thudng, ching ta cé triéu chimng réi loan cdm xuc theo mua vao
mua déng khi thdi tiét lanh va ngay ngan hon. Tinh trang réi loan cdm xtc theo mua thudng
sé& cai thién khi chuy&n mua. Nhung diéu dé khéng cé nghia la ban phai chd bénh bién mat

ma khdéng tim sy gitp dd. Hay gap bac si cla ban.
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Céac yéu to rai ro va nguyén nhan:

Céc yéu t6 rui ro clia trAm cadm bao gém:

«  Tién srgia dinh hodc ca nhan

«  Céc yéu t6 chli yéu gay cang thang trong cudc séng, trong dé cé tén thuong tinh than hodc
thay dé&i trong d&i nhu két thic mdt méi quan hé, mat ngudi than trong gia dinh, chuyén nha
ho&c thay d6i nghé nghiép.

«  Bé&nh man tinh hodc mot s6 loai thude

*  Nghién ma tuy va rugu

«  Phu nirtrong dd tudi tir cudi 20 dén dau 30 cé nguy cd cao

Cach diéu tri tram cam:

Ngay ca nhimng trudng hgp trdm cdm ndng nhéat cling co thé diéu tri dugc. Va ban cang sém tim
kiém sy giup d& thi cang hiéu qua. Qué trinh diéu tri trAm cdm thudng bao gdm hoat déng tri liéu
va thudc. Nhitng diéu khac can can nhac néu ban muén kiém soat bénh tram cadm:

«  Tham gia hoat d6ng thé chat va tap thé duc thudng xuyén

*  Duy tri théi quen ngl lanh manh va déu dan

° Danh thdi gian bén ban bé va ngusi than, cling nhu nhan sy giup d& khi dugc dé nghi

«  Hiéu rang tdm trang clia ban s& cai thién dan dan, khédng phai ngay 1ap tic

«  Tiép tuc tim hiéu thém vé bénh trdm cdm cla ban than, déng thdi nhan biét nhitng bién phap
hiéu qua va khdng hiéu qué trong khi ban cling bac si thir nghiém céc cach diéu tri khac nhau

«  Noi chuyén véi bac s 1a budc dau hgp ly dé tim hiéu thém vé cdm giac cla ban va céc lya
chon kiém soét suic khde tdm than hiéu qué nhat cho ban.
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