like you.

1. Thong tin nhanh

Réi loan ludng cuwc 1a mot tinh trang strc khde tdm than gay ra nhirng thay
ddi tdm trang nghiém trong

« Danh gid va chan dodn thuwdng lién quan dén viéc lam viéc vdi chuyén gia
strc khoe tdm than dé kham pha céc triéu chirng va tién sir bénh cda ban

e Thubc thuwong la phuong phap diéu tri dau tay cho chirng réi loan luéng
cwc, nhung cac lya chon ho trg khac bao gdm liéu phap tam ly, ho tro tir
nhirng nguwdi déng canh ngo, v.v.

o Caithién gidc ngt va kiém sodt cang thang cé thé gip ngan nglra hodc
giam thiéu cac triéu chirng cda rdi loan ludng cuc

« SANE c6 thé gitp ban diéu hudng cac lira chon, thu hep khodng cach va
cung cap ho tro strc khde tam than ki thuat s6 mién phi.

Hudng dan nay duoc thiét k& dé gitp nhirng ngudi mac chirng réi loan ludng cuc,
gia dinh va ban bé, biét cach xin ho trg, duy tri stc khde clia ho va huwdng téi phuc
hoi.

Moi ngudi déu cé nhu ciu va kinh nghiém vé sirc khde tdm than khac nhau.
Hudng dan nay khong thé bao quat hét cac lya chon, va 1&i khuyén duoc dua ra
mang tinh chat chung chung. Vui long lién hé v&i bac si GP hodc chuyén gia strc
khoe tdm than dé duoc tu van cu thé va phu hop hon.

Pirng ngan ngai lién hé véi SANE dé ndi vé méi quan tdm cda ban. SANE cling
cung cap dich vu ho tro strc khde tdm than k§ thuat s6, bao gdm tuw van ho tro va
Dich vu c6 huwédng dan cla ching tdi. Truy cap trang nay dé tim hiéu thém.

2. RGi loan lwéng cuc: né thuc s bao gébm
nhirng gi

Réi loan ludng cue (tirng dwoc goi la hung tram cdm) 13 mot tinh trang strc khde
tdm than gay ra nhirng thay déi tdm trang nghiém trong, bao géom:

SANE



e Chirng hwng cam: moét giai doan tam trang va hoat déng tang cao hoac cau
kinh bat thuwong, kéo dai it nhat mot tuan

« Chirng hung cdm nhe: giébng nhw mot dang nhe hon clia huwng cdm — né
nam gita cam gidc hung phan binh thudng va hung cdm. Chirng hung cam
nhe ciing lién quan dén tdm trang hodc hoat déng tang cao hodc cdu kinh
bat thuong, nhung nd ngdn hon (kéo dai it nhat bén ngay)

e Cactriéu chirng tram cdm: chang han nhu tdm trang kém, mat hing thu
v@i cac hoat dong binh thuwong, mét mai va suy nghi tiéu cuc

D& c6 ban tém tat hitu ich vé réi loan ludng cuc (bao gdm rdi loan ludng cuc |, roi
loan ludng cuc Il va réi loan chu chuyén), hdy xem to théng tin cta chung toi.

RGi loan lwéng cwc 1a moét tinh trang da
dang

Cac triéu chirng cda rdi loan lwdng cuc kéo dai bao lau, tan suat xay ra va mirc d6
nghiém trong cta ching, khac nhau rat nhiéu tuy tirng nguoi.

Trung binh, nhi*ng ngu®di mac chirng rdi loan lwdng cuc trai qua nhiéu giai doan
tram cdm hon so vadi chirng hung cdm hodc hung cdm nhe. Diéu nay ¢ nghia la
diéu quan trong |a phai hiéu va tiép can ho trg cho bénh tram cam, khéng chi
chirng huwng cdm. Déi véi moét s6 ngudi, cd mot "vong quay nhanh" gitra hai trang
thai.

Mot s8 ngudi tham chi cé thé trdi qua cd tdm trang cao va thap cung nhau —
chang han nhu ho cé thé cuc ky tran day ndng lvong, nhung cling cam thay rat
chan nan va vé vong. Day dugc goi la 'trang thai tdm trang 1an [6n'.

Mot s6 ngudi cling trai qua cac triéu chirng réi loan tdm than nhu [a mot phan cda
chirng réi loan ludng cuwc cda ho. RGi loan tdm than - mét tir thuong bi lam dung -
lién quan dén viéc mot ngudi mat lién hé vai thyce té. Ho cd thé bj do twdng (tin
vao nhirng diéu khdng co that) hodc do gidc (nhin, nghe, ném hodc ngli thir gi d6
khéng co & do).

Dudi day la mét sé cdu chuyén cé that tr nhitng ngudi cé kinh nghiém séng vé
chirng réi loan ludng cuc:

e ciu chuyén cta Dove

e ciu chuyén cla Charlotte




e ciu chuyén clia Matt

Cac triéu chirng rdi loan lwd'ng cuwc cé thé
kiém soat dwo'c

Khong co 'cach chira tri' cho chirng réi loan luéng cuc, nghia la day 1a mét tinh
trang lau dai. Mac du nhiéu ngudi can kiém sodt céc triéu chirng cha ho theo thoi
gian, nhung vai sy ho tro phu hop, ching cé thé cé tac dong rat nhé dén chat
lwong cudc séng.

Tin t6t 13 nhidu ngudi mac chirng réi loan ludng cuc cé thé phuc hdi tot sau cac
dot bénh va cé thé cé cudc séng lau dai va vién man. Theo thoi gian, ban cé thé
hiéu rd hon vé cac triéu chirng clia minh, tim ra cac lwa chon diéu trj va ho tro
phu hop vai minh, déng thoi hoc cach song khoe va cai thién sirc khde cia minh.
Nhiéu ngudi mac chirng réi loan ludng cuc cé thé tiép tuc lam viéc, két ndi vai
cdng dong dia phuong clia ho va c¢6 nhiéu méi quan hé vién man.

3. Panh gia va chan doan rodi loan lwéng cuwc

Né&u ban hodc ai d6 ma ban quan tam lo I3ng vé chirng réi loan ludng cuc, buéc
dau tién la ndi chuyén vai chuyén gia y té.

Béc s da khoa (GP) c6 thé dwa ra danh gia va 107 khuyén ban dau. Sau d6, ho cé
thé gidi thiéu dén mot chuyén gia strc khde tdm than, chdng han nhu bac s tam
than hodc nha tdm ly hoc, ngudi cé thé dua ra ddnh gid va chan doan day du,
cling nhu d@ xuat cac lya chon diéu tri va ho tro.

C6 thé hitu ich d€ chuan bi cho viéc danh gia bang cach mang theo mot sé ghi chd
hodc y chinh gach dau dong.

Nhi¥rng gi mong doi tr mdt cudc tham dinh
Viéc tham dinh réi loan ludng cuc c6 thé bao gdbm nhirng viéc sau day:

« NOi chi tiét vé tién st va trdi nghiém cta ban, bao gom bat ky tién st gia
dinh nao vé tinh trang strc khde tdm than, bat ky trai nghiém nao vé cac
bién c6 khé khan hodc chan thuong, tién st bénh cla ban va bat ky tién st
str dung chat kich thich nao



« Kham phad cac triéu chirng cla ban, bao gdm murc d6 nghiém trong, tudi
khé&i phat va thoi gian kéo dai clia chidng. Diéu nay déi khi lién quan dén
mot cudc phdng van tam ly cé cau tric hodc bang cdu hdi bang van ban.

e Xét nghiém mau va céc xét nghiém y té€ khac dé xem liéu cd bat ky mai lo
ngai nao vé sirc khde thé chat gép phan gay ra cac triéu chirng cda ban hay
khong

« Theo ddi cac triéu chirng dé hiéu chung cé thé thay ddi nhu thé nao theo
thoi gian

Gia dinh va ban bé déi khi duwgc moi dé cung cap nhitng diéu hoquan sat dugc va
thao luan vé bat ky méi quan tdm nao.

Tham dinh co6 thé mat thoi gian
That khéng may, cac thdm dinh vé rdi loan luéng cuc cé thé phire tap.

Doi khi rat khé dé biét liéu mot ngudi cé dang trai qua cdc triéu chirng cla réi
loan ludng cwec hay mét tinh trang sirc khde tdm than phirc tap khac hay khéng.
Moi ngudi thudng gap phai cac tinh trang trung hop, diéu dé cé nghia la khé cé
thé hiéu dwoc tinh trang nao dang gay ra cac triéu chirng. Pay 13 ly do tai sao
thdm dinh déi khi mat nhiéu thoi gian. Mot s6 ngudi cé thé dwoc chan doan mac
cac tinh trang strc khde tdm than khac trudc.

4. Cac lwa chon diéu tri va ho tro cho roi loan
lwo'ng cuc

R&i loan lvdng cuc thuong duwoc kiém soat thdng qua sy két hop cla thudc va cac
lwa chon ho tro va diéu tri khac — ho tro tam ly, ho tro tir cac dich vu cdng dong
va chdm séc strc khde thé chat cha ban cd thé giip ban khde manh. Diéu nay ¢
thé lién quan dén sy ho tro cla bac sT GP, chuyén gia strc khde tdm than va nhirng
ngudi khac.

Cé thé mat mot thoi gian dé tim ra suw két hop phu hop gitra cac lua chon diéu tri
va ho tro cho ban. Cling c6 thé mat mot thoi gian dé tim dwoc cac chuyén gia y té
phu hop dé ho trg ban. Biéu nay |a binh thuéng. Hay nhé rang ban cé thé dat cau
hai, khai thac cac lua chon cdia minh va |én tiéng néu cé diéu gi d6 khdng phu hop
v&i ban.



Thudc

Thuéc dugc coi la phwong phdp diéu tri 'dau tay' cho ching réi loan lwdng cuc.
Diéu nay co nghia la hau hét nhitng ngudi bi réi loan ludng cuc sé duwgc ké moét
hodc nhiéu loai thuéc nham muc dich dé giir cho tdm trang cGa ho 6n dinh.
Nhirng loai thudc nay thuong dugc ké toa va theo ddi béi bac s tdm than.

Dudi day la mét so loi khuyén vé cach t6i da hda tac dung thubce cha ban:

Diéu quan trong la phai dung thuéc theo chi dan, néu khdng cac triéu
chirng cla ban sé khdng duoc kiém soat hiéu qua. Ludn ndi véi béc st néu
thuéc cda ban gy ra van dé hodc néu ban muén thay doi.

Dirng ngai dat cau hoi vé thudc cha ban — hiéu tac dung cda thudc va tai
sao ban can thudc |13 diéu quan trong. HAi cach diéu tri s gitp ban nhu thé
nao, bat ky tdc dung phu ndo, vu va nhugc diém.

Hay trung thuc véi bac si cta ban vé bat ky loai thudc hodc viéc sir dung
chat gdy nghién nao hién tai, vi nhitng thir nay cé thé anh huwdng dén viéc
dung thuéc cta ban.

Lam cho viéc nay trd nén don gidn hon — dung cu phéan phdi liéu lvgng cé
san & cac hiéu thudc hoic lich cé thé gitp ban theo ddi va gitip ban dé dang
ghi nhé viéc uéng thudc.

H3y dé gia dinh ddng tin cdy va nhitng ngudi ban than biét vé thudc cla
ban — nhi*ng ngudi than thiét vai ban cé thé ho tro tét khi ban dung thudc
l4u dai. S8 rat tét néu ho hiéu dugc tac dung clda thudc va bat ky tac dung
phu nao cé thé xay ra.

Thuéc diéu tri réi loan lwdng cue

Cac loai thudc khac nhau cé thé duoc ké don cho chirng rdi loan ludng cuc, chang
han nhu:

Thudc 6n dinh tdm trang — cé thé duoc dung dé diéu tri va gidm nguy co
mac thém céc con hwng cdm va tram cam. Lithium thuong duoc khuyén
dung nhu mét loai thudc dau tay, dai han cho ching réi loan lwdng cuc,
mac du cé nhitng Iwa chon khdc néu né khéng duoc dung nap hodc khéng
hiéu qua.

Thudc chdng tram cam — c6 thé duoc ké toa dé kiém sodt cac triéu chirng
tram cam.



« Thudc chéng loan than — cé thé dugc ké toa dé 6n dinh tdm trang va kiém
soat cac triéu chirng réi loan tdm than néu co.

Cac tac dung phu

Thudc thuong cé tac dung phu, chdng han nhu yéu co, budn ngl, ting can va céc
van dé vé tri nhad. Diéu rat quan trong la phai theo ddi bat ky tac dung phu tiém
an nao. Vi du, néu ban dung lithium trong thoi gian dai, ban s& can xét nghiém
mau thudng xuyén dé theo ddi ndng dd trong mau.

Néu ban gap bat ky tdc dung phu nao tlr thuéc cia minh, hdy néi véi bac si clia
ban —ho c6 thé gidm hodc thay ddi liéu lvgng hodc dé xuat cac cach khac dé kiém
sodat van dé.

Diéu quan trong can nhd |a cung mot loai thudc cd thé anh huwdng dén moi ngudi
theo nhitng cach khac nhau. N6i cach khac, khdng phai ai dung mét loai thuéc nao
do cling s& gap tac dung phu giéng nhau.

HO tro’ tam ly va liéu phap tro chuyén

Cac chuyén gia strc khée tdm than cé thé cung cap cho ban cac liéu phap tam ly.
Nhitrng diéu nay cé thé rat dang gia — bén canh viéc cung cap ho trg, nd cé thé
giup ban hoc cach d6i phé vai cac van dé.

C6 nhiéu loai 'liéu phap tro chuyén' khac nhau, bao gobm liéu phdp hanh vi nhan
thire (CBT), liéu phdp tap trung vao gia dinh, liéu phap hanh vi bién chirng va liéu
phap lién nhan CBT dua trén chanh niém (IPT), va liéu phap nhédm. Nhirng liéu
phap nay thuong lién quan dén:

e Tim hiéu thém vé réi loan ludng cuc

« Hiéu cach céc qua trinh suy nghi va hanh vi khdc nhau cé thé anh hudng
dén tdm trang cta ban

« Theo d&i tdm trang, suy nghi va hanh vi cla ban
« Xac dinh cic chién luvgc dé ngdn ngira téi phat

« Caithién cadc méi quan hé

e Lam viéc trén cac muc tiéu ca nhan

Dé& biét thém thdng tin vé cac loai tri liéu khdc nhau hién cd, hdy xem t& thong tin
Liéu phap tam |y cta ching toi.



Liéu phap chéng co giat (ECT)

ECT l1a mot phwong phap diéu tri an toan, da duwoc thiét [ap cé thé hiru ich cho
chirng tram cam, hung cam va réi loan tdm than nghiém trong, doi khi duoc st
dung trong trudng hop cac phuong phap diéu tri khdc khéng cé tac dung. N6 hoat
déng bang cach st dung kich thich dién dé giai phong cac hda chat trong ndo gilp
khoi phuc chirc nang binh thudong cho nao. ECT dugc thye hién tai mot bénh vién
trong diéu kién gy mé toan than.

Viéc diéu tri thwong chi dugc thye hién khi cé sy ddong y ciia nguoi lién quan. Mét
trwdng hop ngoai 1€ 13 khi bac sT tdm than tin rang mot ngudi khong thé dwaray
ki€n déng y dd hiéu biét va déng y thay cho ho (nhung diéu nay chi nén xay ra sau
khi thdo luan van dé vdi ngudi cham séc chinh clia ngudi dé). O mét s6 viing cla
Uc, ECT khong thé dugc thuc hién trir khi hai bac st dong y rang dé 1a phuong
phap t6t nhat.

Ngudi ta cho rang khong cé bat ky tac dung phu lau dai nao, ngoai cac van dé vé
tri nhé, hau hét 1a nhe va cai thién theo thoi gian. Nhirng diéu nay doi khi kéo dai
hang tuan hodc (it phé bién hon) hang thang. Nhirc dau sau khi diéu tri thuong
hét sau vai gio.

HO tro tir nhitng nguoi dong canh ngd

K&t ndi vdi nhitng ngudi khac cling mac chirng réi loan ludng cuc thuc sy cé thé
hitu ich. Cung v&i viéc vuot qua sy cb |ap, chia sé thong tin va chién lwgc hirtu ich
dé giip ban d6i phé |a mét cach hay.

HO tro tir nhitng ngudi dong canh ngd cé thé |a chinh thirc hodc khéng chinh
thirc. SANE c6 mot s6 dich vu ho trg dong dang; dé biét thém thong tin, hdy goi
cho Pudng day ho tro cla SANE theo s& 1800 18 SANE (7263) hodc hay xem trang
nay.

Liéu phap thay thé

Mot s6 ngudi thay cac liéu phap thay thé nhu chdm clru hodc thuéc thdo dugc
hitu ich. Néu ban quyét dinh th&r mét liéu phép thay thé cling nhu phwong phap
diéu tri theo chi dinh cia minh, hdy ddm bao rang s& khdng cé tac dung phu cé
hai ndo. M6t sé liéu phap thay thé khong dwoc khuyén nghi cho nhitng ngudi cé
tinh trang strc khde tdm than (vi du nhu céc liéu phap thao dugc cé thé twong tac
v3i céc loai thudc khéc), vi vay diéu quan trong la phai thao ludn trudc vé viéc st
dung ching vai bac si cla ban.



H3y canh gidc v&i bat clr ai goi y rang ho cé thé chita khoi tinh trang cta ban (khi
diéu gi d6 nghe cé vé tét dén khé tin, nd thuong la khéng tin duoc).

HO tro trong cong dong

Céac chwong trinh ho tro cé san dé giup moi ngudi tiép can ho tro trong cong
ddéng, dwa trén nhu cau cd nhan cGa ho. Ban cd thé hoi bac s GP hodc chuyén gia
y t& khac vé céc lwa chon ho tro viéc 1am va gido duc, ho tro tai chinh, ho trg chd
@ va cac hoat dong xa hoi.

5. Quan ly con hung cdm va tram cdm cap
tinh

'Cac dot cap tinh' rat dit déi va cé thé lién quan dén hung cdm, tram cam hodc sy
két hop cla cac triéu chirng. Ching cé thé khéng thudng xuyén, nhwng cé thé kho
kiém sodt. Trong giai doan cap tinh, ban cé thé gap cac triéu chirng nhu liéu linh,
b6c déng va cd y dinh ty tlr. Diéu quan trong |la khdng dwa ra bat ky quyét dinh
quan trong nao hodc thay ddi cudc séng cho dén khi ban d3 héi phuc sau mét dot
cap tinh.

Giam sat cac dau hiéu canh bao sém

Cac dot cap tinh c6 thé duogc kich hoat bdi nhiéu thir. Diéu quan trong la ban phai
tw chdm séc ban than dé c6 gdng ngan chan nhirtng do't nay xay ra, bao gdbm lam
nhitng gi cé thé dé kiém soat mirc do cing thang va cé mot gidc ngli ngon — xem
phan 4, Cham sdc Ban than, dé biét thém théng tin.

Sau khi ban d3 trai qua mot vai dot cap tinh, cé 18 ban s& bat dau chi y dén thoi
diém ching xuat hién. Cac diu hiéu cdnh bdo sdm cla chirng huwng cdm va tram
cam do6i khi dwoc goi 1a 'dau hiéu tai phat'. Moi ngudi moi khac — ban s& cé nhirng
dau hiéu cdnh bdo sém duy nhat cia minh.

Tim hiéu vé céc diu hiéu cdnh bdo sém cla ban, theo ddi ching va l1én ké hoach
c6 thé gitip ban ngdn ngira mét dot réi loan.

Céng cu va danh sach kiém tra cé thé gitp ban nhan ra nhitng diu hiéu cdnh bdo
s&m nay. Ban nén s dung nhat ky hodc ¢rng dung nhu eMoods (cé san mién phi
trén loS va Android) d€ theo d&i tdm trang, gidc ngll va mirc d6 cing thang cla
ban. Mét s& dau hiéu phé bién cho mét dot hung cadm la:




e Tang hoat dong va nang lugng
e Tang dong luc
« Cannguithon
e Tam trangtangcao
Mot s& dau hiéu canh bdo sdm phd bién cho mot dot tram cam la:
e Cam thay chan, budn, hodc té liét
« Mat nang luong
« Mat hirng thi véi moi ngudi hodc hoat dong
o Kho tap trung

o Y nghtty tlr hodc cai chét

Lén ké hoach trwéc cho cac budrc tiép theo

Diéu quan trong la phai biét phai lam gi khi ban, gia dinh hodc ban bé cla ban
nhan ra cdc diu hiéu cdnh bdo sém cla ban. Mot k& hoach hanh dong cé thé bao
gém:

« NGi v6i ai, chdng han nhu gia dinh hodc ban bé than thiét

« Gia dinh va ban bé cé thé gitp ban nhu thé nao

 S& thich ctia ban ddi véi cac lwa chon diéu tri va ho trg, bao gdm ca 16 trinh
gidi thiéu

« SO lién lac khan cép.

Chia sé diéu nay véi gia dinh, bac st GP cla ban va bat ky chuyén gia strc khde tdm
than nao tham gia ho tro ban.

Ban cling ¢4 thé mudn xem xét viéc 1ap ké hoach cham sdc trudc, bao gdm viéc
lap k& hoach cho viéc chdm sdc strc khoe trong twong lai cGia ban trong nhirng
thoi diém ma ban khong thé truyén dat cac s thich cda minh hodc dua ra quyét
dinh diéu tri. Pay 1a nd lyc cla ca nhém, lién quan dén viéc xac dinh mot thanh
vién gia dinh hodc ban bé dang tin cdy ngudi cé thé dua ra quyét dinh thay cho
ban va thdo ludn v&i cac chuyén gia cham séc sirc khde. N6 cling lién quan dén



viéc hoan thanh mot Chi thi Cham soc Di trwdc (Advance Care Directive). Thong
tin thay déi tuy theo tirng ti€u bang — vi du, day la thdng tin cho Victoria va NSW.

Diéu tri cac do't cap tinh

Khdng phai lic ndo cling cé thé kiém sodt cac triéu chirng cla dot cdp tinh tai nha.
Thong thudng, diéu nay doi hoi bénh nhan phai nam vién ndi trd dé 6n dinh cac
triéu chirng va gilr an toan cho ban.

C6 thé thoi gian nam vién cla ban s& ngan nhat cé thé va ban diéu tri & khoa tam
than cha bénh vién da khoa, thay vi bénh vién chuyén diéu tri bénh tdm than.
Trong mot sé tredng hop, ban cé thé can & lai lau hon, chang han nhw néu ban
dang trai qua chu ky tai phat nhanh hodc nhém diéu trj ctia ban lo ngai rang ban
c6 thé gay hai cho chinh minh.

Diéu tri c6 thé lién quan dén viéc th&r nghiém cac loai thudc méi hodc thay d6i
lidu lwgng cta céc loai thudc hién cd. Ban cling c6 thé tiép can cac lya chon diéu
tri va ho tro khac, chang han nhu liéu phap ca nhan hodc nhém, hodc liéu phap
soc dién (ECT).

Diéu tri va sy déng y

Néu bac si tdm than hodc chuyén gia y té khac dé nghi ai d6 can diéu trj va nguoi
d6 khong dong y, d6i khi ho c6 thé duoc didu tri ma khong cé sy dong y ctia ho. O
mot sé vung cha dat nwdc, diéu nay duwoc goi la 'cuwdng ché nhép vién' hodc 'lén
lich bat budc'.

Cac trwong hop can diéu tri khdng tu nguyén khdc nhau gitra cac Tiéu bang va
Vung 13nh thé, nhung nhin chung moi ngudi duoc diéu tri theo cach nay dé dam
bao strc khde hodc sy an toan cta chinh ho hodc clia nguoi khac.

Cé thé cb céc gidi han phap ly vé thoi gian mét nguwdi nao d6 cd thé dugce diu tri
ma khong cé sw dong v clia ho, va ho cé thé yéu cau béc st hodc co quan chang
han nhu H6i d6ng Danh gia Sirc khde Tam than (Mental Health Review Board) cho
xudt vién. Nhirng ndi dung nay nén duoc gidi thich cho bat ky ai dang diéu tri ma
khéng cé sw déng y cla ho.

Dé tim hiéu thém vé céc quyén cta ban, hay lién hé hoac truy cap trang web cla
Van phong Bénh virc Cong chung (Office of the Public Advocate) tai tiéu bang cla
ban.



Quan ly y nghi va hanh vi tw sat

Khong co gi la khi moi ngudi cé nhirng y nghi vé viéc lam hai ban than hodc tu két
liu d&i minh khi ho dang trai qua mot giai doan cap tinh — hiy ¢ gang nhd rang
day chi la nhitng y nghi, ching s& qua di va khdng can phai hanh dong gi.

Nhi*ng y nghi nay cling c6 thé |a mot canh bao thyc sy rang viéc diéu tri cla ban
can duwoec cai thién, vi vy hdy ndi chuyén véi bac si vé ching cang sém cang t6t.
Diéu chinh thudc cé thé gitp kiém sodt y nght ty t&r. Ngoai ra, céc liéu phap tam ly
c6 thé gitp gidi quyét nguyén nhan cda nhirng y nghi dé va xac dinh cac chién
lwgc dé ddi phd néu chidng xuat hién trd lai.

Dé biét thém thdng tin vé cach quan Iy va ngén nglra cdm giac tu tl, vui long
xem hudng dan ho trg khi ban lo ngai vé viéc ty tir.

Né&u ban hoéc ai d6 ma ban biét dang cé y dinh tw tlr va dang gdp nguy hiém cin
ké, vui long goi ba s6 khéng (000) va yéu cau xe cap ctru. Pirng dé nguwei dé6 mot
minh cho dén khi cé su tro giup.

Pé duoc tro gitp va hd tro, hiy goi cho Lifeline theo s6 13 11 14 hoic Dich vu
Goi lai Tw t&r (Suicidal Call Back Service) theo sé 1300 659 467.

6. Cham soc ban than

Phan nay mo td nhirng diéu quan trong ban cé thé lam dé ty cham sdc ban than —
tuw minh cling nhu véi sy ho tro cla gia dinh, ban bé va |&i khuyén tir cac chuyén
gia y t€ dang tin cdy. Bang cach lam nhitng gi cé thé dé cham sdc ban than, ban cé
thé cdm thay tyw chi hon va cé co hdi tét hon trong viéc ngan nglra hodc giam
murc d6 nghiém trong cla cac dot tram cdm hodc hung cam.

H3y xem Hudng dan Séng khoe cla ching toi dé biét thém thong tin vé viéc duy
tri phuc lgi va strc khde thé chat cda ban.

? Y 4 1 <>
Quan ly cang thang
Moi ngudi can tim cach kiém sodt cang thang — nhung diéu nay dic biét quan
trong néu ban bi rdi loan ludng cuc, vi d6i khi cang thang cé thé gay ra cac triéu

chirng.

Mot s6 goi y:



« Didao, tap yoga, thién, tri liéu bang dau thom hodc tam lau déu cé thé giup
gidm cdng thang — hay tim nhitng gi phu hop véi ban.

« Thu gidn véi nhirng th ban thich nén la mét phan thuwdng xuyén trong
cudc séng clia ban — cho du dé l1a mét bdé phim, mét cudn sach, nghe nhac,
xem TV, gap g& moi ngudi hay & bén thid cung.

« H3y suy nghi vé nhitng cach gidm cing thang trong cudc séng clia ban. Vi
du, dirng c6 gdng don qua nhiéu viéc vao mot ngay cla ban va hiy cb gang
giadi quyét tirng viéc mot.

« N&u ban khéng thé tranh khdi nhitng bién ¢ cing thang, hdy cho minh thoi
gian dé thu gidn va hoi phuc sau d6. Néu cang thang dang tré thanh mot
van dé, hay hoi bac st hodc chuyén gia strc khde tdm than dé dé xuat cach
déi phé vai né.

U'u tién gidc ngu

C6 mot mai lién hé chat ché gitra cac triéu ching roi loan lwdng cuc va gidc ngu.
Khé ngl cé thé khién ban dé bj ca hai dot tram cam va hung cdm, dong thoi cling
c6 thé 1a dau hiéu canh bdo s&dm cha chirng huwng cdm. Thiéu ngl ciing c6 thé [am
tadng mirc d6 cing thang va gay ra cac van dé vé tam trang.

Mot s6 goi y:

o CO gang trdnh nhitrng th& dnh hudng dén théi quen ngl, chang han nhu
lam viéc theo ca, thirc dém hodc thirc khuya dé hoc bai.

o C6 gang duy tri thoi gian di ngl va thirc day déu dan.

« Tim hiéu diéu gi gitp ban ngl ngon, ching han nhu tdm nudc am trudc khi
di ngd, danh du thoi gian dé thu gidn trudc khi di ngd, tranh d6 udng cé
chira caffein vao budi chiéu va budi t6i (d6 udng cola, ca phé hodc tra) hoac
udng qua nhiéu ruvqu trudc khi di ngl (rwou cé thé khién ban dé di vao giac
ngl nhung cé thé dan dén gidc ngl kém chat lugng).

Tranh udng rwou, hut thudc va cac chat kich
thich

Cac hudng dan vé sirc khde khuyén cdo rang ngudi trudng thanh khée manh
khdng nén uéng qua 10 ly rwgu tiéu chuan moi tuan va khong qud 4 ly vao bat ky



ngay nao. Mac du uéng ruou vira phai khéng cé kha ndng gay hai, nhung ban cé
thé thay rang rwou cé thé lam tang thém céc triéu chirng va lam tram trong thém
cdc triéu chirng cha réi loan ludng cuc. Doi khi rwou cd thé tuong tac theo nhirng
cach nguy hiém vdi thuéc theo toa. Ddi véi mot sé ngudi, hoan toan khéng udng
rwgu la lra chon tét nhat va an toan nhat. Hay ndi chuyén véi bac st GP hodc bac
sitdm than cda ban vé lwong rugu an toan cho ban.

NE&u ban hut thudc 13, thi bd thudc |14 1a mét cdch dang ké dé cai thién sirc khoe
chung cla ban. Mdc du trdm cdm c6 thé 1a tac dung phu tam thoi cla viéc bd
thudc 1a d6i v&i mot s6 ngudi, nhung dirng dé didu nay Iam ban nan long. Hay néi
chuyén v&i béac si GP cha ban hodc chuyén gia strc khde tdm than vé cach tot nhat
dé bé thudc thanh céng va an toan.

Mot s6 loai chat kich thich cé thé gay ra cac
dot tram cdm, hwng cadm va roi loan tdm
than. Nhirng loai khac c6 thé gay khé ngt -
diéu nay ciing c6 thé kich hoat cac dot roi
loan. Vi nhirng ly do nay, diéu quan trong la
phai tranh chung.

Xin kham dinh ky

Nhirng ngwdi mac chirng rdi loan ludng cuc c6 nguy co cao mac cac van dé veé sirc
khoe thé chat. Vi ly do nay, diéu quan trong |a phai gap bac st GP thudng xuyén.
Béc sT GP cua ban cé thé gitip theo ddi can nang, ché dd &n uéng, chirc nang tim,
gan va tuyén gidp, nong dd huyét sic t6 va glucose, v.v.

B4c sT cla ban cling cé thé tw van vé 18i sdng lanh manh, bao gdm dinh dudng, tap
thé duc va gidc ngl. D& biét thém thong tin, vui long xem huéng dan Séng khoe
manh.

Két noi

Tram cdm d6i khi c6 nghia la ban khdng mudn ndi chuyén véi ngudi khac. Diéu
quan trong |3 ¢ gang vuot qua cam gidc nay — bdi vi khdng danh thoi gian & bén



nguwdi khac cé thé 1am cho cac triéu chirng tram cam tré nén tdi té hon. H3y c6
gang gilt lién lac vai gia dinh, ban bé va hang x4m — ban s& cdm thay t6t hon vé
lau dai.

K&t ndi vdi nhitng ngudi khac cling mac chirng rdi loan ludng cuc cling ¢ thé giup
ban cam thay dwoc két néi va thau hidu. Hay xem cac dién dan cta SANE va lya
chon Ho tro Ngang hang .

7. Gia dinh va ban bé c6 thé giup nhw thé
nao

Doi khi c6 mot méi quan hé than thiét véi ngwdi mac chirng rdi loan ludng cuc cé
thé la mot thir thach. C6 thé khé biét cach gitp d& hiéu qua.

Vi du, néu ho dang cdm thay chan nan, cé thé kho khich 1& ho tham gia cac sy kién
hodc giao luru, va ho cé thé gap kho khan trong viéc duy tri tinh ban hodc méi
quan hé. Trong thoi gian bi hwng cdm hodc hung cdm nhe, ngudi d6 ¢ thé cdm
thay khodng cé gi sai va trd nén tirc gidn néu ban cho rang cé van dé. Diéu nay cé
thé gdy ra xung dot.

Dudi day 1a mot s6 goi y dé ho trog ho mdt cach hiéu qua:

o C6 gang nhé rang cac triéu chirng ctia ho khong phai 13 16i ciia ho — nhitng
van dé nhu khé ra khoi givong va thiéu déng lwc khdng phai la do lwoi
bi€ng. Chung la triéu chirng cua tinh trang sirc khde tdm than.

« Khuyén khich ho theo d&i cdc du hiéu cdnh bdo sdm va lap ké hoach hanh
déng. Néu co thé, hiy c8 gang c6 mot ban ké hoach hanh dong, bao gobm
nhitng viéc can lam néu ho trd nén khdng khde va khéng thé ty chdm séc
hoac gilt an toan.

« N&u cé thé, hiy cd gang tham gia tich cyc vao viéc diéu trj cia ho. Ban cé
thé yéu cau duoc tham gia va thdo luan vé vai trd cha minh. Bac sT GP cla
ho va bat ky thanh vién nao khéac trong nhdm diéu trj cling cé thé cung cap
cho ban sy ho tro va bat ky thong tin lién quan nao.

H3y nhé& rang, ngwdi cham séc cling can cham séc sirc khde cla chinh ho. Khi
nguoi ma ban quan tdm co trang thai cam xdc cuc do, ban sé bi anh huwdng boi

diéu nay 13 18 ty nhién.

Trong khi cham séc cho nguwdi ay, hdy cd gang dam bao cudc séng, s& thich va



cdm xuc cla riéng ban. An udng diéu do, tap thé duc thuong xuyén va danh thoi
gian thu gidn déu gilp ich cho strc khde thé chat va tinh than cla ban — va diéu dé
giip ban dé dang d&i phé hon. Diéu nay sé gitip ban trd thanh ngudi chdm séc t6t
hon, cling nhu gidp ich cho sirc khéde tinh than cda chinh ban.

Nhiéu ngudi thay hitu ich khi lién lac véi nhém hé trg ngudi chdm séc. Cac Dién
dan SANE cung cap mét khong gian truc tuyén an toan, duoc kiém duyét, noi
nhitrng ngudi bi anh hudng bdi bénh tdm than, cling nhu gia dinh va nhitng nguoi
cham séc khdc, cé thé chia sé thong tin, |61 khuyén va ho tro 1an nhau.

D& biét thém thdng tin, vui long xem hudng dan cho gia dinh, ban bé va nguoi
cham sdc clia chung toi.

Khi c6 khiing hoang

Néu ban hodc ai d6 ban biét trdi qua mét cudc khing hodng sirc khde tdm than,
nhitng ngudi khac cé thé kho biét phai lam gi. Hiy xem Cach gitp d& khi ai do
mudn tu t&r va Cach gilp d& khi cd khiing hoang dé dugc tu van.

Né&u ban hoéc ai d6 ma ban biét dang cé y dinh tw tlr va dang gdp nguy hiém cén
k&, vui long goi ba s6 khéng (000) va yéu cau xe cap ctru. Pirng dé nguwdi dé6 mot
minh cho dén khi cé s tro giup.

Pé duoc tro gitp va hd tro, hiy goi cho Lifeline theo s6 13 11 14 hoidc Dich vu
Goi lai Tw tlr (Suicide Call Back Service) theo sd 1300 659 467.
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