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Nh& Tro Gidp vé& Cac Van Dé Dung
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Chirng Tram Cam Hau San
Postpartum Depression

C(’) thai la giai doan dac biét trong cudc doi nguoi
phu nit—giai doan ¢6 nhidu thay di, ca vé thé
chat 1an tinh than. Trong thoi gian thai nghén, co thé
ngudi phuy nit thay ddi, cc kich thich t6 trong ngudi
ciing thay ddi nhiéu, va phy nit mang thai phai lam
quen v&i nhirng niém vui va trach nhiém mang thai
trong ngudi. Sau khi sinh, nguoi phu nit van phai
d6i pho véi cac thay doi trong nguoi, nhung ciing
con phai lo cho cac nhu cau cua em bé.

Triéu Chirng ctia Chirng Nay Nhw Thé Nao?

What Does It Look Like?

TrAm ca&m hau san c6 thé c6 céc triéu chirng sau:

» Khoc ma khéng rd nguyén nhan tai sao

* Télang

-+ Cam thay tuyét vong

Y nghi hodc hinh anh twéng twong ghé ron

+ Quélo I&ng vé em bé

+ Murc d6 trAm cam c6 thé tir budn ba cho dén y nghi
tw tor

* Lo au hoac tirng con so hai

+ Cam thay kém cdi hoac thiéu kha nang déi pho

+ Khoé ngu

- Biéng &n hodc &n khong thdy ngon

« Cam thay oan gian em bé hodc nhirng ngudi khac
trong gia dinh

+ Cam thay c6 diéu gi d6 khéng 6n

Xuat Xt: Pacific Post Partum Support Society

Tuy c6 thai thong thuong 1a tin vui, gia dinh va
moi ngudi xung quanh c6 thé quén rang day co
thé 1a giai doan cing théng cho nguoi me vi cam
thdy tran ngdp cac thay dbi thinh linh va nhiéu viéc
gly cang thing trong cudc song. Doi khi cac blen
chuyén nay c6 thé hdn loan va lam kiét sirc dén ndi
ngudi phy nit tré nén qua budn, lo au hodc cam thy
qua don dap ma kho tré lai cude séng binh thuong.
Theo Hoi Strc Khoe Tam Than Canada (Canadian
Mental Health Association — CMHA) thi truong hop
nay cé thé 1a d4u hiéu bi trAm cam hau san.

TrAm cam hau san 12 mot dang bénh trdm cam
anh huong 12 dén 16% phu nit sinh con (va c6 dén
¢4 mot phan tu thiéu nit ¢6 con). Trong nhiéu tudn,
thang hodc ngay ca nhiéu nam sau khi sinh, chimg
tram cam héu san khac voi tinh trang “budn bi sau
khi sinh” ngén han, mot cam giac budn ba hay khoc
thuong thay va sau khi sinh vai tudn s& hét.

Ciing khong phai chi c6 phu nit sinh con 1an dau
m&i bi trAm cam hau san. Cac phu nit nhén con nudi,
va nhitng ngudi trude do di co con ciing ¢ thé bi
ching nay. Thém nita, chimg nay c6 thé xay ra bat
ctr luc nao tir ngay sau khi sinh, cho dén vai thang
sau. Tir mudi dén 16 phan trim phy nir bt ddu co
tri€u chung trong thoi gian thai nghén.

Céc triéu ching cua bénh nay gdm cam giac

tuyét vong, té lang, va budn chan. Nguoi phy ni
thuong cam thay khong kiém soat dugc cam xuc
cua minh, d6i khi khoc ma khéng rd nguyén nhan
tai sao, hodc 1én con hoang sg.

Ngoai ra, phu nit bi ching trdm cam hau san
cling cam thay thiéu sét hodc khong thé dbi phod
v6i cac trach nhiém ciia minh. Nguoi phu nit c6 thé
qué lo du vé em bé, hdi hop, kho chiu, lo ling qua
dd, kho ngi hoac cam théy oan gidn em bé hodc
nhitng ngudi khéc trong gia dinh. Rdi ciing chinh
tam trang ndy lai 1am ngudi phy nit cam thay t6i 161
vi c6 nhiing cam xuc do.

boi khi nguoi phu nit cling ¢ cac y tuéng ham
hai em bé that dang sg va gy hoang mang du ho
ching bao gio mudn the Cacy tuong nay xay rakha
thuong khi bi chimg trim cam h4u san; nhiéu phu nit
c6 y tuong nay nhung khong thuc hién. Trong mot
vai truong hop rat hiém ma ngudi me c6 ham hai
em bé thi thong thuong 1a vi ba ta bi loan tam than,
tuc 1a ba ta khong con nhan ra thuc té nira. Cr 10
phu nit thi ching trdm cam héu san thi anh hudng
tir mot dén hai ngudi, trong khi chimg loan tinh than
héu san thi anh huong khoang mét trong 1000 phu
ntr, va ngay cd phy nir bi loan tdm than héu san cling
rat hiém khi ham hai con minh. C6 rat it nguy co
phu nit bi tram cam héu san thuc sy hdm hai con,

Phu Ni¥ C6 Thé Tw Gitup Minh Nhw Thé Nao

How Women Can Help Themselves

* Ngu thém

+ Danh it thi gi® rieng cho minh ma dirng dé y dén em
bé va co dirng cdm thay tdi 16i vé chuyén dé6—quy vi
xtng dang cé ca “thoi gio’ cho riéng minh” niva

+ Tim nhirng cach ty cham séc cho minh khi & canh
cac con khac —chang han nhw gac chan nghi ngoi
chi hai phut cling c6 thé gitip thoai mai

+ Tw lo cho ban than (chang han nhw &n udng b
dudng, tap thé duc)

+ Chap nhan ban than va cac cdm nghi clia minh

+ Chuy dén cac cdm nghi tét lanh

* Nh& nhirng ngwoi trong gia dinh va nhirng nguoi
than thwong khac tro giup

Ngwoi Cha va Nhivng Ngwoi Khac C6 Thé

Gitip Nhw Thé Nao

How Dads and Other Supporters Can Help

+ Khuyén khich vg chia x& véi minh vé cdm nghi ctia ba

+ Noi nhirng 101 yéu thwong voi vor va té ra ludn luén
san sang tre’ giup

+ Chia xé& thém mot s6 trach nhiém trong nha

+ Nhan d& nghi gitip d& ctia ban bé va gia dinh

« Om 4p thwong yéu, nhwng dirng doi lam tinh néu
nguwoi vo chwa san sang

Xuét Xw: Pacific Post Partum Support Society
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Cac Van bé Sirc Khée
Tam Than vé Sinh Duc
Reproductive Mental Health Issues
Ngoai thoi ky hau san, nhirng ltic khéac trong chu ky
sinh duc ctia phu ni* ma strc khde tam than ctia ba
c6 thé tr& nén céng thang va thay déi dén mirc doi
khi can can thiép la:
* Trwdce khi co kinh

Trwdece, trong va sau khi man kinh

thai nghén
+ Xay thai ho&c thai nhi chét trong bung me

+ Hiém muon

ngay ca khi ba ta c6 cac y tudng dang so.

Linda King da bi tram cam hau san nang trong ca
ba lan sinh con trai. Tuy ba khéng nghi dén chuyén
nho gitp lan dau, hai 1an sinh con tha nhi va thir
ba da gy ra nhiéu hdi hop lo 4u hon nira khién ba
phai nho gitp.

Ba n6i “Toi cam thdy rat sg hai. Toi cir nghi
trong dau nhing chuyén khong hay xay ra cho cac
con t0i hodc chéng toi. Chﬁng han nhu t61 bi am
anh té 1au cung véi con t6i. Toi cling cam thiy dé
bi tén thwong yéu dudi. Khi sinh dira dau tién, toi
mét hét tir tin nhung bén ngoai thi trong toi van binh
thuong. Nhung sau nay t6i moi biét 1a ngudi ngoai
cang nhin thiy t6t dep bao nhiéu thi ngudi me cang
thay tinh trang t¢ hai bay nhiéu.”

C6 nhiéu yéu té khac nhau gop phan
gdy ra ching tram cam hau san. Mot
phu nit da dé bi tram cam hodc lo au,
hodc di timg bi nhitng con tram cam
hoic lo Au trong doi thi dé bj lai khi co
thai va sinh con. M6t s6 cudc nghién
ctru cho biét 1a cac thay dbi kich thich td
khi sinh con ¢6 thé 1am phat ra con trim
cam. Tuy nhién, chi riéng yéu t6 nay thi
khong giai thich dwoc tat ca cac hién
tuong hau san vi nhitng ngudi me nhén
con nudi cling bi nhu cac ba me sau khi
sinh d4 nhidu thang. Mot s6 ngudi cha
ciing bi cam xtc budn chan.

Tinh trang cing thang chic chan
gilt mot vai tro quan trong gy ra bénh
nay. Mdéi sinh con dem lai cac kho khan
moi. Chéng han nhu em bé kho tinh,
hay khoc, hodc hay quiy co thé gy ra
nhiéu lo ngai va lo au.

Phu nit cling thuong nghi hodc duoc
ngudi khac néi cho biét 1a cho con bu
sita me gay ra ching trdm cam hau
san. Tuy cho con bu sita me c6 thé gay
nhiéu cang thing--nhat 1a sau khi thay
ddi kich thich t6 va ba me c6 thé cam
thdy minh “kh6ng thanh c6ng” khi cho
con bu sita me--day ciing c6 thé 1a lac
ba me cam thay gin b v6i con. Quyét
dinh c6 cho con bu sita me hay khong la
tiy mdi nguoi va nén xét dén nhing 1y

do khac chir khong phai trAm cam; khi quyét dinh
ngung cho con bi sita me ciing hiém khi gitp giam
b6t tinh trang trdm cam.

Trong mot trudng hop tuong tu nhu bi trim
cam trudc, trong, hodc sau ngay Giang Sinh hodc
Valentine’s, cac quan diém ctia xa hoi vé nhing gi
quy vi phai cam thay va cach quy vi phai hanh dong
¢6 thé méau thuén véi kinh nghiém da song cua nguoi
me va do d6 gop phan gay ra trim cam. Thi dy, “1oi
dd6n sai vé viéc 1am me” ndi rang cac ba me phai
ludn ludén hanh phtic, vui tuoi va thanh than. Nguoi
mai ¢ con 1€ ra phai ludn ludn yéu thuong, bao vé
va ngot ngao véi con. Tat ca cac ky vong nay lam
cho nguoi phu nit con bi ciang thang hon nita. That
ra, ky vong nay c6 thé con lam ba cam thay té hon
nita néu ba khong to ra nhu vay déi voi xa hoi.

Diéu quan trong ddi v6i phu nit bi ching trim
cam hau san 1a ¢c6 mot hé théng trg gitip cho ban
than ho. Ho c6 thé nhd nhitng nguoi trong gia dinh,
nhitng nhom tuong trg, nguoi gitt tré, noi gilt tré va
tu chiam séc. Nhiéu phu nit cam thay ty gitip dugc
cho ho bing cach trg gitip cac phu nit khac dang bi
tram cam hau san.

Khi Linda sinh 1an tht ba thi ciing bi cung cac
tridu chimg tram cam, lan nay ba biét vé cac t chirc
nhu Pacific Post Partum Support Society (Hoi Tro
Gitp Hau San Thai Binh Duong) va di quyét dinh
nho ho giup.
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Bandi “T6i dugc trg giup nhe nhang, ém dém,
va duoc nhic nhé 1a t6i ciing quan trong. Khong
ai noi 1a i phai cam thiy that sung sudng hanh
phuc vé viéc sinh con, ma nhirmg nguoi biét
chinh x4c vé& cam nghi cua t6i, tin t6i va thong
cam voi t6i.”

Nay Linda 12 Nhan Vién C6 Véan Hau San tai
Hoinay, vabatin rf?mg kinh nghi¢m trim cam hau
san ciing giup cho ba. “Téi hiéu t6i r& hon nhiéu
va di phat huy dugc nhiéu kha ning ddi pho. Toi
ciing ¢6 mdi lién hé t6t dep hon véi cac con toi.
Nay t6i rat coi mo. Toi cam thay t6i dang lam mot
cong viée nang vé tinh than va nho d6 gip duoc
nhiéu ngudi dé chia xé va hoc hoi tir ho.”

Mot sé phu nir thdy udng thudc chdng trim
cam hodc nhiing loai thude khéc c6 thé giup duoc
ho; tuy nhién, diéu quan trong 14 phai lam viéc sat
v6i béc si diéu tri dé c6 thé biét va theo ddi bat cir
tac dung nao co thé xay ra cho thai nhi, tré, hoac
phu nit ¢6 thai hoac dang cho con bu stta me. Co
nhing loai thudc chdng trAm cam méi hon duoc
xem 13 an toan dé dung trong khi co thai hoic
cho con bt sita me

Bit luan ngudi phu nir quyét dinh nho gitp
cho ban than ho bang cach nao, diéu quan trong
1a phai nhd day 1a quyét dinh c4 nhan. Tuy luc dau
tréng c6 vé nhu phai tranh dau mai mai v6i chimg
tram cam hau san, phu nir van c6 thé binh phuc dé
tan huong hanh phuc véi cac con.
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Cac Sw Kién vé Chirng Tram Cam Hau San

Facts about Postpartum Depression

+ Thoi ky phu ni» d& bat dau bi phat cac chirng rdi loan tam trang nhét Ia thdi ky hau san.

+ Thiéu ni c6 con sé bi trAm cdm thwéong xuyén hon.

+ Co thé khong chan doan ra ching trdm cam trong thdi ky hau san vi cac nhu ciu phai chdm séc cho tré so
sinh. Cac thay d6i ve ngu, an udng, mét mai va nang lwc déu la cac triéu chirng théng thwong trong ca thoi
ky hau san binh thwéng va trdm cdm hau san.

+ Khoang 30% phu nir da tirng bij trdm cam trwée khi mang thai sé bi trdm cam hau san.

+ 50-62% phu ni da tirng bi trAm cdm hau san sé& bi trdm cdm hau san khi mang thai 1an sau.

« Céc chirng rdi loan cadm xUc trong thdi ky hau sén cé thé xay ra:

+ Trong khi lam bén va sinh con

+ Trong vong vai ngay hoac vai tudn sau khi sinh

+ Thwong nhét la bat d3u trong vong 6 tuan sau khi sinh hodc
+ Vao bt ct lic nao cho dén ca nam sau khi sinh.

+ Nh¢& cang ngay cang biét nhiéu vé cac chirng réi loan tam trang trong thoi ky hau san nén mot sé phu nir dé
bi chirng nay hon duoc chan doan va diéu tri khi mang thai.
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