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Chirng lo 4u & Tram cam Trong

Lac Mang Thai & Khi Cé6 Con S&m

Néu quy vi doc nhirng dong chi¥ nay, quy vi cé thé dang ban khoan vé nhirng suy nghf,
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cam xuc hodc cach cw x( cua riéng minh hodc clia ngwoi ban doi hay ngwoi than caa quy vi,
trong khi quy vi hay ho mang thai hoac sinh con gan day. Quy vi c6 thé da nghe ndi vé chirng lo au va

trAm cam tién san hodc hau san, va ty hoi:

+ Co khi ndo van dé nay la nhirng gi dang xay ra v&i minh hodc ngudi than thudc?
+ Nhirng cdm xuc nay khac véi nhirtng cang thdng thong thudng sé xay ra khi mang thai va cé em bé

nhw thé nao?

TO THONG TIN nay giGp quy vi hiéu thém vé cac mbi wu tw clia minh va noi dé tim hiéu thém thong tin

va nh& giup do.
Cac Van dé Strc khée Tam than
Xoay quanh Th&i diém Sinh né

Hién nay cé mot sb van dé sirc khde tam than co thé xay
ra trong th&i gian mang thai va sau khi sinh. Cac van dé
nay duoc goi chung la ‘bénh tam than xoay quanh thoi
diém sinh nd’. Ban éng va phu niv déu cé thé bi van dé
strc khde tam than xoay quanh thoi diém sinh né va cac
van dé nay cé thé khac nhau v& mirc d6 nang nhe va cac
triéu chirng. Didu quan trong phai biét 1a quy vi c6 thé
nho giup d& cling nhw dwoc hd tro va sém dwoc tro giup
dung dén sé quy vi dé phuc héi nhanh hon. Nguyén tic
chung 1a quy vi nén nhé gidp d& néu céc triéu chirng kéo
dai hon hai tuan.

Chirng lo 4u hodc trAm cam xay ra trong thai ky dwoc goi
la lo au tién san hodc trAm cam tién san. Khi chirng lo
au hay trdm cam xay ra trong nam dau tién sau khi sinh
con, tinh trang nay dwoc goi 1a lo au hau san hoac tram
cam hau san.

D3 c6 san cac tro gidp va
hé tro va sém duoc gitp 46
dung dan sé giup quy vi phuc

héi nhanh hon. Nguyén tac

chung la quy vi nén nho giup

d® néu cac triéu chirng kéo
dai hon hai tuan.

Vao ndm 2012, theo wéc tinh, tai Uc ¢o khoang 25.700
phu ni (khodng chin phu ni¥ trong s6 100 phu nir mang
thai) bi trdm cam tién san. Ciing theo wéc tinh, trdm cam
hau s&n anh hwéng dén khoang 45.400 phu ni¥ (khoang
16% trong s6 tat ca san phu méi cé con)'.

C6 mot van dé sirc khde tam than hiém xay ra nhung rat
nghiém trong c6 thé &nh hwéng dén phu nir sau khi ho
sinh con la réi loan tam than sau khi sinh con (hoac
hau san). Phu ni bj réi loan tam than sau khi sinh con

c6 thé biéu hién nhirng suy ngh 1an 16n, réi loan hodc do
twdng ma ddi khi dwoc mé ta nhw 1a ‘xa rodi thue t&'. Du
khong phai Ia bénh thwdng gép, bénh nay anh huéng dén
2 trong mdi mdt ngan san phu, ngudi bénh can phai duwoc
chiva tri va cham séc tam than ngay dé bao dam me va
em bé khong bi nguy hiém.

Néu quy vi hay nguwdi quen bi van dé strc khée tam than
xoay quanh th&i diém sinh né, diéu rat quan trong 1a cac
van dé nay can duoc xac dinh cang sém cang tét. Twong
tw tt c& chirng lo &u va trdm cam, cac triéu chirng lo

au hoac trdm cam xoay quanh thdi diém sinh né c6 thé
chuyén ndng néu ngudi bénh khdng dwoc diéu tri va hd
tro dung cach va diéu nay cé thé dé lai tac dong lau dai
ddi v&i ngudi me, mdi quan hé ctia ho véi con va gia dinh.
Hién nay y hoc c6 nhitng phwong phéap diéu tri chirng lo
4u va trdm cam c6 thé dwoc st dung mdt cach an toan
trong khi mang thai hoac khi cho con bu me. Ngoai ra con
c6 nhitng phwong phap hé tro' hiéu qua khéng lién quan
dén y té nhu: tw van, ho tro xa hoi, tap thé duc va ché do
an ubng. Ngoai ra néi chuyén véi nhirng nguoi da tirng
trai qua van dé twong tw cling co thé gitip nguwdi bénh dé
phuc hbi.

! Deloitte Access Economics. The cost of perinatal depression in
Australia. Report. Post and Antenatal Depression Association 2012.



Chirng lo &u & Tram cam

Tién san

Cam thay lo au & mot mirc dd nao d6 khi sép cé con la
cam xuc binh thwdng. Tuy nhién, mét s6 ngudi bi lo au
nhiéu hon, khién cho cuédc séng va sinh hoat hang ngay
cla ho bi anh hwéng. Ca phu ni¥ 1&n cac 6ng déu cé thé
bi cac triéu chirng clia chirng lo Au tién san.

Cach ddi pho véi chirng lo au tién san cé thé bao gébm
chivra bénh ké ca st dung cac loai thubc chdng lo au, tw
van va nguoi cung canh ngd hd tro' 1an nhau hodc déi
khi ca hai.

Céc dAu hiéu va triéu chirng ctia chirng lo 4u va trAm
cam tién san co thé khac nhau va cé thé bao gébm:

» Cac con hodng loan (tim dap nhanh, tim dap manh,
hut hoi, run réy hodc cam théy bi ‘tach r&i’ v&i moi
trwdng xung quanh)

+ Lo &u vu vo khong bét, thudng tap trung vao néi lo
ngai cho strc khde hodc an sinh clia em bé

« Bat d4u co cac hanh vi/thai dd &m anh hay khé
cuwdng

« Tam trang thay ddi dot ngot

« Cam thay budn, xudng tinh than lién tuc, hodc khéc
ma khéng c6 ly do rd rang

« Bi hdi hop, ‘dé ndi quau’ hodc hoang hét

« Lién tuc cam thdy mét méi va khéng cé strc

« [t hirng thu ho&c khong hirng thu déi voi tat ca
nhi*ng gi ma binh thwéng sé mang lai niém vui cho
quy Vi (nhw gép g& ban bé, tap thé duc, an ubng,
hoac sum vay véi nguoi ban doi)

« NgU quéa nhiéu hodc khéng ngli ngon gic chit nao

« M4t hirng thu tinh duc ho&c gan gii

» Xa lanh ban be va gia dinh

« Dé& bwc minh hodc kho chiu

» Kho tap trung, chu y hodc ghi nhé (ngudi bi tram
cam thwérng mo ta van dé nay nhw 1a ‘dau 6¢c mu
mi’)

« C6 hanh vi lidu linh hon (vi du nhw uéng bia ruou
hodc st dung ma tuy)

« NghT dén cai chét ho&c tw sat

Nhirng cha me twong lai mé ta trai nghiém cua

ho nhw thé nao

DU trai nghiém ching lo 4u va trdm cadm tién san clia

mdi ngudi mdi khac, mot sb cdm xic va suy nghi théng

thwéng ma nhivng cha me twong lai bay t& gém cé:
‘Binh thwéng t6i khdng cé cdm xdc nhw thé nay. Thai
nghén I& ra phai la thdi gian hanh phuc tuyét voi, vay
tai sao t6i lai cdm thay khd s& thé nay?”

‘Toi cam thay té dai va cam thay xa rdi vé tinh cdm
va diéu nay lam t6i so hai.

‘Toi khong thé lam dwoc diéu gi hét. Tham chi ra khdi
nha, toi cling thay khé khan, t6i cam thay bi xuéng
tinh than vé cung.”

“Toan bd mdi quan hé cla t6i v&i co thé ctia minh da
thay déi, va t6i ghét nhw vay.’

Chirng lo au & Tram cam
Hau san

Cha me ¢ thé trai qua cac cdm xuc khac nhau trong

va sau khi sinh con. Khéng it phu ni¥ bj ‘budn sau khi
sinh’ trong vai ngay dau sau khi sinh con, tuy nhién,

tinh trang nay khéng phai bi van dé strc khde tam than.
Bubn sau khi sinh c6 thé bao gém céc triéu chirng nhw
dé roi nwéc mét, lo au hay khé chiu thudng sé hét trong
mot vai ngay khi dwgc théng cdm, nhin nhan va ho tro.

Cac d4u hiéu va triéu chirng ctia chirng lo 4u va trdm
cdm hau san co thé khac nhau va ca cha 1an me déu
c6 thé trai qua. Cac d4u hiéu va triéu chirng nay co thé
bao gdm:

» Cac con hodng loan (tim dap nhanh, tim dap manh,
hut hoi, run réy ho&c cam thay bi ‘tach roiv véi moi
trwdng xung quanh)

« Tap trung lién tuc vao em bé va khong thé dé em
bé mot minh hoac véi nguwdi khac

+ Lo au vu vo khéng bét, thuwéng tap trung vao néi lo
ngai cho strc khée hodc an sinh clia em bé

+ Bét dau c6 hanh vi/thai dd am anh hay khé cwéng

+ Nhay cam véi tiéng dn hodc s& cham

+ Mirc d6 &n ubng thay ddi: &n it hodc &n qué nhiéu

« Bi tré ngai vé gidc ngl khong lién quan dén viéc
phai san séc em bé

+ Cuc ky I& d&: cd cdm giac bi choang ngop vé thé
chét ho&c tinh cdm va khong thé quan xuyén viéc
nha va cham séc bé

“T6i cdm thay té dai va
cam thay xa roi vé tinh

cam va diéu nay lam toi
sQ hai.”




« Tri nh& bi van dé hoac khong tap trung (‘dau 6¢c mu

mi’)
+ Suy nghi tiéu cwc nhiéu hon
+ Mét tw tin va giam long tw trong
+ Budn hodc khac lién tuc
» Xa lanh ban beé va gia dinh
e So & mot minh v&i em bé
+ C6 suy nghf bay ba muén hai ban than hay em bé
» Kho chiu va/hay tire gian
+ Ubng bia rwou hodc sir dung ma tdy nhiéu hon

« Mét hirng tha tinh duc hoac cac sihh hoat wa thich
trwde day

+ Nght dén cai chét hoac tw sat

Mot sb cha me bi chirng lo 4u va trAm cdm hau san
nhiéu khi cdm thay dirng dwng véi con. Biéu nay cé
thé khién ho c6 cam giac t6i 16i, so' hai hoac thiéu sot.
Céc ba me va 6ng bd trong hoan canh nay co thé sé
cam thay hé then va so bi phé phan. Diéu nay khién ho
khoéng néi vé& nhirng suy nghi va cdm xuc clia minh va
nho giup do.

Cac bac cha me mo ta trai nghiém caa ho nhw
thé nao

Cha me bi chirng lo 4u hay trAm cadm hau san mé ta
mot s trai nghiém va suy nghi dudi day:

+ Cam thay tlrc gian hoac toi 16i vé viéc khong c6
cém xuc yéu thwong ‘binh thwdng’ clia nguwdi me
va nguwoi cha

+ Hoang mang hay buc bdi vi bi xuéng tinh than
trong th&i gian ma moi ngudi néi, ‘Anh/chij chéc la
rat hanh phuc!

Nhiéu phu nir va nam
gi¢i khac da vwot qua trai
nghiém nay dé tim duoc
niém vui va cdm thay man
nguyén nhw ngu®i me/cha.

Quy vi khéng bij Ié loi va
khéng phai don than
déc ma vuwot qua trai

nghiém nay.

» Bi choang ngop hoac hoang mang vi nhirng 1&i
khuyén hay y kién clia bac sf, gia dinh hoac ban bé
vé cach cham lo cho con

+ Tw hai liéu mbi quan hé cla ho véi ngudi ban doi
clia minh c6 sé€ con nhw xwa hay khéng

+ Buec tlrc vé& nhirng thay ddi clia co’ thé sau khi sinh

con va lam me (‘T6i chi la mét ngwodi me mac chiéc

40 choang vay vét 6i hét ngay nay dén ngay khac’)
Ching lo au va trdm cdm hau san c6 thé la trai nghiém
dang so va Ié loi trong khi ngwdi cha me vira tim cach
doi phd véi cac triéu chirng, viva cham séc con maoi
chao doi. Hién nay cé phwong phap diéu tri, hé tro' va
dich vu dé giup quy vi vwot qua tréi nghiém nay. Néu
céc triéu chirng kéo dai hon hai tuan, d6 Ia luc quy vi
phai nh¢ gilp d&.
Nguyén nhan gay ra chirng lo au & trdm cam
tién san & hau san?
C6 mot sb yéu t6 co thé gop phan gay ra chivng lo au
va tram cam xoay quanh thoi diém sinh né nhu:

+ Noi tiét t (ho6c-moén) — nhirng chat nay cé thé lam
cho tinh khi tr& nén that thuwdng ciing nhw bi cac
triéu chirng thé chat nhw budn nén va nhirc dau

+ Tam trang thay ddi trong thai ky — ba thang dau co6
thé Ia thoi ky ¢6 cadm xdc hén loan. V& sau, nhirng
ndi lo au vé sinh né va lam cha/me sé ndy sinh

+ Thiéu ngl
« Bi san bénh tat thé chat

« DA ting bi hay gia dinh bi cac van dé strc khde
tam than (ké ca nghién ngap)

+ Céang thang vé tai chinh hodc nhitng cang thdnng
khac trong cudc sbng

+ Cang thang trong médi quan hé (ké& ca bao hanh gia
dinh)

« Khoéng duoc tro gitip vé mét xa hoi
+ Thai nghén kho khan hay réc rbi

* Thai nghén khong thanh céng trwéc day (vo sinh,
thu tinh ng nghiém (IVF), sdy thai, pha thai, tcr
san, em bé tlr vong)

« Tirng bi dau thwong hay bé bé trong thei tho du
+ Co lap va thiéu két ndi xa hoi
« Cé&c van dé dau budn va mét mat chwa ngudi ngoai

* Khdéng cé me ruét hoac mét ngudi nao do coi la
me



R&i loan tam than hau san

Réi loan tam than hau san la dang bénh tam than cép
tinh co6 thé xay ra vao thoi ky hau san ban dau. Du
twong déi it khi xay ra, day la tinh trang nghiém trong va
nguy dén tinh mang khién c& me 1an em bé c6 nguy co
bi nguy hiém. Diéu quan trong la phai nhan ra chirng rdi
loan tdm than hau san cang s&m cang tét.
Céc triéu chirng thwdng xay ra dét ngot va rat dé nhan
ra va co thé bao gom:
« Tam trang thay déi dét ngét tlr cwe nay sang cuwc
khac, tir rat cao dén rat thap
* Tinh khi hung hang hoac tham chi bao dong
« Rét dé bj kich dong
+ C6 nhirng tw twdng hoac niém tin phi ly hay 4o
twédng, nhiéu khi bao gdm tw twédng hoadc niém tin
phi ly vé em bé
« C& nhirng 40 giac va nhirng thay ddi vé cdm nhan
giac quan, nhw nglri dwge, nghe hodc nhin théy
nhirng gi khéng c6 thuc
+ Niém tin hoang twéng hay ky la vé em bé ma
khong thé giai téa duoc khi ly gidi hop ly
« Niém tin to tat hay thiéu thuc té vé kha nang cla
ban than trong vai trd lam me
+ Phan trng bat thwerng hodc khéng phu hop déi voi
bé
« Nhirng suy nghi va cac cudc trd chuyén co thé bj
xao trén hoac vé nghia
Phu ni» bi réi loan tam than hau san sé hau nhw luén
ludn can phai nhap vién dé dwoc danh gia va diéu tri
tam than chuyén khoa.

R6i loan tam than hau san c6 thé 14 tréi nghiém dang so
va khd s& déi véi moi ngudi: ddi véi ngudi me va nguodi
ban d&i cling nhw gia dinh. Sau th&i ky chira tri ban
dau, ngudi bi réi loan tam than hau san can duoc tro
gitip va cham séc ky trong suét qua trinh phuc hdi. Diéu
dang mirng 1a phu nir tir tlr thworng sé hdi phuc hoan
toan khi dwoc diéu tri ding mirc.

Nh& Giup d& Doi voi Van dé
Strec khoe Tam than Xoay quanh
Théi diem Sinh né&

Néu cam thay lo au vé nhirng gi dang xay ra
cho minh, quy vi cé thé:

« Tam sy v&i ngwoi ban ddi cta quy vi, nguwoi ban
hoac than nhan tin cay

+ Bé&o cho bac si hodc chuyén vién y té tin cay khac
biét vé nhirng gi quy vi dang trai qua

+ N6i chuyén vé&i nhivng cha me khac da phuc hoi
sau khi bi chirng lo au ho&c trdm cam xoay quanh
thoi diém sinh n&

» Hay goi dién thoai cho Buwdng day Trg giup PANDA
dé néi vé nhirng suy nghi va cam xtc ctia quy vi va
tim hiéu cac lwa chon dé dwoc tro gitp

Néu dang lo ngai vé mét ngwei than thudc nao
dé, quy vi c6 thé:
+ Nhe nhang hdi xem ho c6 thé ho&c chiu boc 16
nhirng gi dang xay ra hay khéng

+ Trén an rang ho khéng don doc va cé nhivng diéu
c6 thé dwoc thwe hién dé gitp d&

* Khuyén ho ndéi chuyén véi bac si gia dinh, chuyén
vién y té tin cay khac hoac PANDA

* Quy vi ciing c6 thé goi dién thoai cho Budng Day
Tro Giip PANDA néu cam thay lo ngai vé ngudi
khac

Néu lo ngai ban than c6 thé bi chirng lo 4u ho&c trdm
cam tién san hay hau san, quy vi hay yén tam rang
nhiéu phu ni¥ va nam gidi khac da vuwot qua trai nghiém
nay dé tim dwoc niém vui va cdm thay man nguyén nhw
ngwoi me/cha. Quy vi khdng bi 1é loi va khdong phai don
than doc ma vwot qua trai nghiém nay.

Produced with support from the A
Asian Australian Foundation | aafoundation.org.au

PANDA

Perinatal Anxiety &
Depression Australia

Duwong day Tro gitp info@panda.org.au B8 panda.org.au
Toan quc PANDA 1300 726 306 howisdadgoing.org.au




