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Tram cam
Tram cam c6 y nghia khac nhau trong cac nén
van héa khac nhau. Khéng phai tat ca cac triéu
chirng cla bénh tram cam va cac phuong phép
diéu tri dugc cung cap déu gidng nhau. Trong tai
liéu nay, tram cam dugc dinh nghia la mét van
dé y té tdm than khién ngudi ta cdm thay budn
ba, dau kh6 thudng xuyén, mat hirng thi hoac
niém vui, c6 cdm giac toi 16i hoadc cam thay gia
tri ban than thap, réi loan gidc ngu hoac chan
an, thiéu sinh Iuc, va kém tap trung.

Khéng chi c6 mét loai trdm cdm hodc nguyén
nhan don déc nao gay ra tram cdm. Hoan canh,
lich sr va van héa clia méi ngudi moi khac.
Nguyén nhan, khoang thai gian bj tram cam,
triéu chirng va cach diéu tri sé hoan toan khac
nhau tuy theo ngudi.

T6 chirc Y t&€ Thé gidi udc tinh tram cadm sé 1a
m&i lo ngai vé strc khde s6 mét & ca cac quéc gia
phat trién va dang phat trién vao nam 2030".

Cac dau hiéu va triéu chirng tram cam co thé
khac nhau tuy theo ngudi nhung thdng thudng
goém c6 cam giac budn ba hoac tuyét vong. Cac
dau hiéu va triéu chirng sé khac nhau & moi
nguoi va gom c6 mét loat cac hanh vi, cam giac,
suy nghi va cam giac vé thé chat.

Hanh vi

« khong con ra khdi nha nira

+ khdng hoan tat cac cong viéc & s& lam/trudng
hoc

* Xxa lanh ngudi nha va ban than
« dua vao rugu bia va thudc an than

* khdng thyc hién cac sinh hoat hirng thu
théng thuong

« khé tap trung
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Y tuédng

« 'TOi la mot ké that bai.'

« 'P6 1al6i cha toi.!

« 'Chua tirng c6 gi t6t dep xay ra vdi toi.'
* 'T6i vb dung.'

« 'D0oi khéng dang song.'

+ 'Moi nguai sé tét hon néu khéng cé toi.'
Cam giac

+ choang ngop

+ toi 16i

« caukinh

* buc bbi

« thiéu tu tin

+ khoéng vui

+ thiéu quyét doan

« thatvong

« khé sd

« bubn ba

Cam giac vé thé chat

* lUc nao cling mét moi

* khdng c6 sinh luc

« bénh hoan va xudng surc

« nhirc dau va dau nhirc bap thit

« bung da con cao

« khé ngu

* chan an hodc cdm giac thém an thay déi
+ @idm can hodac tang can dang ké

Moi ngudi thinh thodng déu trdi qua mot sé
triéu chirng nay va khéng phai ai bi tram cam
cling sé c6 tat ca cac triéu chirng nay. Cac triéu
chirng tram cam c6 thé thay d6i tir rat nhe

dén tram cam rat nang. Néu quy vi c6 cac triéu
ching trdam cdm hau nhu ca ngay - moi ngay -
trong hon hai tuan I&, hoac néu quy vi lo lang vé
bat ky cdm gidc nao ma minh dang c6 thi nén
nho bac si giup do.



Tram cadm la mot tinh trang phirc tap va cac
nguyén nhan chua dugc hiéu biét day dd. Tuy
nhién, c6 nhiéu yéu t6 nguyén nhan khac nhau
c6 thé dan dén tram cam. Nhirng yéu té nay cé
thé& gbm c6 cac yéu t6 sinh hoc (vi du, di truyén
hodc bi bénh tat hoac thuang tich thé xac) va
cac yéu té tam ly hodc xa héi (trdi nghiém tir thoi
tho au, that nghiép, mat ngudi than, hodc cac su
kién lam thay d6i cudc s6ng nhu mang thai, di
cu, gia dinh d6i chd & va bi c6 1ap). Mac bénh 1au
nam hodc bénh nguy hiém tdi tinh mang, chang
han nhu bénh tim, dau lung hoac ung thu, c6
lién quan dén viéc tang nguy ca bi tram cam.

Moi nguoi déu khac nhau va khéng cé mot cach
nao dugc chirng minh diéu tri chirng tram cam.
Viéc diéu tri can dugc diéu chinh phu hgp véi
tinh trang, hoan canh, nhu cau va s& thich cta
quy vi. Hau hét nhirng ngudi bi lo au hodc tram
cam déu dugc hudng lgi tr mét hodc két hgp
clia nhitng diéu sau:

+ thay d6i I18i séng va hd trg xa hoi
* liéu phap tém ly hodc 'trd chuyén'
* liéu phap y khoa

Cac phuong phap diéu tri pho bién cho bénh
tram cam gom c6 liéu phap tro chuyén va thuoc
men.

Liéu phap tro chuyén

Liéu phap tro chuyén goém c6 viéc néi chuyén
riéng véi mot chuyén gia dugc dao tao vé cac rac
r6i hodc van dé c6 thé gay lo ngai. Cac loai liéu
phap tro chuyén gom c6 tu van va liéu phap tam
ly, va bac sT c6 thé tu van cho quy vi vé cach nao
ma quy vi cé thé thay hitu ich nhat.

NGi vé t& thong tin nay:

To théng tin nay da dugc phdng theo mét tai liéu tuong tur
dugc phat hanh trén trang mang y t€ Anh Qudc. C6 thé xem
ban goc tai

Cac ngudn tai liéu khac gom cé:

Xuat badn nam 2020

' World Health Organisation. (2008). The global burden of disease: 2004 update.
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Thuéc men

Mot cach diéu tri khac cho bénh tram cam la
dung thuéc chong tram cam. Cac thudc nay c6
thé dugc dung riéng ré hoadc két hgp vdi liéu
phap tro chuyén.

Cé san nhiéu loai thudc chéng tram cam khac
nhau va quy vi c6 thé trao d6i v&i bac sivé loai
thudc nao co thé thich hop nhat cho quy vi. Néu
mot loai thudc khdong cong hiéu, quy vi c6 thé
dugc cho toa thudc khac. Biéu quan trong la quy
vi phai dung thuéc trong suét thai gian dugc bac
si dé nghi.

Cé thé co tac dung phu khi dung thuéc chéng
tram cam. Khi tim kiém su ho trg, quy vi c6 thé
dat cau hdi vé cac phuong phap diéu tri, cac tac
dung phu va khi nao thi quy vi c6 thé mong thay
moi chuyén t6t hon.

Néu nghf la minh bj tram cam, diéu quan trong
la phai ndi chuyén véi bac st hodc nha cung cap
dich vu cham séc cla quy vi dé biét thém chi tiét
va thado luan vé phuong phap diéu tri phu hop
nhat cho quy vi.

Néu quy vi can dugc giup do
ngay bay gi¢
NEu quy vi nght ai d6 cé thé tu lam hai ban than
hoac lam hai ngudi khac, hdy tim su tro giup
khan cap.
Goi dich vu khan cép
Goi ba s6 khéng (000)
Goi buang day ciru ho (Lifeline)
Goi 131114

To théng tin nay da dugc cac thanh vién clla Embrace
Multicultural Mental Health's CALD Mental Health
Consumer va nhédm Ngudi cham séc théng bao.

To théng tin dugc soan thao bai:
Embrace Multicultural Mental Health
Mental Health Australia



