Cham Soéc Tri Liéu
Viém Gan Loai C
Man Tinh...

Mot S& Nguyén Nhan Gay Ra Tam Trang
Cang Thang
Bat cl thay dm I16n nao trong dsi déu lam tam
trang cang thang. Thém vao dé 1a trach
nhiém tri liéu: hen véi bac siva dén phong
thi nghiém, thay ddi vai trd & nha, duong dau
véi thuéc, va bién chung clia chia tri va quy
vi bi tam trang cang thang trong khi tri liéu s&
khong lam ai ngac nhién.
Bénh thé chat clia quy \Y mang dén thay
doi trong vai tro va cac méi lién hé va diéu
nay c6 thé Iam gia dinh cang thang
Chiu trung gidng nhu cam mang dén lo
Iang va suy sut tinh than.' Ngu'dl nao bi mét
va budn nén thudng hay lo au va co6 tam
trang cang thang
Bénh nhan c6 thé rat lac quan khi méi bat
dau chiia tri. Nhung khi khong thay khoe
ngay thi ho lo |a tri liéu sé khong hiéu
nghiém..?
Bénh nhan bi bién chUng bat dau lo la bénh
dang phét trién them
Tam trang cang thang lam cho minh mét
mai ° va quy vi sé thay diéu nay qua mot s8
trieu chiing khac dugc.
Nén Lam Gi?
Mot trong nhting v khi tdt nhét chinh Ia tinh
than clia minh: hay co y nght tich cuc. Tu bét
minh nghf ngai. Nén hiéu la nhiéu nguai da
thanh cong khi tri liéu va da chién thang
bénh nay. Quy vi co thé 1a mdt trong nhiing
ngudi nay!
Ludn ludn tu nhac nhé 1a "bénh sé
hét dugc."
Mot trong nhiing thudc tri tam trang cang
thang t6t nhat 1a su hiéu biét. Hay tu gido
duc minh: néi chuyén vdéi tat ca nhiing ai
quy Vi néi dugc, néu lén nhiing thac mac
vGi béac s, goi nhém hd trg, hay sén sang.
Chiu kho tugi cudi. Cugi cang nhiéu
cang tét.
Tinh nguyén lam viéc & nai phat com chao
(soup kitchen) hay noi tam trd cho ngudi
nghéo—day cé thé la mét kinh nghiém
tich cuc.
Di nha thd, hogc tim nhém hd trg va tham
du budi hop clia ho.
Tin cay nguodi diu dat va ngu’dl cham soc.
N&u cam thay bi tam trang cang thang valo
IAng, hen véi mdt hodc ca hai ngusi do,
hoac mdt ngudi ban khac, dé goi tam su
V@i ho.

Puong dau véi:
Tam Trang Cang Thang

va HOi PhUC

’

Khi theo tri liéu
viém gan loai C,
quy vi sé thay tam
trang bi cang thang.
Tam trang cang
thang lién quan rét
nhiéu v&i budn nan
va biéu 16 qua su lo
ldng, hdi hdp, cau
co, thiéu kién nhan,
khé tap trung, hoac
gian du. Triéu
chuing thé chat bao
gdém nhtic dau can
co, thay dé&i théi ngl
va an, ngua ngay,
th& gép, can moéng
tay, nghién rang,
hoac nghién
quai ham.

Thoéng tin nay khong co y thay the 13i khuyén bao clia chuyen viény té. Hay ban th&o v6i nhém
cham soc stc khoe clia quy vi dé biét thong tin dac biét vé thudc tri liéu cua minh. Ngudl cham

s6c stic khde phai la ngudn théng tin chanh vé tinh trang y t& va chiia tri clia quy vi.

STRESS/VIETNAMESE

Neu thuc su lo Iang va tam trang rét cang
thang, hoac néu bi mat ngu di gap ngUdI
cham séc stic khde. Quy vi c6 thé can
thudc hoac dugc giGi thieu dén mot
chuyén khoa.

Phuong Phap Phuc Hoi
C6 nhiéu phuong phap phuc hdi dé thii. Co
théng tin cho da s cac dé nghl duéi day
trong sach, hoac tai cac I16p & cau lac bo thé
thao dia phucng hoac YMCA..
Du tinh cac hoat dong hang ngay dé it bi
triéu chUng Né&u hay budn nén vao bu0|
sang, thi nén thuc hién cac coéng viéc tré
haon trong ngay.
Thién lam thanh than tinh than va gitp quy
vi cam thay thoai mai va an binh.
Thi thoi mlen—day la mot bude ngoal
thién. N6 c6 thé gilp vugt qua cac y nght’
tiéu cuc bang cach lam tinh than minh man,
dem dény nghl tich cuc.
Tap luyén phan héi danh gia va kiém tra
cach co thé phan Ung tam trang cang
thang, va cudi cung quy vi sé hoc duoc
céach biét va kiém ché& cac d&u hiéu clia
co thé. .
Yoga la tap t,hé duc cham rai dudi chan tay
cho cd thé ran chac va xoa diu tinh than.
Né&u this tap yoga, lam ti ti Ite dau.
Thd mot hoi dai. )
Tai chi la mét moén vo nghé A Chau coé
quyén cudc can ban cham, thu gian va boi
dudng sinh lyc. Cl dong troi chay va kha
don gian.
Bang nghe phuc héi c6 nhiéu am thanh yén
tinh khac nhau: nhu ti€ng chim hot, nudc
chay, dan ducng cam, ti€ng sao.
Viét nhat ky—quy vi khdng can phai la mot
van si. Bat dau bang nhiing diéu minh lam
trong ngay, va ndi rong sau mot tuan qua
nhiéu y nght khac nhau, t6t va x&u.
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