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Chaêm Soùc Trò Lieäu
Vieâm Gan Loaïi C
Maõn Tính...

Moät Soá Nguyeân Nhaân Gaây Ra Taâm Traïng
Caêng Thaúng
Baát cöù thay ñoåi lôùn naøo trong ñôøi ñeàu laøm taâm
traïng caêng thaúng. Theâm vaøo ñoù laø traùch
nhieäm trò lieäu: heïn vôùi baùc só vaø ñeán phoøng
thí nghieäm, thay ñoåi vai troø ôû nhaø, ñöông ñaàu
vôùi thuoác, vaø bieán chöùng cuûa chöõa trò vaø quyù
vò bò taâm traïng caêng thaúng trong khi trò lieäu seõ
khoâng laøm ai ngaïc nhieân.
� Beänh theå chaát cuûa quyù vò mang ñeán thay

ñoåi trong vai troø vaø caùc moái lieân heä vaø ñieàu
naøy coù theå laøm gia ñình caêng thaúng.

� Chòu tröùng gioáng nhö caûm mang ñeán lo
laéng vaø suy suït tinh thaàn.1 Ngöôøi naøo bò meät
vaø buoàn noân thöôøng hay lo aâu vaø coù taâm
traïng caêng thaúng.

� Beänh nhaân coù theå raát laïc quan khi môùi baét
ñaàu chöõa trò. Nhöng khi khoâng thaáy khoûe
ngay thì hoï lo laø trò lieäu seõ khoâng hieäu
nghieäm..2

� Beänh nhaân bò bieán chöùng baét ñaàu lo laø beänh
ñang phaùt trieån theâm.2

� Taâm traïng caêng thaúng laøm cho mình meät
moûi 3 vaø quyù vò seõ thaáy ñieàu naøy qua moät soá
trieäu chöùng khaùc ñöôïc.

Neân Laøm Gì?
Moät trong nhöõng vuõ khí toát nhaát chính laø tinh
thaàn cuûa mình: haõy coù yù nghó tích cöïc. Töï baét
mình nghæ ngôi. Neân hieåu laø nhieàu ngöôøi ñaõ
thaønh coâng khi trò lieäu vaø ñaõ chieán thaéng
beänh naøy. Quyù vò coù theå laø moät trong nhöõng
ngöôøi naøy!
� Luoân luoân töï nhaéc nhôû laø "beänh seõ

heát ñöôïc."
� Moät trong nhöõng thuoác trò taâm traïng caêng

thaúng toát nhaát laø söï hieåu bieát. Haõy töï giaùo
duïc mình: noùi chuyeän vôùi taát caû nhöõng ai
quyù vò noùi ñöôïc, neâu leân nhöõng thaéc maéc
vôùi baùc só, goïi nhoùm hoã trôï, haõy saün saøng.

� Chòu khoù töôi cöôøi. Cöôøi caøng nhieàu
caøng toát.

� Tình nguyeän laøm vieäc ôû nôi phaùt côm chaùo
(soup kitchen) hay nôi taïm truù cho ngöôøi
ngheøo—ñaây coù theå laø moät kinh nghieäm
tích cöïc.

� Ñi nhaø thôø, hoaëc tìm nhoùm hoã trôï vaø tham
döï buoåi hoïp cuûa hoï.

� Tin caäy ngöôøi dìu daét vaø ngöôøi chaêm soùc.
Neáu caûm thaáy bò taâm traïng caêng thaúng vaø lo
laéng, heïn vôùi moät hoaëc caû hai ngöôøi ñoù,
hoaëc moät ngöôøi baïn khaùc, ñeå goïi taâm söï
vôùi hoï.

� Neáu thöïc söï lo laéng vaø taâm traïng raát caêng
thaúng, hoaëc neáu bò maát nguû, ñi gaëp ngöôøi
chaêm soùc söùc khoûe. Quyù vò coù theå caàn
thuoác hoaëc ñöôïc giôùi thieäu ñeán moät
chuyeân khoa.

Phöông Phaùp Phuïc Hoài
Coù nhieàu phöông phaùp phuïc hoài ñeå thöû. Coù
thoâng tin cho ña soá caùc ñeà nghò döôùi ñaây
trong saùch, hoaëc taïi caùc lôùp ôû caâu laïc boä theå
thao ñòa phöông hoaëc YMCA..
� Döï tính caùc hoaït ñoäng haøng ngaøy ñeå ít bò

trieäu chöùng. Neáu hay buoàn noân vaøo buoåi
saùng, thì neân thöïc hieän caùc coâng vieäc treã
hôn trong ngaøy.

� Thieàn laøm thanh thaûn tinh thaàn vaø giuùp quyù
vò caûm thaáy thoaûi maùi vaø an bình.

� Thöû thoâi mieân—ñaây laø moät böôùc ngoaøi
thieàn. Noù coù theå giuùp vöôït qua caùc yù nghó
tieâu cöïc baèng caùch laøm tinh thaàn minh maãn,
ñem ñeán yù nghó tích cöïc.

� Taäp luyeän phaûn hoài ñaùnh giaù vaø kieåm tra
caùch cô theå phaûn öùng taâm traïng caêng
thaúng, vaø cuoái cuøng quyù vò seõ hoïc ñöôïc
caùch bieát vaø kieàm cheá caùc daáu hieäu cuûa
cô theå.

� Yoga laø taäp theå duïc chaäm raõi duoãi chaân tay
cho cô theå raén chaéc vaø xoa dòu tinh thaàn.
Neáu thöû taäp yoga, laøm töø töø luùc ñaàu.

� Thôû moät hôi daøi.
� Taøi chi laø moät moân voõ ngheä AÙ Chaâu coù

quyeàn cöôùc caên baûn chaäm, thö giaõn vaø boài
döôõng sinh löïc. Cöû ñoäng troâi chaûy vaø khaù
ñôn giaûn.

� Baêng nghe phuïc hoài coù nhieàu aâm thanh yeân
tónh khaùc nhau: nhö tieáng chim hoùt, nöôùc
chaûy, ñaøn döông caàm, tieáng saùo.

� Vieát nhaät kyù—quyù vò khoâng caàn phaûi laø moät
vaên só. Baét ñaàu baèng nhöõng ñieàu mình laøm
trong ngaøy, vaø nôùi roäng sau moät tuaàn qua
nhieàu yù nghó khaùc nhau, toát vaø xaáu.

Khi theo trò lieäu
vieâm gan loaïi C,

quyù vò seõ thaáy taâm
traïng bò caêng thaúng.

Taâm traïng caêng
thaúng lieân quan raát
nhieàu vôùi buoàn naûn
vaø bieåu loä qua söï lo
laéng, hoài hoäp, cau

coù, thieáu kieân nhaãn,
khoù taäp trung, hoaëc

giaän döõ. Trieäu
chöùng theå chaát bao
goàm nhöùc ñaàu caên

cô, thay ñoåi thoùi nguû
vaø aên, ngöùa ngaùy,
thôû gaáp, caén moùng
tay, nghieán raêng,

hoaëc nghieán
quai haøm.

TaâmTraïng Caêng Thaúng
va

Ñöông ñaàu vôùi:

Thoâng tin naøy khoâng coù yù thay theá lôøi khuyeân baûo cuûa chuyeân vieân y teá. Haõy baøn thaûo vôùi nhoùm
chaêm soùc söùc khoûe cuûa quyù vò ñeå bieát thoâng tin ñaëc bieät veà thuoác trò lieäu cuûa mình. Ngöôøi chaêm
soùc söùc khoûe phaûi laø nguoàn thoâng tin chaùnh veà tình traïng y teá vaø chöõa trò cuûa quyù vò.
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