
Söï thaät veà Chöùng Traàm Caœm ...
Thaät laø ñieàu khoâng deã daøng gì khi ta nhìn nhaän veà caœm giaùc traàm caœm cuœa 
mình bôœi vì trong xaõ hoäi chuùng ta ñang soáng ñieàu naøy coù theå ñöôïc xem laø daáu 
hieäu mình khoâng ñoái phoù noåi vôùi hoaøn caœnh hoaëc bò moät ‘bònh taâm thaàn’ naøo 
ñoù. Neáu bò traàm caœm, moät trong nhöõng ñieàu quan troïng nhaát laø quyù vò phaœi 
nhaän bieát raèng khoâng phaœi chæ rieâng mình môùi bò chöùng traàm caœm naøy.  

TRAÀM CAŒM LAØ GÌ VAØ AI BÒ CHÖÙNG NAØY?
Traàm caœm aœnh höôœng nhieàu ngöôøi vaøo moät luùc naøo ñoù trong cuoäc soáng cuœa hoï. Noùi chung, 
phuï nöõ thöôøng bò traàm caœm gaàn gaáp ñoâi nam giôùi* vaø söï traàm caœm coù theå baét ñaàu ôœ baát kyø 
tuoåi naøo, töø thuôœ nhoœ ñeán cao nieân, ví duï 75 phaàn traêm nhöõng phuï nöõ ñeán Trung Taâm Y 
Teá Phuï Nöõ Leichhardt vì coù caùc vaán ñeà taâm lyù vaø xaõ hoäi khaùc ñeàu bò aœnh höôœng bôœi chöùng 
traàm caœm. 
Vì moãi ngöôøi coù caù tính rieâng bieät, neân kinh nghieäm traœi qua chöùng traàm caœm cuõng khaùc 
bieät. Chöùng traàm caœm coù nhieàu möùc ñoä khaùc nhau vaø khoâng phaœi taát caœ phuï nöõ bò traàm 
caœm ñeàu caœm nhaän moïi ñieàu nhö nhau. Traàm caœm coù theå töø caœm thaáy buoàn baõ vaø coâ ñôn, 
cho ñeán caœm giaùc voâ cuøng tuyeät voïng. Phuï nöõ thöôøng töï traùch vaø ñoå loãi cho mình, ñieàu naøy 
coù theå taùc ñoäng ñeán caùch thöùc hoï coù caùi nhìn tieâu cöïc veà baœn thaân vaø nhöõng söï kieän trong 
cuoäc soáng.

TRAÀM CAŒM COÙ THEÅ DO NHIEÀU NGUYEÂN NHAÂN KHAÙC NHAU ...
Moät soá ngöôøi bò traàm caœm sinh hoïc vaø vì söï baát quaân bình hoùa hoïc trong naõo, hoï coù 
khuynh höôùng bò phaùt trieån chöùng traàm caœm. Trong haàu heát nhöõng ngöôøi traàm caœm, phaàn 
nhieàu laø do bò aœnh höôœng caùc yeáu toá xaõ hoäi hoaëc bôœi phaœn öùng cuœa hoï tröôùc moät hoaëc 
nhieàu söï kieän ñaõ xaœy ra cho hoï, ví duï nhö maát maùt ngöôøi naøo quan troïng vaø thaân thieát; aùp 
löïc cuœa vieäc nuoâi con moät mình, ngheøo khoå, nhaø cöœa toài teä, thaát nghieäp, bònh hoaïn, caœm 
giaùc coâ laäp hoaëc khoâng coù gia ñình vaø baïn beø gaàn guõi.
Caùc ‘nguyeân do’ khaùc cuœa chöùng traàm caœm coù theå laø do baïo haønh trong gia ñình, laïm 
duïng tình duïc, coù caùc vaán ñeà veà ma tuùy hoaëc röôïu, bò caêng thaúng trong thôøi gian laâu daøi, 
chaán ñoäng thôøi tuoåi thô, ñau buoàn vaø maát maùt, caùc vaán ñeà veà tình duïc, hoaëc coù caùc lo aâu 
khoâng giaœi quyeát ñöôïc trong cuoäc soáng.  
Phuï nöõ töø caùc nguoàn goác vaên hoùa khaùc nhau thöôøng phaœi ñoái phoù caùc caêng thaúng nhieàu 
hôn, coù theå laø do söï coâ laäp veà vaên hoùa vaø xaõ hoäi, khoù khaên trong vieäc ñònh cö vaø keùm khaœ 
naêng Anh ngöõ. Trong moät soá vaên hoùa, phaàn nhieàu söïï traàm caœm ñöôïc baøy toœ qua daïng theå 
chaát nhieàu hôn qua caœm xuùc (Kleinman & Good 1985), ví duï khi phuï nöõ noùi veà söï traàm 
caœm, hoï thöôøng noùi veà caœm giaùc hoài hoäp, nhöùc ñaàu, meät moœi, hoaëc caœm thaáy ñang trong 
tình traïng ‘ñau loøng’. 
Traàm caœm thöôøng ñöôïc gaây ra do söï keát hôïp cuœa caùc yeáu toá tình caœm, theå chaát vaø xaõ hoäi vaø 
taát caœ caùc ñieàu naøy phaœi ñöôïc xeùt ñeán khi ñoái phoù vôùi chöùng naøy.
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Chuùng ta nghe nhieàu veà chöùng traàm caœm, nhöng traàm caœm laø gì?

Caùc trieäu chöùng hoaëc daáu hieäu cuœa söï traàm caœm traàm troïng laø:
taâm traïng aâu saàu

 maát höùng thuù, hoaëc maát nieàm vui veà ñôøi soáng, con ngöôøi vaø caùc söï vieäc chung 
quanh

Vaø ít nhaát coù boán trong caùc ñieàu sau:
thay ñoåi veà troïng löôïng cô theå hoaëc aên uoáng maát ngon

thay ñoåi veà giaác nguœ (nguœ quaù nhieàu hoaëc khoâng nguœ ñöôïc)

 thay ñoåi möùc ñoä hoaït ñoäng (ví duï moät ngöôøi traàm caœm coù theå hoaït ñoäng moät caùch 
‘chaäm chaïp’ töø theå chaát ñeán tinh thaàn.)

meät moœi hoaëc caœm giaùc kieät söùc

caœm thaáy toäi loãi hoaëc voâ duïng

keùm taäp trung hoaëc do döï-gaëp khoù khaên khi quyeát ñònh chuyeän gì

coù yù töôœng muoán töï töœ 

Caùc trieäu chöùng cuœa söï traàm caœm
Chaúng coù quy taéc naøo roõ reät veà traàm caœm, taïi sao chöùng naøy xaœy ra vaø ñöôïc caœm nhaän ra sao 
tuøy thuoäc töøng caù nhaân, nhöng coù moät soá daáu hieäu maø caùc chuyeân gia y teá söœ duïng nhö laø höôùng 
daãn. 

Bieán ñoåi veà Taâm tính & YÙ 
töôœng
töï ti maëc caœm
nghó tieâu cöïc veà mình
caœm thaáy ñôøi voâ nghóa
nghó raèng ñôøi khoâng ñaùng 
soáng
lo aâu
caœm thaáy troáng vaéng

Trieäu chöùng Theå chaát  
(caùc daáu hieäu)
ít sinh löïc vaø caœm giaùc
kieät söùc
maát höùng thuù veà tình duïc
giôø giaác nguœ bò xaùo troän
keùm taäp trung
suùt caân hoaëc leân caân
nhöùc ñaàu
khoùc
aên maát ngon

Trieäu chöùng veà Haønh vi
laïm duïng ma tuùy vaø röôïu
lo laéng
coù caùc côn hoaœng hoát
boàn choàn lo laéng
bò aùm aœnh sôï haõi hoaëc caùc 
trieäu chöùng do aùm aœnh khaùc

Coøn coù caùc daáu hieäu vaø trieäu chöùng traàm caœm khaùc chöa ñöôïc neâu ra, nhöng 
caùc trieäu chöùng keå treân laø thoâng thöôøng nhaát.  
Khoâng haún ai cuõng traœi qua taát caœ caùc trieäu chöùng naøy.

Moät soá suy nghó sai laàm
Suy nghó sai laàm ... chæ coù phuï nöõ môùi bò traàm caœm  
Söï thaät… ... phuï nöõ vaø nam giôùi ñeàu coù theå bò traàm caœm
Suy nghó sai laàm ... quyù vò bò traàm caœm vì quyù vò khoâng coù khaœ naêng
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Söï thaät ... trong moät soá nhöõng ngöôøi giaøu khaœ naêng vaø thoâng minh nhaát cuõng bò traàm caœm. 
Chöùng traàm caœm coù theå aœnh höôœng baát kyø ai.
Suy nghó sai laàm ... quyù vò chæ töôœng töôïng maø thoâi. 
Söï thaät ... traàm caœm laø ñieàu coù thaät. Coù caùch chöõa trò haún hoi, nhöng khoâng phaœi chæ caàn ‘vöôït 
qua’ chöùng naøy laø ñöôïc. Caàn ñöôïc quyeát ñònh vaø aùp duïng theo moät quaù trình chöõa trò.

Coù nhieàu caùch ñeå quyù vò baét ñaàu chöõa trò chöùng traàm caœm...   

Quyù vò coù theå laøm gì...
Quyù vò coù theå caœm thaáy voâ voïng nhöng thaät ra coù nhieàu ñieàu quyù vò coù theå 
laøm ñeå töï giuùp mình. Chöùng traàm caœm coù theå chöõa trò moät caùch thaønh coâng 
vaø haàu heát moïi ngöôøi coù theå baét ñaàu caœm thaáy khoœe laïi chæ sau vaøi tuaàn.

Löïa choïn veà caùc caùch Chöõa trò vaø nhöõng Trò lieäu khaùc...
PHÖÔNG PHAÙP TÖÏ NHIEÂN (Naturopathy) laø moät phaân khoa y teá duøng caùc loaïi döôïc thaœo, hoa 
(bach flowers), sinh toá vaø chaát khoaùng, höông thôm (aromatherapy), xoa boùp vaø caùch aên uoáng 
laønh maïnh ñeå chöõa trò theo caùch nhìn toaøn boä. Phöông phaùp töï nhieân naøy khoâng hoaëc coù raát ít 
taùc duïng phuï vaø taäp trung vaøo vieäc ngaên ngöøa beänh taät vaø giuùp taêng söùc khoœe.

DUØNG DÖÔÏC THAŒO (Herbal Remedies) taäp trung vaøo vieäc giuùp cô theå töï chöõa laønh. Caùc döôïc 
thaœo thieân nhieân ñöôïc cheá töø caùc loaïi thaœo moäc, vaø khoâng hoaëc coù ít taùc duïng phuï, an toaøn vaø 
höõu hieäu ñeå söœ duïng. Moät soá döôïc thaœo duøng trong vieäc chöõa trò chöùng traàm caœm laø: St. John’s 
Wort (ñöôïc khoa hoïc chöùng minh laø chöõa chöùng traàm caœm loaïi nheï ñeán trung bình), Oats (kieàu 
maïch), Damiana, Vervain, hoa Chamomile, Lavender, Rosemary, Passionflower.

LIEÄU PHAÙP VI LÖÔÏNG ÑOÀNG CAÂN (Homoeopathy) döïa treân qui luaät chöõa trò baèng moät löôïng 
raát nhoœ vaø laø caùch ‘laáy ñoäc trò ñoäc’. Pheùp chöõa naøy tuyeät haœo trong vieäc giuùp ñoái phoù vôùi caœm 
xuùc vaø nhöõng quan nieäm ñaõ aên saâu vaøo tieàm thöùc.

CHAÂM CÖÙU laø caùch chöõa beänh Ñoâng y theo phöông phaùp coå truyeàn vaø coù theå giuùp phuïc hoài 
söï quaân bình naêng löôïng trong cô theå cuœa quyù vò.

THÖ GIAÕN VAØ TAÄP THIEÀN (Relaxation and Meditation) - Nhaän bieát chính mình qua taäp thieàn 
vaø thö giaõn coù theå giuùp cô theå bôùt caêng thaúng vaø saùng suoát tinh thaàn. Vieäc naøy giuùp quyù vò ñoái 
phoù vôùi söï caêng thaúng vaø caùc vaán ñeà trong cuoäc soáng. Vieäc thö giaõn chæ maát ít phuùt vaø coù theå 
thöïc hieän ôœ baát cöù nôi ñaâu.

COÁ VAÁN (Counselling) laø noùi chuyeän veà vaán ñeà cuœa quyù vò vôùi ngöôøi ngoaøi voøng quen bieát cuœa 
mình vaø hoï seõ laéng nghe maø khoâng phaùn xeùt quyù vò. Khi quyù vò baét ñaàu hieåu vaán ñeà toát hôn 
thì moïi vieäc thöôøng baét ñaàu oån trôœ laïi. Coá vaán laø tieán trình maø quyù vò coù theå baøy toœ suy nghó vaø 
caœm xuùc nhaèm giuùp laøm saùng toœ caùc ñieàu khoù khaên. Vieäc naøy seõ giuùp quyù vò laáy laïi nieàm töï tin 
môùi ñeå ñöông ñaàu vôùi nhöõng chuyeän saép xaœy ra.

QUAN HEÄ XAÕ HOÄI/GIA ÑÌNH VAØ BAÏN BEØ - Coù nhöõng ngöôøi ñeå quyù vò tin caäy vaø taâm söï 
thöôøng laø ñieàu ích lôïi. Maëc duø khoâng muoán, cuõng neân daønh thôøi gian cho nhöõng ngöôøi maø quyù 
vò quan taâm vaø nhöõng ngöôøi cuõng quan taâm ñeán quyù vò. Taïo theâm nhieàu kinh nghieäm ‘tích cöïc’ 
laø ñieàu toát vì quyù vò coù theå xaây laïi caùc kyù öùc môùi ñeå thay theá söï ñau buoàn.

NHOÙM HOÃ TRÔÏ - Phuï nöõ chia seœ caùc kinh nghieäm hoï ñaõ traœi qua vaø nhöõng gì ñaõ giuùp hoï vöôït 
qua. Ñaây coù theå laø caùch hieåu roõ hôn söï traàm caœm cuœa mình. Vieäc naøy cuõng giuùp quyù vò an taâm 
hôn vì bieát raèng coù nhieàu phuï nöõ khaùc cuõng caœm thaáy nhö mình.
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CAÙC LÖÏA CHOÏN CHÖÕA TRÒ KHAÙC Taäp theå duïc (ñi boä nöœa giôø moãi laàn vaø ba laàn moãi tuaàn cuõng 
giuùp laøm giaœm chöùng traàm caœm), xoa boùp, aên thöùc aên dinh döôõng (ñieàu naøy baét buoäc ñeå coù 
cô theå vaø tinh thaàn laønh maïnh), caùc lôùp giuùp giaœm caêng thaúng, taäp yoga, caùc nhoùm laøm taêng 
töï tin vaø quaœ quyeát vaø suy nghó laïc quan – taäp  trung vaøo nhöõng ñieàu tích cöïc hôn laø tieâu cöïc, 
hoaëc vieát laïi caùc caâu chuyeän trong cuoäc ñôøi cuœa mình vôùi caùi nhìn bôùt traùch moùc vaø theâm hieåu 
bieát veà mình), vui cöôøi (ví duï xem phim vui, hoaëc xem haøi kòch), coù moät buoåi toái nguœ ngon, tìm 
nieàm vui thieân nhieân trong cuoäc soáng - ñi boä trong coâng vieân, bôi ngoaøi bieån, chôi vôùi con 
chaùu...

Phöông phaùp y khoa... caùc thuoác choáng traàm caœm
Khi ñöôïc cho toa ñuùng caùch, caùc thuoác choáng traàm caœm coù theå höõu ích trong vieäc chöõa trò 
chöùng traàm caœm naëng hoaëc traàm troïng. Hieän nay coù vaøi loaïi thuoác choáng traàm caœm coù caùc teân 
thöông hieäu khaùc nhau. Ñieàu naøy coù theå gaây khoù hieåu cho quyù vò vì theá khi ñöôïc cho toa, haõy 
tìm hieåu mình ñöôïc cho loaïi thuoác gì vaø thuoác ñoù coù theå coù taùc duïng phuï naøo. Ñeå thuoác choáng 
traàm caœm coù taùc duïng nhö yù muoán, vieäc duøng thuoác phaœi keát hôïp vôùi vieäc coá vaán.

1. Selective Serotonin Re-Uptake Inhibitors (SSRI’s)
Ñaây laø caùc loaïi thuoác gaàn ñaây nhaát vaø laø loaïi thuoác choáng traàm caœm maø thöôøng ñöôïc baùc só 
keâ toa. Caùc thuoác naøy coù taùc duïng phuï ít hôn so vôùi caùc loaïi khaùc. Caùc teân thöông hieäu (brand 
names) goàm coù: Aropax, Lovan, Luvox, Prozac, Zoloft, Zactin. Caùc taùc duïng phuï coù theå goàm coù: 
buoàn noân, tieâu chaœy, taùo boùn, run raåy, mieäng khoâ, ñoå moà hoâi, giaœm höùng thuù tình duïc, giaœm 
caân, aên maát ngon, lo laéng, maát nguœ, choaùng vaùng, noåi maãn/dò öùng da.

2. Tricyclic Anti-depressants (TCA’s)
Caùc loaïi thuoác naøy ñaõ coù töø laâu vaø hieän nay duø coù caùc loaïi thuoác môùi hôn, TCA’s vaãn thöôøng 
ñöôïc cho toa. Caùc teân thöông hieäu goàm coù: Anafranil, Sinequan, Prothiaden, Tryptanol, 
Tofranil. Caùc taùc duïng phuï coù theå laø: choaùng vaùng, lo laéng, buoàn nguœ, roái loaïn, run raåy nheï, 
khoù phoái hôïp ñoäng taùc, mieäng khoâ, nhöùc ñaàu, maát nguœ, taàm nhìn môø, tieâu chaœy, taùo boùn, leân 
caân, taäp trung keùm, giaœm höùng thuù tình duïc.

3. MonoAmine Oxidase (MAO’s)
Caùc thuoác choáng traàm caœm MAOI coù theå gaây ra phaœn öùng thuoác vaø trong moät soá tình huoáng 
coù theå coù taùc duïng baát lôïi ñaùng keå ñeán chöùc naêng cuœa cô theå. Caùc thuoác choáng traàm caœm naøy 
thöôøng gaây taùc duïng baát lôïi vaø phöùc taïp ñoái vôùi caùc thuoác khaùc. Caùc teân thöông hieäu bao goàm: 
Nardil, Parnate. 

4. Reversible Inhibitor of Monamine Oxidase Type A (RIMA)
Moät loaïi thuoác choáng traàm caœm thöôøng hay ñöôïc cho toa thuoäc nhoùm naøy laø Aurorix (teân 
thöông hieäu). Nhö taát caœ caùc loaïi thuoác choáng traàm caœm khaùc, quyù vò neân thaän troïng khi duøng 
thuoác vaø phaœi tham khaœo yù kieán baùc só gia ñình hoaëc baùc só taâm thaàn veà caùch söœ duïng thuoác vaø 
nhöõng taùc duïng phuï.

Nhôù raèng: Khi duøng baát cöù loaïi thuoác naøo – quyù vò coù toaøn quyeàn neâu thaéc 
maéc vôùi chuyeân vieân y teá.

Trung Taâm Y Teá Phuï Nöõ Leichhardt
Laø moät trung taâm y teá cuœa phuï nöõ coù tính caùch voâ vuï lôïi, ñöôïc phuï nöõ ñieàu haønh vaø daønh cho phuï nöõ.  
Ñöôïc Chính phuœ NSW taøi trôï ñeå cung öùng nhieàu dòch vuï y teá khaùc nhau cho caùc phuï nöõ thieáu may maén.  
Moâi tröôøng an toaøn vaø hoã trôï cuœa trung taâm giuùp phuï nöõ coù nhöõng quyeát ñònh thaáu ñaùo nhaát cho mình.
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