Tram cam sau sinh no co triéu chung gi?

Sang chan tam ly sau sinh nd khong chi la nhimmg con budn thodng qua ma la mot mat can bang tam
trang tram trong, c6 kha nang tadc dong sau sac dén stc khoe thé chat tdm tinh va chitc nang gan két
cta phu nit ¢é bau véi con. Nhiéu san phu khong nhén thay ban than dang bi 1ay bénh cho t6i khi
mot s6 biéu hién tré nén nang né, tdc dong dén viéc cho con b, chadm séc ban than & héi phuc sau
sinh dé. Piéu dang lo ngai 14 hién twong nay thuong cung véi nhitng van dé thé chat nhu sén tiéu sau
sinh no, di chimg tlr bénh tiéu duong thai ky hoac ché do an cho me sau “vuot can” khong phu hop.
Hiéu ding biéu hién & can nguyén cla tram cam sau sinh dé la budc lic dau dé phong chong va
diéu tri hitu hiéu.

Tram cam sau sinh noé'1a nhuw thé nao?

Sang chan tam ly sau “vuot can” la mot roi loan tdm trang thuong thay & phai nit trong khoang thoi
gian san hau, dién hinh béi su sa sut tdm ly, tw duy tiéu cuc, cdAm nhan mét moi lau ngay, that vong
va lo 4u khong ki€ém soét. Khong it truong hop, phu nit mang thai con nhin thay néi hoang mang vo ly
rang con sé gap tac hai hoac dan vat chinh ban la me bau t6i. Tuy cap do, hién twong nay cé thé dién
bién nhe & thoang qua, nhung ciing c6 khd nang kéo dai, dién tién ndng va khong tu tdng cuong néu
nhu thiéu s ho troy té ngay tir giai doan dau.

Céac béc si dau nganh san khoa va tdm ly nhan dinh rang, sau khi dé con, than thé nguoi phu nir trai
qua céc bién chuyén dot ngot vé noi tiét to, thé tich méu, ap huyét, chuyén héa & hé mién dich.
Nhimg bién déi nay khoéng chi tdc dong dén stirc khoe ma con dé gay ra khong 6n dinh cam xtc.
Trong thoi ky nay, viéc gitt gin dinh duéng cho me sau sinh né phu hop, bdo dam sitc khée thé chat
vé thé chét va ca tdm trang, déng chitc nang cap bach trong viéc phong nglra ciing nhuw giap ich diéu
tri tinh trang tram cam.

Véan dé am anh la céc ddu hiéu dau tién cua sang chan tam ly sau sinh nd thuong bi bd qua, do gia
dinh hodc nguoi quen cho biét d6 chi la tdm tinh that thuong sau sinh dé. Chi dén khi nguoi me cé
nhiing triéu chimg nghiém trong hoac Iuvu lai hdu qua, chung ta méi nhin nhan ding mic vé do hau
qua cua bénh.
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Biéu hién cua tram cam sau sinh de

Sang chan tam ly sau sinh con khong nhitng thuan tuy la cam giac buon rau hay cam gidc mét moi
binh thuong. Dy la tinh trang réi loan cam xuic phitc tap, anh hudéng sau sac dén tam trang, viéc lam
va ca strc khde co thé ctia phu nir mang thai. Mot s6 truong hop, céc triéu ching xuat hién Am tham,
dé bi bd qua hoac nham 1an véi tam ly bat thuong sau sinh dé, khién viéc phong doéan va chira tri bi
tri hoan.

Phu nir c6 bau c6 thé khéi boc phéat bénh véi mot s6 biéu hién mo hé nhw mat ngu 1au ngay, biéng an
hodc d@n udng mat kiém ché, tim dap nhanh, bon chon, mét moi lién mién. Khi ché nén nhén ra sém,
bénh c6 kha nang dién tién nang, gay ra gidm sut chat lwong doi song va anh hudng tiéu cuc téi qué
trinh nudi con bang stta me ciing nhw lién quan gia dinh. Mot s6 nhém dau hiéu sang chén tam ly sau
sinh nd thuong thay:

Roi loan giac ngu

Khé ngu la mot trong so céc triéu chimg thuong thay & chi em phu nit bi tram cam sau “lam bon”.
Thay vi c6 duoc gidc nga ngon, nhiéu nguoi dwong nhuw thitc trang cd dém, nam tran troc téi sang
hoac chi chop mat trong vai khoang ngan réi tinh gidc gitta dém. C6 nhiing truong hop con lién tiép
gap ac mong, khién tam tinh thém kiét qué.
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Cang thang stress ban dém la tac nhan khién hién twong nay trd thanh tram trong hon. Du thudc
udng an than doi lac duoc bac sy ké dé gitp dd, hiéu qua lai khong phai thoi diém nao cling nhw
mong doi, & viéc st dung lau ngay c6 thé tao thém sitc ép tAm ly. Gidi phap bén ving van la xtt ly
triét dé sang chan tam ly sau sinh; khi tdm trang duoc gia tang, gidc ngu cling van dan 6n dinh.
Khodang thoi gian diéu tri, sw gitip hd tro tit nguoi than, chang han thay me cho bé bt vao ban dém sé
gitip gidm tdi nhan thdy mét mai va sttc ép kha nhiéu.

Cang thang va lo au

Mot s6 bat an qua mitc vé sitc khoe co thé ban than, nhu dau dau, dau c6, dau nguc nhung khong tim
ra tdc nhan, vd cuing thuong gap & ngudi mac bénh. Loai cang thang ndy khong thé khdc phuc béng
thudc uéng an than thong thuong, ma can dwoc diéu tri bdi bac si tdm than. Trong nhiéu truong hop,
ap luc con tang thém khi thai phu phai d6i dién véi sén ti€u sau sinh dé hoac chua biét tac tia sira
phai lam thé nao dé chita khai.

Mat cha tam & suy giam tri nhé

Khé tiép thu khi doc séach hodc ban bac binh thuong la biéu hién dac trung. Phu nit mang thai thuong
than phién vé ky tc kém, suy nghi chdm chap va khong thé chuén bi san sang y tuong.

Nhan dién sém mot s6 dau hiéu nay la budc quan trong dé can thiép kip thoi, gitp thai phu nhanh
chong 14y lai diéu chinh. Nhat 13, cc chi em phu nit ting mac dai thdo duong thai ky hodc c6 tiéu st
mat can bang tam ly can duoc quan sat sat sao hon trong thoi ky san hau.

Hoang hot & cam nhan bi am anh

Phu nit ¢6 bau dé roi vao trang thai hoang s¢ trudc nhimg tinh huéng hang ngay, kho 14y lai binh
tinh. Mot vai ¢6 noi &m anh rang chinh minh la méi nguy cho con hoac gia dinh, kéo theo c6 cam
gidc t6i 16i sau sac.

Ba bau luén cdm nhén v6 dung, bi quan, déi lic nghi dén hoac tim phwong phép tw tir. Khau vi déi
thay khac thuong gay nén tang hodc sut can, kem theo sy cam thay mét moi, phan ing cham.

Bién doi cam hing lam tinh

Suy gidm cam hing trong cudc séng phu thé cé thé kéo dai. D4y la phan Uing thong thuong trong
khoang thoi gian bénh, va sé tang cuong khi tam ly khoi phuc. Sw nam rd & gitp ich tir nguoi ban gai
dong chirc nang cap bach.

Suy giam co thé

Thai phu c6 cam giac kiét luc, kho dau, dé khoc ma khong rd yéu t6. Nhiéu nguoi roi vao trang théi
tho 0, bd bé viéc nha, ngai vé sinh ca nhan hay cham séc chinh ban. Cam giac bi chong, gia dinh
hoac ban beé bo roi c6 kha nang khién hién tuwong tram cam sau sinh nd tré nén tram trong hon.

Yéu to gay nén tram cam sau sinh de

Tram cam sau “lam bon” khong chi xuat phat tir mot nhan to riéng 1é ma la két qua cua sy két hop
gilta doi thay sinh li, 4p luc tdm ly va nhitng &nh hudng x& hoi. Mot vai phu nir von da cé kha nang
cao hon, nhat la khi gap khé khan trong nudi con bang sita me, ting mac bénh tiéu duong thai ky,
hoac phai chiu dung tinh trang sén ti€éu sau “lam bon” 1du ngay khién tdm ly thém e ngai. Dudi day la
céc nhén t6 pho bién nhat:



Bién chuyén hormon

Sau d6 khi sinh, lugng tiét t6 nit va progesterone trong than thé ba bau giam manh, gay dao 16n lon
dén tAm trang. Suw sut gidm nhanh hormone tuyén gidp ciing c6 thé dan t6i cdm nhan mét mai, ué oai
& tdm tinh buon ba.

Kho khan trong nudi tré nho

Nudi em bé méi chao doi la mot thir thach khong nhd, dac biét véi nhom nguoi lam me 1an dau tién.
Viéc khong du thdm nién, hoang mang vé sttc khoe co thé ctia bé, sttc ép duy tri nudi con bang sita
me hodc d6i dién voéi tinh trang bé quay khdc lién tuc c6 thé khién nguoi me ngu khéng ngon giac
lién hoi. Khi than thé mét méi & tdm ly cang thang, stress lau ngay, san phu dé mat ham mudn véi
cac van dong thuong ngay, tham chi cam thay mat kiém ché doi song va roi vao vong xody sang chan
tam ly sau “vuot can”.

Ap luc tir mau thuan va hoan canh séng

Nhitng méu thuan trong gia dinh, t6t nhat la 1a méi an &i hoac lién quan vdi gia dinh hai bén, c¢é kha
nang bo lai ton thwong tinh than khd lanh cho phu nit ¢6 bau. Khi cdng thém ganh nang tai chinh
hodc ap luc tir méi truong séng, tdm trang cta san phu dé roi vao trang thai tiéu cuc 1au ngay. Viéc
khong du sy gidi thiéu & gitp dé tdm ly tir nguoi nha khéng chi khién ho c6 cdm gidc don chiéc ma
lai chuyén sang chat tdng cuong lam sang chan tdm ly sau “vuot can” tién trién nhanh va kho kiém
ché.

Thay déi vé sinh li & stic khoe co thé

Diéu hoa lai luvu lwong méu, &p huyét, hoat dong mién dich va qud trinh thay d6i khién co thé dé roi
vao trang thai gidm sat. Mot s6 thay déi nay thuong khién san phu man cadm hon véi mot s tac dong
tlr moi truong.

Can nguyén di truyén

Phén 16n thi nghiém chimg minh sang chan tdm ly sau “lam boén” c6 thé cé s lién quan dén tac nhan
di truyén. Néu nhu trong gia dinh ting c6 nguoi mac sang chén tam 1y hoac mot sé réi loan than
kinh khac, nguy co nguoi phu nit gap phai tinh trang nay sé cao hon. Ngoai gen di truyén, nhitng thoi
quen song & giai phap doi pho véi strc ép duoc hoc tir moi truong gia dinh cling anh hudng dén chic
ndng phuc hoi tinh than cua san phu sau “vuot can”. Khi tdc nhéan di truyén két hop cung cac nguyén
nhan bén ngoai, rui ro boc phat bénh sé cang tang dot bién.

Chi dan khac phuc tinh trang tram cam sau sinh

Phu nit sau sinh khi dwong dau véi sang chan tdm ly sau “vuot can”, viéc két hop nhiéu giai phap ho
tro, tir tm trang dén y hoc, la chia khda gitp thai phu mau chéng phuc hoi. Bén canh sy quan tam ti
nguoi nha, thuc don, nghi ngoi hop 1y & cac ky thuat chira tri chuyén sau tai bénh vién sé mang dén
hiéu qua ro nét.

Chuc nang tw giac cua chinh minh thai phu
Cong véi sy giup ich tiry té€ & gia dinh, chinh ban me bau cling can su tin cay vao kha nang phuc hoi

cta minh. Viéc tinh duéng phu hop, gidm thiéu ngit mudn, & sap xép thoi gian dé thw gidn sé gitp
lam giam éap luec.



Trong truong hop ¢ cdm gidc qua cdm gidc mét moi, me c6 thé nhd nguoi than gitp ich cho bé by,
tot nhat la khoang thoi gian cho con bu dé tranh hién twong kiét sttc. Menu day du & uéng b6 sung
vitamin méi ngay sé gitp than thé khoe manh, gidm rai ro bénh phét trién nang hon.

Bén canh do, nén tranh ép chinh ban lam céc viéc gay ra bi bach hoac vuot qua strc. Tap nhiing bai
thé thao nhe nhém & thyc hanh thé sau ciing giup tdm tinh thw gian.

Giup ho tro tir gia dinh & nguoi nha

Giup ich tir nguoi nha déng vai tro cap bach trong viéc gitp phu nit mang thai viot qua giai doan
trdm cam. Gia dinh can hi€u biét rang day la moét trang théi nhat thoi, khong phai s yéu dudi hay
khong du vai tro.

Ngudi nha nén tu giac chia sé cong tdc cham séc bé, tao hoan canh dé me duoc nghi ngoi nhiéu hon,
dac biét khi phai d6i mat thém cac khd khan nhu sén tiéu sau sinh hay cdm nhan mét méi lau ngay.
Héay dam bao ba bau luén c6 nguoi tin twdng & bén, vi phan 16n chi em phu nit sau sinh con déu
khong thich sy don chiéc vi khién ho dé bi tai than.

Ngoai ra, khi thdy nhiimng biéu hién khéac thuong, gia dinh nén khuyén khich me tim dén thay thuéc,
dong thoi gilt gin moi truong séng tich cuc dé gia tang cam xuc.

Piéu tri ndéi khoa & phoi hop thuc don

Lic xudt hién bi€u hién trdm cam sau sinh dé, viéc kham bénh sém la v6 cung can phai. Chuyén gia
sé review hién tugng bénh va ké don thuoc thich hop. Trong nhiéu tinh huéng, thudc chong tram
cam hoéac thudc uéng an than duwoc dung, nhung can theo doi sat sao dé diéu chinh khi khéng phu
hop.

Dbong thoi véi thudc, ché do an uéng dong chirc nang gitp dé quan trong. Phu nir mang thai nén git
gin menu giau vitamin, t6t nhét la 1a vitamin B6, b6 sung nhiéu rau xanh, hoa qua twoi & céac thuc
phdm giau protein. D6i véi nhém nguodi dan do sau sinh mé nén an gi hoac dang tim hiéu vé dudng
chét cho me sau sinh con, uu tién cdc mén dé tiéu hda, it ddu mé& & giau dudng chat sé gitp than thé
khoi phuc nhanh hon.

bac biét, khong nén tu y ngung thudc khi thdy triéu chimg thuyén giam. Quy trinh chira can duoc
tudn theo dé gidm thiéu rii ro mac bénh trd lai.



