Cac triéu chirng Tram cam va Cach

Piéu tri Tram cam

Céc triéu ching trim cam bao gdm tram uét thong thudng, khéng quan tAm va thich thi dén doi song hang ngay, mat khéu vi,
roi loan giac ngi (mat ngi hoac ngi nhieu), mét moi, giam lwe, va khé tip chung. Mot sO nguoi trai qua cac tri¢u chirng vét
chat khac nhau nhu kho tiéu, sut cén,...

Q Tram cam la gi?

Trim cam — mdt trong vin d& sirc khoe tAm than va thé chét quan trong, c6 thé lam giam hiéu suit lam viéc, anh hudng xdu dén
giéc ngu, viéc an udng va cac kha ning khac. Mot s6 bénh nhan méc trim cam phai trai qua cac tridu chimg thé chit nhu mét moi
kéo dai va kho tiéu. D6i khi trAim cam khién cho cac bénh tim mach, bénh ho hip, ching viém khép,... trd nén trim trong hon. Do
mdt s6 nguoi khéng nhan ra ring ho dang mic trim cam, nén doi khi ho bé 15 mot co hoi didu tri hodc khong thé diéu tri phu
hop. Néu céc tridu chirg nay trd nén trim trong, bénh nhén c6 thé s& ty tir. Do d6, bénh nhan méic trim cam phai dugc diéu tri phu
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Béng caAu hoéi danh gia trim cam dwgc sir dung trong kham sirc khée quoc gia — Bang cau hoi Suc

khoe Ngwoi bénh-9

Cong cu danh gia nay nham muc dich kiém tra so lwogc cac tridu chimg tram cam va danh gid mirc d6 nghiém trong. Tong diém la
27 diém. Piém cang cao thi mic do nghiém trong ctia cac triéu chirmg tram cam cang 16n. Néu trong bang cau hoi nay ban dat sd
diém cao, ¢6 thé ban dang bi trAm cam tham chi du viéc danh gia nay khong cé nghia I chan doan xéac dinh. Trong trudong hop
nay, ban sé& can danh gia chuin xac hon tir mot chuyén gia.
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<@  (Cac di€u tri tram cam trong doi song hang ngay

1. Phong sach séng Lén ké hoach cho cac viée can lam trong mot tudn dé cai thién tinh trang chan nan. Lén ké hoach cho

theo ké hoach cac cong viéc hang ngay nhu in va chuan bi bita an mdi gio trong ngay, va ghi so thich va van dong
cua ban trong ké hoach ciia minh.

/0Ll Hay nghi vé nhimng hoat dong thu vi ma ban da tham gia truéc d6 va ghi vao trong ké hoach hang

vi ngay cua minh.

Hay véan dong it nhat ba lan mdi tuan. Van dong dé cai thién tdm trang ciia minh va phong tranh tram

cam trong thoi gian dai. TAt ca cac hinh thirc van dong nhu chay bd, dap xe dap, aerobic, va di bd
déu rat hiru ich.

4. Pong lwc/Chi Bay to cam xtic hodc quan diém ctia minh mét cach thing thin véi ngudi khac. Ban c6 thé cam thdy
dong thiéu ty tin khi lo lang rang ban co thé toi té trong mét ngudi khac nhung 16i suy nghi nay 1a mot
trong tri¢u chiig ciia tram cam. Hay tu tin 1én.

. Ban nén c6 thai d tich cuc vé ban than. Hay viét nhiing suy nghi lap lai, thuong xuyén va tiéu cuc
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nhat vé chinh minh 1én mét mat cua mdt tam thé va viét ba suy nghi tich cyc c6 thé thay doi cac suy
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nghi trén. Hiy mang theo tdm thé niy va thuong xuyén nhin vao mit viét cic suy nghi tich cuc do.
Viéc nay sé& gitip ban thay ddi tir suy nghi tiéu cuc sang suy nghi tich cuec.

> INSuban by tram cam, ban €6 the nhan ho tro bang each dcn bénh vien/phong kham ¢ dia
phuong (chuyén gia cham soc sirc khoe tinh than, v.v.) hoac bang céch lién hé trung tam

stc khoe tinh than ban dau/khu vuc (1577-0199).




