Vietnamese

Ching lo au qua
do la gi?

(What is an anxiety disorder?)




Lo au la mét tir dung d& md ta mot cdm
giac binh thwdng ma ngwdi ta cdm nhan
khi bi ai de doa, khi gap nguy hiém, hay
khi bi cang thang tinh than. Buong sy
thwéng cadm thay bwe minh, bon chon, va
cang thang tinh than trong ltc lo 4u.

Cam gi4c lo au c6 thé la mot két qua cla
cac kinh nghiém séng, ti nhw mét viéc
lam, quan hé dd v&, bénh nang, tai nan
I6n, hay ngudi than bi chét.

Séng trong nhirng hoan canh nhw thé,
ma cam thay lo au la ddng réi, c6 diéu
ching ta thwdng cdm thay lo u nhw thé
trong mdt khoang thoi gian ngan.

B&i vi lo Au 1a tam trang rat thuwong thay,
nén quan trong la & chd ta phai phan biét
dwoc gitra ndi lo au thwdng tinh, thich
(rng v&i hoan canh, va céc triéu chirng
cla chirng lo au qua do.

Chirng lo au qua do khong chi la mét can
bénh ma la mét nhém chirng bénh, biéu
hién béng cam giac lo Au qua mirc kéo
dai, tdm trang v6 cung bt rit va tinh
than cyc ki cang thang.

C6 thé chan doan duoc ai d6 mac chirng
lo au qua do, mot khi ndi lo Au clia ngudi
ay lén cao, dén do n6 c6 anh hwang
nang ne dén cudc sdng hang ngay cla
ngudi y, khién cho dwong sw khong lam
duoc nhitng gi ho muén lam.

Chirng lo au qué d6 la dang thoéng
thwong nhét cla loai bénh tam than, va
lic nao cling vay, ct trong 20 nguoi thi
c6 mot ngwdi bi méc bénh. Nguoi ta

thwéong bat ddu mac bénh & Itra tudi moi
trucyng thanh, nhwng ciing c6 thé bat dau
& vao tudi tho 4u hay vé sau nay trong
doi. Phu nl thwong dé& c6 nhiéu nguoi
mac ching lo au qué d hon phéi nam.

Thwang thi, chang ai hiéu chirng lo au
qua do nay & dau ma ra, nguyén nhan
cédn bénh rat I mo. Cé diéu khi mac
bénh ngwoi bénh c6 nhirng cam giac
thuc thé manh, ti nhw thd hén hén, hoi
hop danh tréng nguc.

Nhirng triéu chirng khac bao gdm toat mod
hdi, run rdy tay chan, cdm giac nghet thé,
budn nén, bung dau, chéng mat, cam
gi4c kim cham, mat tw chli va sap chét
hodc ca hai.

Chirng lo au qua d6 anh hwdng dén 16i
suy nghi, cdm nhan, va cw x( clia con
ngwoi. Néu khong duoc chira tri, dwong
sy c6 thé cdm thay vo cung dau khd va
ban loan trong cudc sdng. May thay,
chiva tri chirng lo au thwong rat hiéu
nghiém.

C6 mét s6 nhirng loai lo Au quéa d6 khac
nhau.

Chirng lo &u qué do khai quét hda.
(Generalised anxiety disorder)
Chirng lo 4u qua doé khai quéat hoa
dworc biéu hién bang ndi lo au vo do,
vo li, vo kiém téa trwéc nhivng chuyén
xay ra hang ngay, ti nhw stre khoé, gia
dinh, ban bé, tién bac, hay nghé
nghiép.
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Nguwdi mac chirng réi loan nay ltc nao
cling lo &u trién mién va vo li vé ndi nguy
hai anh hwéng dén ho hay nhirng nguoi
than yéu. Néi lo au nay con kém thém mét
cam gi4c so Sét trién mién.

Chirng hoang s¢ c6 hoac khong di
kém v&i chirng se khoang tréng.
(Panic disorder with and without
agoraphobia)

Ngudi mac chirng lo &u nay bi nhiing con
hoang so khing khiép trong nhiing tinh
hudng ma phan déng nhiing nguoi khac
khong sg. Nhitng con hodng sg do
thudng xuét hién cing véi nhivng triéu
chtrng lo &u rat khé chiu trong co thé, ti
nhw cdm thay nhw bi Ién con dau tim.
Ciing c6 méi so hai la minh sé “bi dién”
hay so réng bénh tim d6 sé khién cho
minh bj thiét mang hay méat hoan toan kha
nang tw cha.

Nhirng méi s hai nay khién cho mot vai
nguoi bét dau thdy so khoang tréng,
khién c6 thé anh huwdng nghiém trong dén
cudc sbng cua ho.

Ser khoang tréng (Agoraphobia)

Chéng phai 1a mét chirng bénh d&c thu,
ma 1& mét phan cua ndi lo au qua do tiéu
biéu béng ndi so hai & chd nay chd no,
ho&c trong nhitng hoan cadnh ma khi muén
thoat ra khéi nhitng noi d, tinh hudng d6
ngudi ta cé thé gap kho khan hay ling
ting. Ho con lo s¢ rang khi can dworc gidp
d®, thi chéc ciing chéng ¢ ai gitp minh.

Nguoi mac chirng s khodng tréng
thwong s hai trong mot sb hoan canh
nhuw trong cac siéu thj, trong nhirng clra
hiéu bach hoa, nhirng noi dong dao du
loai, nhirng khéng gian tu ting chat hep,
cac phuwong tién chuyén tré céng cong,

trong cau thang may, va trén duwong xe
chay cao toc.

Nguwdi mac chirng so khoang tréng c6 thé
thay an tam khi c6 ngwdi hay vat an toan
k& canh. Trong trwdng hop nay, c6 thé 1a
ngwoi phdi ngéu, ban be, tha vat cung
chiéu, hay thuéc men ma ho mang theo.

Chilrng hoang s¢ céa biét (Specific
phobia)

Ai cling c6 mét vai ndi s hai vo li, nhung
nhirng chirng hodng s loai nay lai la
nhirng ndi so' hai div doi. Ngudi ta so
nhiing sw vat/con vat hay tinh hung d&c
biét nao d6 ma né anh hudng dén cudc
séng clia ho. Chirng hodng so' loai nay c6
thé 14 so dirng trén cao, s nudc, so cho,
so khong gian tu ting, s ran rét, hay so
nhén.

Ai bi chirng hoang so ¢4 hiét thi sé thay
tinh bo khi con vat/dd vat ma ho so khong
c6 mat gan dé. Tuy nhién, khi gap phai
con vat/dd vat hay tinh huéng ma ho so,
thi ho c6 thé hoa ra v6 cuing lo Iang va 1én
con hoang hét.

Nguwoi bi anh hwéng bédi chirng hoang so
ca biét co thé 1am hét strc minh dé tranh
cho béng dwoc nhirng tinh hudng nao
budc ho phai déi dau véi con vat/dd vat
hay tinh huéng ma ho so.

Chirng s¢ giao thiép trong xa hoi
(Social phobia)

Chirng s¢ giao thiép trong xa hdi la ndi s
hai manh liét va dai d&ng trong nhiing tinh
hudng giao tiép x& hoi hay xt li cong tac.
Puwong sy s¢ nhitng nguwdi khac soi moi
hay phan doan ti€u cwc viéc ho lam.
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Chtrng nay co6 thé anh hwéng rat nhidu
dén cuoc song cla ngudi doé vi ho phai
dbi pho béng céch tranh tinh hubng giao
thiép &y hay phai rang chiu dwng ma trong
long v cung khd sé.

Ho c6 thé tranh bét nhikng gi ho lam trwée
mét nguwoi khac—dac biét 1a Iac &n udng,
néi nang, hay viét lach--ho&c 1a Ian tranh
khéng tiép xdc véi ngudi khac.

Chipng réi loan &m anh cwéng birc
(Obsessive compulsive disorder)

Chirng lo Au qué do nay lién hé dén
nhirng y twéng dau dau, va thwong dua
dén hau qua 1a ho lam nhirng théi tat tf mi
hong kiém ché hay gat bé nhirng y twéng
I&n vén trong dau.

Nhiing théi tat nay thwong mét thi gier va
anh hwéng nang né dén cudc séng hang
ngay. Thi du, nhitng ngudi nay cé thé
chéc chéc lai phai di riva tay, soét lai xem
clra da khoa chua hay 10 nwéng da tat
chwa, hodc la theo nhivrng luat I1é c6 trinh
tw chat ché.

Nguwdi mac chirng bénh &m anh cuéng
btrc thwérng cwe ki xau hd va gitr bi mat
nhiing théi tat ctia ho, ngay ca dbi voi
ngwdi trong gia dinh.

R6i loan cdng thang hau chan
thwong. (Post traumatic stress
disorder)

Nguwdi da bi chan thwong nang, nhuw trong
chién tranh, tra tan, tai nan xe cd, chay
nha, hay bj hanh hung c6 thé van con cam
thay hodng so' mét thei gian lau sau khi tai
bién ay da hét. Khong phai ai bi chan
thwong cling trdi qua chirng r0| loan cang
thang hau chan thwong (goi tat theo tiéng
Anh |a (PTSD).

Nguwdi mac chirng (PTSD)nhw séng lai
nhiéu Ian tai bién dau thwong dé qua
nhiing ky (e dau khd, lang vang trong
dau, ti nhw nhixng con 4c mong hay
nhitng doan héi twéng. Nhirng doan hoi
tuwdng nay thuong dwgc goi lai do cac
yéu t6 khoi mao gan lién véi kinh nghiém
ma nguwdi do ¢ tranh di. Tré nén I1anh
cam la mét dac tinh cda chirng (PTSD).

Nhieng chieng bénh tam than xay ra
dong théi (Co-occuring mental
health problems)

Nguoi mac chirng lo au qua do thuong co
thé méc mét chirng khac nia, va ciing
con bi trdm cadm nira. Mudn biét thém chi
tiét v& chirng trdm cam, hay doc tap tai
liéu: ‘Chirng trdm cam la gi?’

Duing rwou va chat ma tdy khéac doc hai
thudng di d6i véi cac chirng lo au. Piéu
nay khién cho viéc chiva tri thém phurc tap,
va diéu quan trong la phai xt tri hiéu qua
viéc dung ruou va chat ma tdy khac.

C6 nhiéu yéu té twong tac két hop véi
chtng lo &u qua do. Nhiing nguyen nhan
gay ra mot moi lo au qua do cu thé nao do
khéng giéng nhau, va khong phai lic nao
cling dé xac dinh nguyén nhan trong mdi
ca bénh.

Cac yéu t6 di truyén

Nguoi ta da xac lap duoc 6 rang la
khuynh hwéng mac chirng lo au qua dé
Iy truyén trong gia dinh. Diéu nay ciing
giébng nhw bam chét cta cac can bénh
khac, nhw bénh tiéu dwéng hodc bénh
tim.
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Ngudi ta c6 thé hoc biét dwoc nhirng
phan &ng lo au tir cha me hay nhiing
ngwoi khac trong gia dinh.

Cac yéu t6 sinh hoa

MGt vai chiing lo au quéa do c6 thé phan
nao la do sy mat quan binh hoa chat trong
nao bc}‘. Chat dan truyen xung dong than
kinh diéu hanh cam xdc va nhiing phan
trng ctia co thé c6 thé ciing dw phan vao
chuyén nay.

Tinh khi

Ngudi c6 mot sb tinh khi nao do thuong
c6 khuynh hudng dé méac ching lo au
qua dé hon. Nguoi de bi xao dong, burc
minh, dé nhay cam va xuc dong, thi
thwdng dé mac chirng lo au qué do hon.
Ngu&i nao khi con nhé co tinh nhat nhat
va hay méc c& c6 thé dé& mac mot sb
chirng lo au qua do nao dé, ti nhw s giao
thiép trong x& hoi.

Phan rng do thau nhan dwerc

C6 nhirng ngudi sdng trong nhitng hoan
canh, séng chung v&i nguwoi hay voi vat
ma chang gay cho ho byc minh hoac lo
au thi c6 thé mac ching phan tng lo au.
Phan (ng nay c6 thé duoc tai khdi dong
khi g&p phai hay lai nghi vé hoan cénh do,
nguoi dy, hay vat Ay.

Cang thang tinh than

Nhiing kinh nghiém cudc sbng day cang
thang c6 lién hé dén viéc mac phai mot vai
chivng bénh lo &u qua dg, dac biét la
chirng réi loan than kinh hau chan
thwong.

Céc chirng lo &u qua dd co thé duoc chiva
tri hiéu qua. Mac du méi chirng lo au déu
¢6 nhirng dac tinh riéng cta né, nhwng
phan I&n rét c6 hiéu nghiém dbi véi nhivng
chiva tri vé tam Ii hay bang thuéc men
hodc ca hai.
Nhirng cach chiva tri phdi hop ca tam i tri
liéu v&i thubc men thudng co két qua dai
han tét hon.
Cac cach chira tri hiéu nghiém chirng lo
au qua do gébm co nhu sau:
Cac Tri liéu tam Ii, ti nhw Liéu phap
Nhan thirc Hanh vi (CBT), nhdm vao
viéc thay dbi 16i suy nghi, hanh vi, va
niém tin ma chang c6 thé gay ra néi lo
au. Phuwong phap tri liéu co thé ciing
dan dan dwa ngudi ta vao nhirng hoan
canh sinh ra chirng lo au (kht sy nhay
cam).
X0 tri ni lo Au va ki thuét thw gidn.
Thubc tri trAm cam déng mét vai tro
guan trong trong viéc chira trj mét vai
can bénh lo &u qua dd cling nhw chiva
tri bénh trdm cam lién hé va tiém an.
Thubc men tri lo &u c6 &nh hwéng déc
biét @én hé théng chét dan truyén xung
déng than kinh trong n&o bd déi khi cé
htru ich. Thubc men sé khéng chiva
lanh dwoc chirng lo &u qua dé nhwng
chaing c6 thé khéng ché duoc cac triéu
chtrng trong khi ngudi &y duoc chiva tri
vé mat tam i.

Gia dinh va ban bé ctia ngwdi méc chirng
lo Au qué d6 c6 thé thuwdng cadm thay bbi
réi va dau khd. Vi thé, mét phan quan
trong trong viéc chiva tri la viéc hé tro va
gido duc, ciing nhw tao méi hiéu biét sdu
s&c hon trong dan chang.
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Tim noi nao deé tro giup

+ Bac si gia dinh cla quy vi

« Trung tdm y té cong ddng cta quy vi

« Trung tam y té cong ddng vé tam than
cla quy vi

Mudn biét thém chi tiét vé cac dich vy, xin

h@i Dich vu Phuc lgi va Trg gidp Cong

dong (Community Help and Welfare

Services) va cac so giién thoai khan trwc

24 tiéng cé trong cuon dién thoai nién

giam dia phwong cla quy vi.

Néu quy vi can théng dich vién, xin lién

lac S& Thong dich qua Bién thoai TIS

s013 14 50

Mudn duoc tre gitp tham vén tie thi, xin

lién lac Bwdng day dién thoai Mach song

(Lifeline) qua s6 13 11 14. Duodng day

Mach sdng nay c6 thé ciing cung cép cho

ta nhitng mai lién lac, thém thong tin va

tro giup. .

Théng tin hwéng dan thém hién cb tai:

www.mmha.org.au

www.beyondblue.org.au

www.betterhealth.vic.gov.au

www.adavic.org.au

www.crufad.org

WWw.ranzcp.org

www.sane.org

www.understandinganxiety.org.au

Way\head

b]
?u
Mental Health Association NSW y

For more information
call WayAhead’s

Anxiety Disorders Information Line

1300 794 992

Doi diéu vé tap tai liéu

nay

T4p tai liéu nay 1a mot phan trong mét bo

tai liéu ve bénh t&m than do Chinh phd

Uc-dai-lgi t?i tro thong qua Sach lwgc

Quoc gia vé Y t& Tam than (National

Mental Health Strategy).

Céc tap tai liéu khac trong bd nay bao

gom:

* Bénh tam thén Ia gi?

« Chiing loan t&m thén hung-trdm cam
la gi?

« Chiing trdm cam la gi?

« Chirng réi loan vé &n uéng la gi?

« Chitng réi loan nhén céch la gi?

« Bénh tam thén phan lit 1a gi?

T4t ca cac ban tai liéu mién phi nay déu

hién ¢ qua Y té Tam than va Luc lvong

Lao dong Phan ban cta Chinh Pha Uc-

dai-lgi BO Y té va Cao nién

Mental Health and Workforce Division of

the Australian Government Department

of Health and Ageing

GPO Box 9848

CANBERRA ACT 2601
Dién thoai 1800 020 103

www.health.gov.au/mentalhealth

Mudn cé cac ban tai liéu bing nhitng
ngdn ngi¥ khac xin lién lac Co quan Y té
Tam than Da Van hoa Uc Dai Loi
(Multicultural Mental Health Australia)
S6 dién thoai (02) 9840 3333

MMHA Website: www.mmbha.org.au
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