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Chiing hau san: Tinh than suy sup sau khi sanh
Sad feelings after childbirth - a 'hidden' problem

Sinh con thuong la mot bién ¢6 trong dai d6i voi moi nguoi, nhung sau khi sinh, nhiéu
phu ni lai bi suy sup tinh than hay lo ling buon phién thai qu4, thi do cling la chuyén
thuong tinh. Chuing bénh nay co khi duoc goi 1a chung suy sup tinh than sau khi sinh
(hay bénh hdu san) va trung binh c6 khoang tit 15-20% con s6 cac ba me bi méc phai. Tuy
nhién, van dé nay thuong duoc 'dau kin' vi nhiéu phu nii thdy rat kho dua ra tdm su vo1
nguoi khac. Phu nit cam thay buon hay lo ldng thuong so khong dam noi voi ai, vi e moi
nguoi sé nghl minh la ba me 'xdu' hay "co thé ma khong chiu dung duoc'. Do do, chiing
bénh con co thé 1am cho ho cam thay c6 don hon niia.

Tuy nhién, d6i voi nhiing truong hop nhu ké trén, qui vi c6 thé nho su giup do ctia mot
nha chuyén mon. Bdo dam 1a ho sé rat kin dao va thuc tdm giup dd. Chuédn bi s&n sang
trudc khi sinh con, 6 mot nguoi nao do tin cay duoc va biét dugc ai c6 thé gitp d6 minh,
sé giup giam thiéu duoc nhiing ric r6i do chiing suy sup tinh than sau khi sanh gay ra
(chung Postnatal Depression, hay goi tat la PND).

Triéu chiing cua chiing Suy Sup Tinh Than Sau Khi Sanh.

Chung bénh n. klZ co the xay ra bat cu khi nao trong vong nam dau tién sau khi em bé ra
chao doi. Sau khi sinh con, viéc nguoi phu nii thay xuc dong hay lo lang la chuyén binh
thuong. Nhung néu triéu chuing nay keo dai trén hai tudn, hodc néu thay co cac trieu
chung nhu duoi day, nguoi me nén di tim nguoi giup do ngay:

* Cam thdy xu6ng tinh than; khong con tim thay niém vui hay su thich thu trong cudc
song hang ngay;

An khong thay ngon, hodc khong muén an uong gl ca;

Ban dém, sau khi cho con bu xong, khong ngu tro lai duoc

Sanh da duoc may thang ma van thay trong nguoi ué 0di, kiét luc;

Khoc 1o, trong nguoi buc boi, lo lang, hoang mang; cam thay bat luc, bat 6 on;

Dot nhién thay so hai khong dam ¢ nha mo6t minh;

Khong con thay thich thu trong viéc chan goi, du sinh con da duoc may thang;
Khoéng muén di do, di day, hoac khong mudn gap goé moi nguoi;

Nguyén nhan gdy ra ching Suy Sup Tinh Than Sau Khi Sanh (PND).

Co con la m6t niém vui 10n, nhiing dong thoi van dé sinh con cling gay ra nhiing cang
thang vé mit tinh than va the chat. Lam me la moét vai tro vat va, day trach nhiém va
thuong bi mat ngu, ai cling can co thoi gian dé lam quen véi vai tro moi ciia minh. Van dé
lam me cang g ]X nhiéu kho khan hon doi voinhiing phu nti mot minh nudi con hay
nhung cdp vo chong khong co than nhan ¢ gan dé giup do, nuong tua. Nhiéu nguoi noi:
'ba cu t6i 6 toi sau dtia con, thé ma c6 chi c6 mot, hai diia thi an nham g17 Tuy nhién,
thoi thé da thay doi, nhiéu cdp vo chong phai dung ra trong nom, coi soc con cai, thiéu su
giup do ctia than nhan hay gia dinh, va vi tinh trang tai chanh nhiéu khi budc ca hai vo
chong déu phai di lam moi du séng. Thém vao do, tré ngai vé ngon ngii, nhiing kinh
nghiém dau thuong trén con duong vuot bién di tim tu do cting co thé gy thém nhiéu
kho khan d6i voi viéc sinh con va nudi con.

Trong khung canh ctia nén van hoa Viét Nam chidng han, cac thé hé di trudc thuong tin
nguyén nhan cua chung suy sup tinh than sau khi sanh la do cac ba me méi khong chiu
lam theo nhiing 16i khuyén vé viéc giii gin khi co thai hodc khi sinh dé. Nhung theo céc
nghién ctu cho thay lap luan nay khong chinh xac. Bi chung suy sup tinh than sau khi
sanh khong c6 nghia la nguioi me la 'nguioi xau' hay bi 'troi phat'.
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Lam céach nao tranh chiing Suy Sup Tinh Than Sau Khi Sanh (PND)?

Béng cach chudn bi can than trong lic dang c6 thai (dc biét la néu trudc day qui vi da

tung bi chiing PND r6i)

Tranh dung co nhting thay doi lon hay quan trong trong khoang thoi gian gan sinh
(thi du nhu don nha, stia nha, thay déi viéc lam).

¢+ Chuan bi viéc sinh dé bang céch tham gia khoa huong dan trudc khi sanh (antenatal
classes) du trudc day da tung sinh con roi.

¢ Chuénbi tinh than nguoi chong (hay nguoi phéi ngau cta mmh) thao luan vé
chuyén néu c6 con sé c6 nhidu viéc dé lam hon. Yéu cau chong sdp xép lay ngay nghi
déé nha giup minh tréng coi em bé.

*  Sap x€p nho than nhan, ban be giup do minh sau khi sanh, ddc biét 1a néu qui vi co
con con nho, can ngudi chdm soc. Hodc nho ¢6 d, hay nhan vién xa hoi tai bénh vién
sdp x€p voi cac noi co trach nhiém giup d6 tai dia phuong.

* Neéu lan sanh trudc qui vi da tung bi chiing PND roi, khi di kham thai nén bao cho bac
si gia dinh hay c6 d& biét.

Neu nghl minh bi ching PND, thi nén nho ai giap d6?
Bac si gia dinh hay c6 do.
¢ Trung TAm Y Té Au Nhi tai dia phuong.

* Dich Vu Giup D& Gia DPinh Tresillian hoat dong 24 gio mot ngay 6 sO (02) 9787 5255

hay 1800 637 357 (goi mién phi)
« Hdi Huong Dan Nghé Thuat Lam Me Karitane, hoat dong 24 gio mot ngay ¢ s6

(02) 9794 1852 hay 1800 677 961 (goi mién phi).
* Trung Tam Giup D& Gia Dinh Jade House, ¢ s0 (02) 9754 2655.

Néu khong thao Anh Ngij, qu1 vi nén goi dién thoai cho
Ban Théng Ngon Qua Dién Thoai (TIS), 6 s6 131 450 trudc, nho ho lién lac giup minh.

Mudn co tai liéu lién quan dén cac vén dé y hoc thuong thiic bang Viét Ngt,
qui vi co thé lién lac voi Trung Tam Huong Dan va Giao Duc Y Té Pa Van Hoa
(Multicultural Communication) trén hé thong lién mang, theo dia chi duoi day:

http://www.mhcs.health.nsw.gov.au

Dia chi va s6 dién thoai tai cdc noi néu trén hoan toan chinh
xdc trong Itic bai nay dugpc viét. Tuy nhién vi cdc chi tiét nay

thudng thay d6i, muén cho chic chin xin qui vi xem lai

trong nién gidm dién thoai.
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