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Chˆng hŒu s¿n: Tinh thÀn suy sÙp sau khi sanh
Sad feelings after childbirth - a 'hidden' problem

Sinh con thıÏng lø mÈt bi’n cÂ tr„ng {¬i {Âi vÎi m„i ngıÏi, nhıng sau khi sinh, nhi÷u
phÙ n˘ l¬i bfi suy sÙp tinh thÀn hay lo lƒng buÊn phi÷n thæi quæ, th¤ {fl cÛng lø chuyŸn
thıÏng t¤nh. Chˆng bŸnh nøy cfl khi {ıÔc g„i lø chˆng suy sÙp tinh thÀn sau khi sinh
(hay bŸnh hŒu s¿n) vø trung b¤nh cfl kho¿ng t˜ 15-20% con sÂ cæc bø m” bfi mƒc ph¿i. Tuy
nhi‘n, v`n {÷ nøy thıÏng {ıÔc 'd`u k⁄n' v¤ nhi÷u phÙ n˘ th`y r`t khfl {ıa ra t…m s˙ vÎi
ngıÏi khæc. PhÙ n˘ c¿m th`y buÊn hay lo lƒng thıÏng sÔ kh‰ng dæm nfli vÎi ai, v¤ e m„i
ngıÏi s“ ngh› m¤nh lø bø m” 'x`u' hay 'cfl th’ mø kh‰ng chfiu {˙ng {ıÔc'. Do {fl, chˆng
bŸnh c‡n cfl th◊ løm cho h„ c¿m th`y c‰ {Ín hÍn n˘a.

Tuy nhi‘n, {Âi vÎi nh˘ng trıÏng hÔp nhı k◊ tr‘n, qu⁄ vfi cfl th◊ nhÏ s˙ gip {Ó cÚa mÈt
nhø chuy‘n m‰n. B¿o {¿m lø h„ s“ r`t k⁄n {æo vø th˙c t…m gip {Ó. ChuÃn bfi s«n søng
trıÎc khi sinh con, cfl mÈt ngıÏi nøo {fl tin cŒy {ıÔc vø bi’t {ıÔc ai cfl th◊ gip {Ó m¤nh,
s“ gip gi¿m thi◊u {ıÔc nh˘ng rƒc rÂi do chˆng suy sÙp tinh thÀn sau khi sanh g…y ra
(chˆng Postnatal Depression, hay g„i tƒt lø PND).

TriŸu chˆng cÚa chˆng Suy SÙp Tinh ThÀn Sau Khi Sanh.
Chˆng bŸnh nøy cfl th◊ x¿y ra b`t cˆ khi nøo trong v‡ng n√m {Àu ti‘n sau khi em bœ ra
chøo {Ïi. Sau khi sinh con, viŸc ngıÏi phÙ n˘ th`y xc {Èng hay lo lƒng lø chuyŸn b¤nh
thıÏng. Nhıng n’u triŸu chˆng nøy kœo døi tr‘n hai tuÀn, ho»c n’u th`y cfl cæc triŸu
chˆng nhı dıÎi {…y, ngıÏi m” n‘n {i t¤m ngıÏi gip {Ó ngay:
• C¿m th`y xuÂng tinh thÀn; kh‰ng c‡n t¤m th`y ni÷m vui hay s˙ th⁄ch th trong cuÈc

sÂng høng ngøy;
• Ån kh‰ng th`y ngon, ho»c kh‰ng muÂn √n uÂng g¤ c¿;
• Ban {‘m, sau khi cho con b xong, kh‰ng ngÚ trÌ l¬i {ıÔc;
• Sanh {¡ {ıÔc m`y thæng mø vÕn th`y trong ngıÏi u◊ o¿i, kiŸt l˙c;
• Khflc lflc, trong ngıÏi b˙c bÈi, lo lƒng, hoang mang; c¿m th`y b`t l˙c, b`t Án;
• [Èt nhi‘n th`y sÔ h¡i kh‰ng dæm Ì nhø mÈt m¤nh;
• Kh‰ng c‡n th`y th⁄ch th trong viŸc ch√n gÂi, dÒ sinh con {¡ {ıÔc m`y thæng;
• Kh‰ng muÂn {i {fl, {i {…y, ho»c kh‰ng muÂn g»p gÓ m„i ngıÏi;

Nguy‘n nh…n g…y ra chˆng Suy SÙp Tinh ThÀn Sau Khi Sanh (PND).
Cfl con lø mÈt ni÷m vui lÎn, nhıng {Êng thÏi v`n {÷ sinh con cÛng g…y ra nh˘ng c√ng
th∆ng v÷ m»t tinh thÀn vø th◊ ch`t. Løm m” lø mÈt vai tr‡ v`t v¿, {Ày træch nhiŸm vø
thıÏng bfi m`t ngÚ, ai cÛng cÀn cfl thÏi gian {◊ løm quen vÎi vai tr‡ mÎi cÚa m¤nh. V`n {÷
løm m” cøng g…y nhi÷u khfl kh√n hÍn {Âi vÎi nh˘ng phÙ n˘ mÈt m¤nh nu‰i con hay
nh˘ng c»p vÔ chÊng kh‰ng cfl th…n nh…n Ì gÀn {◊ gip {Ó, nıÍng t˙a. Nhi÷u ngıÏi nfli:
'bø cÙ t‰i cfl tÎi sæu {ˆa con,  th’ mø c‰ ch‹ cfl mÈt, hai {ˆa th¤ √n nhÀm g¤?' Tuy nhi‘n,
thÏi th’ {¡ thay {Ái, nhi÷u c»p vÔ chÊng ph¿i {ˆng ra tr‰ng nom, coi sflc con cæi, thi’u s˙
gip {Ó cÚa th…n nh…n hay gia {¤nh, vø v¤ t¤nh tr¬ng tøi chænh nhi÷u khi buÈc c¿ hai vÔ
chÊng {÷u ph¿i {i løm mÎi {Ú sÂng. Th‘m vøo {fl, trÌ ng¬i v÷ ng‰n ng˘, nh˘ng kinh
nghiŸm {au thıÍng tr‘n con {ıÏng vıÔt bi◊n {i t¤m t˙ do cÛng cfl th◊ g…y th‘m nhi÷u
khfl kh√n {Âi vÎi viŸc sinh con vø nu‰i con.

Trong khung c¿nh cÚa n÷n v√n hfla ViŸt Nam ch∆ng h¬n, cæc th’ hŸ {i trıÎc thıÏng tin
nguy‘n nh…n cÚa  chˆng suy sÙp tinh thÀn sau khi sanh lø do cæc bø m” mÎi kh‰ng chfiu
løm theo nh˘ng lÏi khuy‘n v÷ viŸc gi˘ g¤n khi cfl thai ho»c khi sinh {—. Nhıng theo cæc
nghi‘n cˆu cho th`y lŒp luŒn nøy kh‰ng ch⁄nh xæc. Bfi chˆng suy sÙp tinh thÀn sau khi
sanh kh‰ng cfl ngh›a lø ngıÏi m” lø 'ngıÏi x`u' hay bfi 'trÏi ph¬t'.
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Løm cæch nøo trænh chˆng Suy SÙp Tinh ThÀn Sau Khi Sanh (PND)?
B≈ng cæch chuÃn bfi cÃn thŒn trong lc {ang cfl thai ({»c biŸt lø n’u trıÎc {…y qu⁄ vfi {¡
t˜ng bfi chˆng PND rÊi)
• Trænh {˜ng cfl nh˘ng thay {Ái lÎn hay quan tr„ng trong kho¿ng thÏi gian gÀn sinh

(th⁄ dÙ nhı d„n nhø, s¯a nhø, thay {Ái viŸc løm).
• ChuÃn bfi viŸc sinh {— b≈ng cæch tham gia khfla hıÎng dÕn trıÎc khi sanh (antenatal

classes) dÒ trıÎc {…y {¡ t˜ng sinh con rÊi.
• ChuÃn bfi tinh thÀn ngıÏi chÊng (hay ngıÏi phÂi ngÕu cÚa m¤nh) - th¿o luŒn v÷

chuyŸn n’u cfl con s“ cfl nhi÷u viŸc {◊ løm hÍn. Y‘u cÀu chÊng sƒp x’p l`y ngøy ngh‹
{◊ Ì nhø gip m¤nh tr‰ng coi em bœ.

• Sƒp x’p nhÏ th…n nh…n, b¬n b– gip {Ó m¤nh sau khi sanh, {»c biŸt lø n’u qu⁄ vfi cfl
con c‡n nh·, cÀn ngıÏi ch√m sflc. Ho»c nhÏ c‰ {Ó, hay nh…n vi‘n x¡ hÈi t¬i bŸnh viŸn
sƒp x’p vÎi cæc nÍi cfl træch nhiŸm gip {Ó t¬i {fia phıÍng.

• N’u lÀn sanh trıÎc qu⁄ vfi {¡ t˜ng bfi chˆng PND rÊi, khi {i khæm thai n‘n bæo cho bæc
s› gia {¤nh hay c‰ {Ó bi’t.

N’u ngh› m¤nh bfi chˆng PND, th¤ n‘n nhÏ ai gip {Ó?
• Bæc s› gia {¤nh hay c‰ {Ó.
• Trung T…m Y T’  àu Nhi t¬i {fia phıÍng.
• Dfich VÙ Gip [Ó Gia [¤nh Tresillian ho¬t {Èng 24 giÏ mÈt ngøy Ì sÂ (02) 9787 5255

hay 1800 637 357 (g„i miÿn ph⁄)
• HÈi HıÎng DÃn NghŸ ThuŒt Løm M” Karitane, ho¬t {Èng 24 giÏ mÈt ngøy Ì sÂ

(02) 9794 1852 hay 1800 677 961 (g„i miÿn ph⁄).
• Trung T…m Gip [Ó Gia [¤nh Jade House, Ì sÂ (02) 9754 2655.

N’u kh‰ng th¬o Anh Ng˘, qu⁄ vfi n‘n g„i {iŸn tho¬i cho
Ban Th‰ng Ng‰n Qua [iŸn Tho¬i (TIS), Ì sÂ 131 450 trıÎc, nhÏ h„ li‘n l¬c gip m¤nh.

MuÂn cfl tøi liŸu li‘n quan {’n cæc v`n {÷ y h„c thıÏng thˆc b≈ng ViŸt Ng˘,
qu⁄ vfi cfl th◊ li‘n l¬c vÎi Trung T…m HıÎng DÕn vø Giæo DÙc Y T’ [a V√n Hfla
 (Multicultural Communication) tr‘n hŸ thÂng li‘n m¬ng, theo {fia ch‹ dıÎi {…y:

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