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‘Con dau cua quy Vi
nhuthé nao?

- 1. S6n30 M ta chinh x4c nhat trung binh con dau
cla quy Vi trong tuan qua:

0 1 2 3 4 5 6 / 8 9 10

Khéng dau Pau ngoai suic tudng tuong

2. S6 nao mo ta chinh xac nhat muc dé con dau gay anh hudng dén
' su hudng thu cudc séng clia quy vi trong tuan qua?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Khong gay anh hudng Ludn ludn gay anh hudng

- 3. S6nao mo ta chinh xac nhat muc do con dau lam &nh hudng dén
hoat ddng chung cla quy vj trong tuan qua?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Khong gay anh hudng
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Ludn ludn gay anh hudng

.

Nh{ng muc tiéu biéu tri
Con dau

Quy vi khong don doc! Ching dau man tinh 1a van dé stc khde rét phd bién.

Quy vi va nhdm cham séc suc khode chinh la nhimng déi tac trong viéc
diéu tri con dau clia quy vi. Biéu quan trong la phai thao luan thuong
xuyén véi nhom cham soc clia minh dé su hop tac nay co hiéu qua.

Diéu tri con dau c6 thé gitp quy vi tré lai hoat ddng hang ngay cua
minh. Quy vi va nhdm nha cung cép dich vu sé thao luan vé tinh trang
suic khde clia quy vi trong cac hoat ddng hang ngay. Sau do, quy vi sé lap
ké hoach diéu tri ca nhan dé giup quy vi dat nhimg muc tiéu cia minh.

Nén nha rang hau hét cac con dau man tinh sé khéng khoi hoan
toan. Nhung c6 nhiéu diéu tri giip quy vi kiém soat con dau va co
mét ddi séng tron ven.
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N .
pieu tri
Cé nhiéu cach dé giai quyét con dau clia quy vi. Mot sé cach diéu tri nay

can dung thuéc va moét sé thi khong. Hau hét moi nguai déu nhan thay
viéc strdung phéi hop nhiing phuong phép nay cé tac dung tot nhat.

Khong phai diéu gi hiéu qua véi ngudsi nay thi cling hiéu qua véi nguoi
khac. Con dau va cach diéu tri khac nhau tly ting ngudi. Méi quan tam
s6 1 khi diéu tri chiing dau man tinh la tim kiém bién phap diéu tri tot
nhat va an toan nhat cho quy vi.

Mot Nhém Nha cung cap dich
vu va Mot Hiéu thudc cho

Tat ca cac loai Thudc

Thudc thuong cé loi cho chiing ta,
nhung chidng co thé cé hai néu dung
sai liéu luong. Chung cling cé thé

nguy hiém néu phdi hap khang tét -‘\
v3i nhau (goi la tuong tac thudc).

Day la ly do tai sao tot nhat la quy vi

nén lay don thudc to mét nhdm nha

cung cap dich vu va chi mua thuéc &
mot hiéu thudc.

Ngoai ra, s dung cing mot hiéu thudc sé gitip cac dugc s kiém tra
sU tuong tac thudc va su trung ldp. Do la khi quy vi dung hai thudc co
cung thanh phén c6 thé co6 hai cho quy vi.

Nhiéu nhém nha cung cap dich vu can bénh nhan ky vao thoa thuan
kiém soat con dau. Trong d6, quy vi dong y khéng dung thudc co chia
thudc phién ti nhing nha cung cap khac hodc ti phong cép clu.
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Thoa thudn Kiém soat
Con dau

Bénh nhan chiu trach nhiém chinh khi s&r dung opioid.

Mot phan clia viéc kiém soat con dau bang thudc la tim hiéu
vé thudc va lam chi hanh dong clia quy Vi.

Day dugc goi la tu kiém soat.

Thoéa thuan kiém soat con dau la mot mau gidi
thich ké hoach diéu tri ctia quy vi. Day la ké
hoach ma quy vi va nhém nha cung cap dich
vu clia minh cling quyét dinh. Ké hoach

nay cling liét ké cac nguyén tdc ma quy Vi

da dong y. Quy vi va nhém cham séc doc
mau nay cung IUc va cung ky tén. Bang cach
ky tén vao thoa thuan nay, moi ngudi cung
déng y tuan theo.

Thoéa thuan nay mé ta nhimg diéu quy vi cé thé

mong dgi tir nhém nha cung céap dich vu va nhing diéu nhém nha
cung cap dich vu mong dai tir quy vi. Hau hét cdc nhdm nha cung cép
dich vu déu cé bd nguyén téc chung ma
quy vi can phai tuan theo, nhu gitr ding
hen, dung thudc theo toa, chi dung
thudc tir mot nha cung céap dich
vy, tranh dung ma tly va khong
yéu cau mua lai toa thudc sém.
Thoéa thuan nay cling gidi thich
nhing hau qua néu quy vi

khong tuan tha nhing gi ma quy
vi da dongy.

Bing cach ky vao thoa thuan kiém
soat can dau cung vdi nhém nha
cung cap dich vuy, ca hai bén déu cam két
bdng van ban vé viéc truyén dat thong tin, 46
tin cay va tinh trung thuc.
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Kiém tra Thudc qua Nudc tiéu

Néu quy vi dugc ké toa thudc gidm dau, nhém nha cung cap dich vu
c6 thé sé yéu cau kiém tra thudc qua nudc tiéu cho quy vi. Diéu nay
khéng c6 nghia la do quy vi lam gi sai tréi. D6 don gidn chila phac do
tiéu chuan tai phong kham.

Tai sao? Nhom nha cung cap dich vu can biét rang thudc nay la an
toan cho quy vi.

Diéu nay khong loai tris ail Moi ngudi déu phai lam diéu nay dé dam
bdo an toan. Su an toan cla quy vi la yéu to quan trong nhat cla diéu
tri. Nhing két qua sang loc nay dugc bdo mat nhu mot phan trong ho
say té clia quy Vi.

An toan va&i thudc Opioid

Thudc gidm dau opioid thudng dugc ké toa dé gitip diéu tri ching dau
man tinh. Loai thudc nay c6 ich, nhung cling cé cac nguy co. Nhiéu
ngudi dung opioid bj tdc dung phu.

Diéu quan trong la phai tuan theo chinh xac hudng dan. Dung qua
thira hodc dung opioid véi rugu, thudéc cdm hodc ma tly co thé lam
quy vi ngung thd hodc ti vong.

Mot s6 tac dung phu bao gom:

e tdobon

+ gidm ham mudn tinh duc
e ngua

« nhtcdau
e kho miéng
e budnnodn

e cam thdy rat mét
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Hau hét cac tadc dung phu sé gidm dan theo thai gian. Hau hét moi
ngudi clng can dung thudc hodc dugc liéu thién nhién dé diéu tri tdo
bén néu dung thudc gidm dau moi ngay.

Thudc opioid clng co thé gay ra tac dung
phu lam quy vi thd cham hodc tham chi
ngling tha. Diéu nay co thé xay ra néu

ca thé quy vi khong xur ly dugc thude
opioid ma quy vi dung vao ngay do.

DE tranh vo tinh dung qué liéu opioid:

e Khong pha céc thudc opioid vdi .
thiic udng co con,
benzodiazepine (Xanax, Ativan,
Klonopin, Valium) hodc cac thudc
lam quy vi budn ngu.

o Hay that can than néu quy vi quén hodc ddi
lieu, bi bénh hodc bat dau dung thudc mdi.

Naloxone

Né&u quy vi dung thuéc giam dau
manh, hay yéu cau bac si cung cap
Naloxone. Naloxone la mot thuéc
gidi doc dugc phun vao mai. Nén
dung thudc nay néu quy vi qua
buén ngu hodc khéng thé thic
day do cac thudc gidm dau nay.
Do 1a moét cach quan trong dé gilr
an toan cho quy vi va gia dinh.
Hay thao luan véi nha cung cap
dich vu cCia minh d@é biét thém
thong tin.

DE biét thém thong tin va video,
hay truy cap: www.prescribetoprevent.org
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Nhing cach Kiém soat
Chung dau Man tinh

Dung thuéc chila mét phan cua viéc kiém soat chimg dau man tinh.
Nhiéu ngudi cing st dung cac cach diéu tri khac. Bao gobm tap thé
duc (bat dau cham), nhan ho tro hodc diéu tri cdm xuic va hoc cach
ki€ém soat cang thang.

e Cham ctu la mét dang y hoc Trung Hoa.
Cham ctu la dam nhimng cay kim rat
manh vao da tai nhing huyét cu thé
trén co thé. Muc tiéu la thay déi dong
nang luong clia co thé dé co thé tu lanh.

e Hinh anh Huéng dinh giong nhu thién.
Quy vi nhdm mét va tudng tuong ra nhing
hinh anh trong dau dé gitp thu gian. Quy vi co
thé sir dung tat ca cac gidc quan ctia minh. Quy
vi €6 thé nghi vé mot noi hoac hoat dong da
tung lam quy vi hanh phuc.

o Xoa bop co thé gitip gidm dau va mét mai.
Xoa bép la &n, xoa va day nhiing phan co thé
bang tay. Phuong phap nay cing co thé giup
mau luu thong tot.

o Thién gilp thu gian co thé va yén tinh dau oc.
Thién co thé gitp gidm dau, lo au, cang théng
hodc tram cam. Khi thién, quy vi tap trung vao
Mot tU hodc cum t, mot vat hodc hoi thd cla
minh. Quy vi c6 thé ngdi, nam hodc di bd. Muc
tiéu trong khi thién la dé cé mot thai dé cdi mé
V3i tu tudng hodc cdm xuc bén ngoai. Khi nhing
tu tudng hodc cadm xuc nay dén, quy vi chdp nhan ching, roi nhe
nhang hudng su chly clia quy vi tré lai viec thd déu.
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Thu gian Dau 6c lam giam dau bang cach loai
bd suc cang trong co bap. Thu gian dau 6c co
thé gitlip quy vi ngu, kiém sodat cang thang
va cho quy vi nhiéu nang lugng hon.
Nhiing phuong phap chung la tap trung
thi luc (nhin cham chu vao vat gi d6),
thd va cang co (hit vao trong khi cang cg,
r6i thé ra khi gian co) va thé cham trong
khi tap trung vao mot vat.

Vat ly Tri liéu va Hoat déng Thé chat. Tap thé duc

gilp ren luyén su déo dai, tang cudng van dong va giam
dau. Di bd 1a mot hinh thic thé duc thu vi o thé
gilp quy vi khde manh va déo dai cling nhu co
thé gilip giam dau.

Reiki. Mot dang y hoc nang lugng trong dé bac
si ddt tay clia ho lén hodc gan co thé bénh nhan.
Muc tiéu la dé truyén nang luong goi la qgi.

Thai Cuc Quyén. Thuc hién hang loat c&r dong
cham, nhe nhang tap trung vao hai thd va nhan thic.
Yoga. Cac dong tac gidn co va tu thé tap
trung ddc biét vao hai thé.
Co nhiéu loai yoga.

Nhém Hé trg diéu tri Con dau.
Cac nhom cung cap su ho trg,
codng dong, lién két véi nhing
nguai khac cling nhu cung cép
kién thiic kiém soat con dau va ky
nang song.

Thudc tiém. Nhimng loai thudc tiém
steroid c6 thé gitp quy vi giam dau
tam thdi.
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Liét ké tat ca thudc caa quy vi

\ :
’ 2 Tén thudc:
LT T P RRRRRRS
Bac si ké toa
Tén thuoc:
2 .....................................................................................................
. Phauthuat Khong phaila diéu tr thong thusng va thuong et -+ O e
duoc can nhac sau khi cac diéu tri khac da that bai.  Ten thuéc:
. ThU6C. Thu("jc phong bé thén kinh, thu("jc Ch("jng Vlém khéng 3 .....................................................................................................
steroid va opioid c6 thé gitip gidm dau. : Bac sT ké toa:
Hay hoi bac si ctia quy vi d€ biét thém thong tin vé nhing dich vu nay. Tén thudc:
QU)I/ Vi Cé thé’ tu thUC hlén mét 56 CéCh dléU trI'Dél VOI nhang CéCh 4 .....................................................................................................
diéu tri khac, phai nha chuyén vién. Co nhiéu tuy chon mién phi va gia : Bac s ke toa

thap & San Francisco. Truy cap www.sfhp.org dé xem danh muc nguén
luc dia phuong.

SAN FRANCISCO (20  Ten thudc:
HEALTH PLAN (<)) 1 b

Here for you i Bac si ké toa:
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