Ri loan lo Au xa héi
(Social anxiety disorder — SAD)
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B Sw&c khde tdm than lai quan trong

Strc khoée tam than (SKTT) dé cap dén
strc khée cta bd nao ban. Bé la nhirng
gi dang dién ra trong dau cta ban. SKTT
anh hwéng dén moi khia canh trong d&i
sébng cua ban, tir két qua hoc tap &
trwong, sirc khée thé chat, cam xuc cho
dén long tw trong va nhirng méi quan hé
déi véi moi nguwdi. Cé SKTT tét giup ban
dé dang déi phé véi cing thang va séng
theo cach ma ban muén. Do d6 cham séc
SKTT la diéu rat quan trong.
R4t nhiéu ngudi gap van dé vé SKTT khi con
tré. Cac van dé vé SKTT biéu hién khi bd n&o
gap kho khan trong viéc xt ly théng tin tét nhw
binh thwong. Vi du nhw khi mét ngudi & trong
hoan canh c6 bd me sép ly hén hodc nguoi
than méat. Khi diéu nay xay ra, sé& phai can
thém sy hé tro thém tr mot nguwdi Ién dang
tin cay (chéng han nhw thanh vién gia dinh,
giao vién hoac hang xém) hoac nhan vién tw
van. Tuy nhién, déi khi ndo bd cé thé hoat
dong khac la ma khéng cé ly do rd rang, khién
chung ta gap mot s6 van dé. Vi du nhw ching
c6 thé khién ching ta ludn cam thay budn rau
hoac cam thay lo Iang khi khéng c6 nguy hiém

thuwe sw. Khi diéu nay xay ra, né dwoc coi la

réi loan tam than (RLTT).
RLTT la khi bd ndo clia ban da quen véi viéc hoat
dong khong binh thwong theo cach ma né phai.
Chung ta s& cadm thay bj méac ket trong chinh 1
cai khudn cta sy that vong, su lo 1ang hodc sy
maét tap trung. D6i lic chinh nhirng cai khuén nay
co thé thay doi cach van hanh nao bé clia ching
ta. Cach ma SKTT tac dong dén moi khia canh
doi séng, thi RLTT ciing cé tac ddng nhw thé. Khi
méc phai bénh RLTT, moi thr sé tré &n that kho
khan dé séng cudc séng ma ban hang mong
wéce, nhw khé hoc tap tai trwong, khé hoa ddng
v&i ban bé va gia dinh ciing nhw khé duy tri thé
chéat khée manh. Déi véi mét s6 ngudi mac bénh
RLTT, cach déi phé cudi cuing cla ho la st dung
ma tdy va rvou, mot sé ngudi tw [am tén thwong
ban than hodc dén muc cho rang tw tlr 1a giai
phap.
Tim kiém s gilp d& ngay khi ban nhan thay cé
van dé vé SKTT. Co6 rat nhiéu ngudi co thé giup
ban, diéu tri cang sém RLTT khong chi giup ban
ngay lic do, ma cé thé gidp ban mai vé sau.



= BO nao
van hanh nhw thé nao

Pé hiéu dwoc cach ndo bo van hanh
nhw thé nao khi mot ngwdi méc Réi loan
tam than (RLTT), trwdc hét ching ta can
biét binh thuwéng ndo bé hoat dong ra
sao. Nao bd cé 6 chirc nang khac nhau,
nhwng hoan toan cé lién két véi nhau:

Suy nghi
Nao bé ddm nhiém chirc nang lwu gilr va

xt ly thong tin, tir cach giai moét bai toan,
nhé chudn bj bira trwa, tap trung trong gi hoc
cho dén 1én ké hoach cho nhirng dw dinh vao
cudi tuan nay.

Cam xuc
BO n&o diéu khién cach ban cam nhan tai

béat ky thoi diém nao va cach ban thé hién
nhirng cdm xuc day dén ngudi khac.

Nhan thiec/Y thire
Nao bd chiu trach nhiém cho viéc tap

trung moi th&r dang dién ra xung quanh
ban. N6 thwc hién diéu nay bang cach dién giai
thong tin tlr cac giac quan cuda ban - thi giac,
khtru giac, @m thanh, vj giac va xuc giac. Ban
nhin bang néo chr khéng phéi bang mét

Thé chat
Nao bo didu khién cach ban di chuyén

va phan tng — tir nhirng diéu duoc coi
la hién nhién nhw kha nang di chuyén dai tay,
cho dén nhirng viéc ban cé thé khéng nght
t&i nhw thé hodc tiéu hoa thire an.

Cach wrng xwr
N3o bo diéu khién cach ban twong tac voi

moi nguwdi va moi trwdng xung quanh. N6
sé “ndi” v&i ban nhivng diéu nén lam hay
nén ndi trong cac tinh hudng khac nhau.

Bao hiéu/ Canh bao
B6 ndo cha ban cling dong mét vai tro

guan trong trong viéc bao vé ban khai
cac nguy hiém. N6 theo d&i thong tin tir cac
giac quan cla ban dé canh b&o ban réng ban
c6 thé gép réc réi, chang han nhw néu ban
cham vao bép néng va ngay lap tirc rat tay
ra. Bo ndo cla ban la thi gitp ban khéng bi
bdng nang!
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A -
] I co thé mac SAD

R&i loan lo au la bénh tam than phd bién

Bét c(r ai cling c6 thé mac SAD. Méc
du ty 1&é méc & phu ni 1&6n hon va cé
xu hwéng bat dau tr luc con trg,
nhwng nguyén nhan gay SAD khodng
phai do gidi tinh, tudi tac. Thay vao do,
nguyén nhan gay SAD duoc cho la do
sy két hop gitra yéu tb di truyén (gen
ma ban thira huwéng tir thé hé truwéc)
va yéu t&6 méi trwong (nhirng sw kién
tac dong vao doi sbng)




“Tré nén

rat xau hod.”

“Tam tri

“Né tranh trong réng_” “Mubdn khéc
: va bé chay.”

MO
nguwoi.”

“Cam thay
“TOI nght choang
vang.

co ai do dang
SOl moi to1.”

R&i loan lo au xa héi tac dong
. nhw thé nao Ién nguoi bénh
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SAD c6 thé anh hwéng dén
toan bd cudc sdng cia ban

Khi ai d6 c6 nhirng triéu chirng
cta Rodi loan lo au xa hai...

Ho c6 thé cdm thay tw ti va
kém coi khi so sanh minh véi
nguwdi khac (vi du: “Toi
khéng thé thuyét trinh hay
nhw cac ban cung I&p.”)

Ho cé thé cdm thay minh dang
bi moi ngwdi soi moi va phan

xét minh

Ho c6 thé bat dau né tranh
nhirng tinh hudng xa hoi ma
lam cho ho thay khéng dwoc
thoai mai hoac tw tin

Ho c6 thé cam thay toi 16i vi
da né tranh nhirng tinh hubng
Xa hoi va bat dau cdm thay té
vi viéc do.

Nhirng néi s¢' nay ngay cang
I&n dan hon khi ho tiép tuc né
tranh céac tinh huéng xa hoi
gay nén cang thang lo au.

Néu khéng thwe hanh va st
dung thwong xuyén, nhirng ky
nang xa hoi ctia ho cé thé bi
anh huéng, cang lam ho kho
cam thay hoa nhap hon.

Déi khi ho c6 thé ubng ruou,
hat thube, st dung ma tay
hodc &n ubng vé dd dé dbi pho
v&i sw lo Idng cla ho.
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Néu khéng dwoc diéu tri’ |

Nhirng triéu chirng tiép tuc
tr& nén trAm trong hon va
nguw®i mac SAD dan dan
né tranh nhirng nguoi
khac, dan dén nhirng hau
qua tiéu cwc khi trvdng
thanh.

Néu dwoc diéu tri

Nhirng triéu chirng dwoc
cai thién va ngudi mac SAD
cam théy tw tin hon trong
céac tinh hudng xa hoi va
cac ky nang xa héi phat
trién theo chiéu hwéng tich
cwe dén khi trwdng thanh.




= Lam thé nao

dé diéu tri RAi loan lo au xa hoi (S.A.D)

SAD |a bénh cé thé chira tri dwgce. Liéu phap nhan thire hanh vi (CBT) thwong
dwoc ap dung diéu tri thwdng xuyén nhét, va trong mét sé trwéng hop.

Liéu phap nhan thirc hanh vi

(CBT)

CBT la mét trong nhirng phwong phap
tri liéu tam ly bang trd chuyén giup diéu tri
SAD, bao gbém tai cAu tric nhan thirc va sy
tiép xtc, gilp cho ndo bd cia ban cé thé kiém
soat sy lo au tét hon.

Tai cAu tric nhan thire vé co ban 1a mot tir
hoa my dé néi “Thay dbi cach suy ngh”. Néu
ban thay ddi cach suy nghi vé tinh huéng
khién ban lo 1&ng, thi cdm xuc ctia ban vé tinh
hubng d6 (ttrc la lo I&ng) va hanh vi cta ban
trong tinh hudng dé (ttc I tranh né) cling sé
thay déi. Can luyén tap rat nhiéu nhwng hiéu
qua c6 thé mang lai 1a rat cao.

Su tiép xuc, chinh xac nhw tén goi cla liéu
phap: dat ban than vao nhirng tinh huéng
khién ban tr& cang thdng. N6 khéng té nhuw
cach ban nghi dau! Chuyén gia tri liéu sé lam
viéc véi ban tirng budc mot dé xay dung sw
tw tin va sy thodi mai, bat dau véi nhirng tinh

hudng chi gay ra mét chut cang thng va dan
dan nang mirc d6 cang thang 1én & céac tinh
huéng khac. Chuyén gia tri liéu s& ddng hanh

cung ban va giup ban xay dwng nhirng céng
cu dé ddi pho véi nhirng tinh hudng cang
thdng d6 — ma ban sé khéng can phai mot
minh lam diéu d6

Diéu tri bang thudc
Diéu tri bang thubc giup cai thién chirc

nang n&o bd tét hon. Thubc dwoc st
dung dé diéu tri phd bién nhét 1a: Thubc te
ché tai hap thu dac hiéu Serotonin (Thubc trc
ché tai h4p thu Serotonin c6 chon loc hodc
SSRIs)

Nguon ho tro khac:
"W Nén c6 su hd tro cat lwc tir ban
bé va gia dinh
~q Hay thuc hién theo nhirng 10
khuyén vé sirc khde tinh than &
trang 18!
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Pong nghiép

Giao vién
Cha me

HLV
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Co mot tap hop
ho tro khi ban can

Cé mét tap hop hd tro bdi nhirvng nguwdi than can ma ban tin twéng la
didu quan trong déi v&i nhirtng nguwdi mac SAD

Hiéu dwoc thach thirc ma SAD mang dén La ngwoi sé 1ang nghe ban nhirng ltc ban
cho ban tam sw

Nhan thay duoc ban khi ndo ban hanh dong =] Langusi dua ranhing I khuyén chan
hay bdc 16 cam xdc khdng phai la chinh minh thanh va hibu ich dén cho ban

La nguoi & bén canh nhiing luc ban can E La nguwdi sé bén canh ban dé nhac nhé

La ngwdi gilip d& ban vuot qua khodng théi  réng ban khéng cd don
gian khé khan nay
. e La nguoi sé khich 1& dé giup ban dbi
La nguoi sé di choi cung ban. dién v&i ndi so va bao vé ban tranh
nhirng tinh huéng khién ban cang thang

PO 21 Y



Phwong phap =

gilip ban tdng cwdng sirc khde tdm than

n Lap ké hoach

Tao cho ban than mét viéc gi dé dé lam,
ngay tlr nhi¥rng viéc nhé nhat. Lap ké
hoach hang ngay c6 thé tao nén sw khac
biét I&n vé& cach ban cdm nhan. B4t dau
v&i nhirng hoat dong héng ngay nhw tdm
riva, dat thu cwng di dao, ndu mét bira
trira. Ghi nhat ky hoac lich trinh héng
ngay co thé gilp ich rat nhiéu trong viéc
on dinh tam trang va gilp ban cam théy
khdng bi qua choang ngop, dac biét néu
ban la 1 nguwoi truc quan, mét cudn nhat
ky hang ngay cé thé giup ban bét tay vao
ngay.

M@i khi ban ra ngoai, n6 co vé sé bot déng'.- '
so mét chut.

m Tranh xa rwou bia va thuéc phién

Rwou bia va thubc phién tuy cé thé khién
ban cam thay “4n” trong mét thdi gian ngan,
nhwng né sé khong thé giai quyét van dé cua
ban. Chung sé chi mang lai cho ban cdm
giac tu tin khong cé that va vé 1au dai cé thé
khién van dé cang tré nén trdm trong hon.

—E Luyén tap thé duc

Cac hoat dong thé chat hang ngay giup cai
thién khong nhivng tinh trang strc khée ma
con cai thién ca tam trang cam xudc, va giup
gidm stress, cing thang.

Ngu dang gidc

Ngu tir 8-9 tiéng mdbi dém sé gilp ban co6 tam
trang t6t hon vao ngay hém sau.

n Xay dwng cac mdi quan hé lanh
manh

Diéu nay la rat quan trong dé cé mot mang
lwdi hd tro tr nhixng ngwdi ban tin twéng.
Mac du diéu nay 1a rat kho khi ban dang mac
SAD, nhung hay cb gang két thém mét hoac
hai ngwoi ban, tap luyén céi mé hon va hay
la chinh minh

—n Danh thoi gian thw gidan hing ngay

Khi ban cam thay cang thang, hay thir nhirng
ky thuat thw gidn nhw Ky thuat “Thé hép”
(Box Breathing) hoac Ky thuat “Thw gian tay”
(Hand Relaxation). B4t ct khi nao c6 thé, hay
cb gang binh tinh lai ma khéng roi di hay né
tranh nhirng tinh hudng khién ban cam thay
cang thang. Vi cé thé khi ban bét diu nghi
dén viéc né tranh di dé binh tinh lai nhw mot
16i thoat, diéu d6 c6 thé khién tinh trang cang
thdng ctia ban trdm trong hon.

Tro chuyén

Tro chuyén véi nhivng nguwdi trong mang lwéi
vé cadm xUc va nhirng diéu lam ban ban tam
sé gilp ban bd di bét ganh nang dang dé
nang trén ban.




—E An uéng lanh manh

M6t ché do &n udng can bang sé cung cap
dd néng lwong dé gitup ban chéng lai v&i viéc
cang thang. Hay cb gang dirng bd biva va
kiéng an vat.

Dirng suy nghi qua nhiéu

Suy nght vé mot van dé tir 14n nay dén 1an
khac sé khién ban cam thay ngay cang té
hon. Hay cb géng dirng dé ban than suy
nght tiéu cwe hay nhirng tinh hubng tiéu cuc
l&p di 13p lai nhiéu 1an. Hay tim cach dé ban
phan tam néu diéu do la can thiét.

E Han ché caffeine

Caffeine c6 thé khién tim dap nhanh,
diéu nay cang khién ban cam thay lo
lang hon.

12 Hay thuwc té

Mé&c du ddi khi ban cdm thay nhuw vay, nhung
hay biét rang khéng phai ai cling dang nhin
cham cham hoé&c danh gia ban. Trén thuc té,
nhirng nguoi khac cé thé chd y dén ban than
ho nhiéu hon la dé y dén ban.




cho ban, dirng nan chi. N6 cling chi nhw |a ban

dang hoc danh dan piano hay hoc lai xe 6 t6 vay,
nhi*rng ky nang nay yéu cau can phai luyén tap va

kien nhan. Dé cé thém sv giup do, hay tro chuyéen
Chuyén gia tdm Iy hoac bac sT tam thanill

giup ban tim ra cach tri liéu tét nhat va co thé gidi thiéu
ban dén nhirng noi khac dé diéu tri tét hon khi ban can.




Ky thuat thé hép
Ky thuat thé hop cé thé gitp nhip tim tré v& mirc binh thuwéng, didu nay cé nghia sé gitp ban thw
gian hon. Duéi day la cach thire hién: Néu cé thé, hay ngdi xudng va nham mat lai, chi tap trung
vao hoi th& cla ban.

Bwéc 1: Hit vao trong 4 gidy (Tét nhat 1a hit vao bang mi)

Buwéc 2: Gitr hoi thé thém 4 gidy niva. Ban dang khong ¢ gang kim nén di ludng khong khi Ay, chi la
ban dang tao co hoi cho khong khi thém vai giay dé Iap day phdi ctia ban ma thai.

Bwéc 3: Exhale slowly through your mouth for 4 seconds. Thé ra tir tlr bang miéng trong 4 giay
Bwéc 4: Nin thd 4 gidy (ma khéng néi chuyén) trude khi hit thé vao lan niva.

Lap lai chu ky thé cang nhiéu cang tét. Ngay ca khi chi hit thé sau 30 giay ciing sé giup khién ban
cam thay thoai mai va nang suét hon.

Ky thuat thw gian ta

Thuw gidn tay giup co thé thoat khdi nhivng cdm giac cang théng trong co thé. Pay la cach thuc
hién: Siét chat cac co' & ban tay trai (tao thanh ndm d4m) that chat trong 5 gidy. Sau d6, budng tay
dan dan (trong khodng 15 giay), hit thé cham va tap trung vao cadm giac & tay. Sau dé, I&p lai béng
tay phai clia ban.

V&i viéc luyén tap, ban cé thé lam thanh thao cac k§ thuat Thé hdp hodc Thuw gidn tay. Ban cé thé
thwe hién ching & hau hét moi noi ma khéng ai khac biét - trén xe buyt, trong 16p, ngay ca khi ban
dang di choi v&i ban bé.



Néu méc chirng Rbi loan lo au xa hoi
(SAD), ban cé thé tinh c& nghe dwoc
nhirng nhan xét thiéu t& nhi vé minh va
cam thdy nhv minh dang bj ngwdi khac
danh gia. Hay nhé rang nhitng nguoi
khac ho khéng hiéu can bénh SAD nay
nhw thé nao. Mac du co thé kho, nhwng
hay ¢b gang dirng coi thwéng nhan xét
cua ho. Ho khéng nhan ra réng SAD la
mot tinh trang y t& can duwoc diéu tri,
giébng nhw ung thw hoadc huyét ap cao.
Mac chirng Réi loan lo 4u x& hoi khéng
khién ban tr& nén yéu dudi va khong
khién ban tré thanh ngwdi kém céi hon
bat ky ai khac.

Sw ky thi 1a gi?

“Sitgma — Sw ky thi” 1a mét t&r “lich sy” dé chi
s phan biét déi x&r. D6 13 thai do tiéu cuc khi

moét ngwdi khong hiéu vé van dé nao do, diéu
nay cé thé dan dén lam tén thuwong vé thé chat,
tinh than va cam xuc clia ngudi khac. Khi ai d6
c6 thai dé ky thi, diéu d6 cé nghia la cé diéu gi
do6 khéng 6n trong thai do cta ho - chir khdng
phai la ban. Nhirng ngudi dua ra nhirng |0i
nhan xét mang tinh phan xét, gay tén thwong
va té vé ho hiéu biét nhirng ngwdi dang mang
trong minh c&n bénh lién quan dén tam than,
nhwng that chat ho khéng biét rang rbi loan tam
than (RLTT) cling nhw bao can bénh khac. Ban
khéng thé mong doi ai d6 ngdi xe I1&n cé thé leo
cau thang chi béi vi ai d6 néi “bd céi xe lan 4y
di”. Twong tw voi cac RLTT, ma & day ching
ta dang ban dén SAD. Céach tét nhat dé chéng
lai sy ky thi la hdy giup moi ngu i hiéu rd hon
vé nhitng RLTT.

Cach tét nhat dé chong lai

sw ky thi la lam moi nguoi
hieu ré hon vé nhirng
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Lam sao dé giup

al do chong
lal can bénh S.A.D

' 4
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Néu ai d6 ma ban quan tdm dén dang mac SAD, diéu tt nhat

va quan trong nhat ma ban nén lam Ia hay déng vién ngwdi bénh
4y dirng né tranh nhirng tinh huéng x3a hoi. Va dé déng vién ai do6
ban cling can lam gwong |1a hay chdm sdéc tét cho ban than minh
trwde tién.
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Duw¢i day la mot vai goi y cho ban:

Tw trang bi kien thurc DPirng co thay doi ho

Hiéu dwoc Réi loan lo 4u x4 hoi la gi va né Ban khéng can phai gidi quyét tAt ca cac van

tac dong nhw thé nao dén ngudi ma ban d& clia ho hay cb gang bién anh 4y/co &y
quan tam, didu nay sé khién ban tr& thanh mot thanh mét kiéu nguwoi khac. Dai luc chi can sy hién
ngudi ban that sy véi long kién nhan va hé tro dién va hé tro ctia ban [ da.

nhiét tinh hon.

. Hay khuyén khich ho tim
Lang nghe ‘ 7 kiém sw gitip d&
La mot cach dé gl thong diép rang ban co Cor moﬁ nguoi dé ho tin twéng nhu ban I
quan tam nguoi khac hay khong khi ma ban didu rat can thiét. Nhung néu dé ddi pho lai can
lang nghe va ghi nhan nhirng cam xtic ctia bénh SAD thi sy didu trj vAn la diéu quan trong.
nguoi doi dién. If.%iét duwoc co nh&r\ng ngu®i dang Hay khuyén khich h;‘%in gép béc si hodc nha tw
con quan tam den minh la mgt phan quan trong vén hoc duong dé& duge gitp, do. Tham chi triéu
trong qua trinh phuc hoi roi loan tam than. chiing c6 vé vin chua dén mirc ndng h&n, nhung
B . cang sém nhan duwoc giup d& thi‘jiz'éng s&m ngan
3 Hay kién nhan chan cac triéu chirng mirc dd nang:

Daéi luc sé rat 1a nan chi khi ho khéng con N\

mudn di choi hay 1am nhiing th» ho ting | Canh giac véi nguy co tw tor
thich. ; 8 Néu ho thwong noi vé caichét hay ty ti,

L dirng phét 16 chung hoac glufbl mat. Hay noi
Dirng do 16i cho ban than S véi mdt ngudi Ién c6 trach nhiém (nhw bd
Ban clia ban bj SAD khéng phai do 16i ctia me, glao vién, huén luyén vién, cd van) Hay dé ho
ban. C6 nhiéu yéu t6 gay bénh khac nhau > biét rang ban quan tam dén ho va eude sbng clia
&nh hwéng dén ho nhw yéu t6 di truyén, moi ~ho. Néu ho dang noi vé viéc tu ti, ban’nhét dinh

trwong va trai nghiém cudc séng. Khéng c6 ai co phai nghlem tuc xem xét. >

thé khién ngudi khac méc phai SAD. \ﬂ.«.ﬂ
1 Bat ban than lén hang dau

5 Hay lac quan- At A Trong mot treong hop khan cap, hio ludn yéu

Tinh than lac quan tich cuc cé thé “Iay Iéan“’ cau ban pha| deo mat na dwdng thruo’c khi
Nguwdi méc SAD!rat khé tap trung vao ‘thh‘p\) vj /7 ban hé tro ngudi khac. Vi baQ, sé khong thé

khac ngoa| nhirng khia canhrtiéu cue trong! ’glupal néu ma ban bét tinh. Twong te-véi viéc hd
3 cudc séng-cla hg. Vithé sw cmZe tam trang tich — Mr’d ban ctia ban. Néu ban kiét strc béi ludn dat ho
N cyre clia ban cla thé g glupho ‘nhin moi it nhidu  ||énhang dau, ban tuyét nhién ciing sé khong thé
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Su ho tro

Pay 1a nhirng noi ma ban cé thé tim
kiem thém théng tin vé RGi loan lo
au xa hoéi va tim kiém sy hé tro:

Bac si gia dinh Téng dai tro’ gitp

Tro chuyén véi ban si gia dinh Sé dién thoai ctia phong kham
vé mdi lo ngai clia ban. Bac si tam than/trung tam tro gidp
sé giup ban chon ké& hoach tam ly c6 thé sé hivu ich cho

diéu tri tot nhat va gioi thiéu ban
ban dén nha tam ly hoc, nha cb van, va/hodc
nhém ho tro tét.

Cé van tam ly hoac Y ta cua Internet

trwéng Internet c6 nhiéu théng tin vé

Cé van hay Y ta & truong co Réi loan tam than tuy nhién

thé c6 nhirng ngudn hiru ich khéng phai tat ca déu chinh

cho ban, bao gbm séch, to roi xac. Trén thyc té, thong tin
va dia chi vé cong dong hé tro. trén mot sé trang web sai nhiéu hon dang.

Trang vang Thw vién

Cac trang vang c6 danh sach Tim kiém & thw vién cong

cac phong tw van tam ly tai dia dong dia phwong hodc thw

phwong, mot sé trong dé c6 vién truéng hoc nhirng quyén

thé hiru ich cho ban. séach giup ban hiéu thém vé
Réi loan lo 4u xa hoi va cach dbi pho.

Khan cap

Néu ban dang cé y dinh tw t&r
hodc dang trong tinh trang
khiing hodng, hay dén ngay
Khoa cép ctru ctia bénh vién

wille

dia phwong.




