
धेरै चता?

चताको वषय बुदै
(Nepali version)

चता बमार के हो?

चताका वकारहमा मुय चताको पमा अयधक चता वा डरको साथ वकारहको एक वतृत �ंृ�खला समावेश 
गदछ, फोबक डसअडरह, सामाजक फोबया, सामाय चता डसअडर, आतंक डसअडर र बछेदन चता वकार 
सहत।

Lorem ipsum

चताका वकारहका सुवधाहमा अयधक चता र आसन खतराको याशा समावेश छ। मानसक लणह 
बाहेक, यहाँ शारीरक लणह पन छन्, जतै बढेको मुटुको दर र त सास।ु

चताका वकारह कतको सामाय छन्?

जातीय चनयाँ हङकङका 16 देख 75 वष 
बीचका बासदाह मये:

सामायीकृत चताको 
वकारको यापक दर हो4.2%

अय चता वकारहको 
यापक दर हो 1.5%

महलामा पुषको यापक दर अनुपात 2:1 हो
सामाजक फोबया बाहेक जससँग समान लग अनुपात छ

चता वकार को लण के हो?

मुय लण:

ानामक र भावनामक
अयधक चता
आसन खतराको आशंका क एक यबाट उकने 
मौका कम छ

शारीरक
बढेको मुटको दर र सास फने ु े
छाती र जठरां समया
मांसपेशी तनाव सुखा मुख
पसना

चता वकार को सामाय कारको वशेषताह:

कार वशेषताह

सामायीकत चता वकारृ वभन दैनक घटनाह बारे अयधक चता

वश फोबया
वश वतुह वा परयहको अयधक डर,
जतै उचाईको डर, माकरो, वा रगत देखेर

सामाजक फोबया सामाजक परथतहमा डर

आतंक डसअडर

ु

अचानक "आतंक हमलाह" को अनुभव

यद तपाइ ँसमान परथतको सामना गदै नुछ भने, आवयक मत वा उपचार ात गन पशेेवर मूयाकंनहको लागी 
कृपया एक डाटर वा लनकल मनोव�ै�ानकको लाग परामश गनुहोस्। पवु उपचार राो छ रकभरी को लागी।

चताका वकारहको कसरी उपचार गने?

औषधी

जब गभीर चता वा फोबक लण दखेा 
पदछ, बरामील ेडाटरको सलाह लनेछ। 
ब ैसेल�े�टभ सेरोटोनन पनुःअपटके 
इनहबटर (SSRI) र सेरोटोनन र 
नोरानेालाईन पनुःअपटक इे हबटरह 
(SNRI) ायः चता बरामीहको उपचार 
गनका लाग भावकारी छन् (वश 
फोबयस बाहके)।

मनोवैानक उपचार

संानामक यवहारक उपचार वश 
फोबयस, सामाजक फोबया, सामायीकृत 
चता डसअडर र प�ै�नक डसअडर जता धेरै 
चताका वकारहको उपचारमा भावकारी 
साबत भएको छ।

चता वकारहको उपचार गन सकछ। यद तपाइ ँसोनुछ क तपाइ ँयसबाट पीडत नछ भने, 
तपाल ेसहयोग खोनु पछ।

बरामीलाई नको न मत गन चाहानुछ? तपाई:

बरामीको लणदखेी 
सहनशील नुहोस्

सामाजक गतवधहमा भाग लन बरामीलाई 
ोसाहत गनुहोस्

समथन दखेाउन 
बरामीलाई सुनुहोस्

बरामी को लण परवतनहको 
अवलोकन गनुहोस्

अधक जानकारी को लागी:

तपाईको डाटरसँग परामश 
लनुहोस्

यी वभागहलाई कल र परामश गनुहोस्:
अपताल ाधकरण मानसक वाय य
2466 7350
समाज कयाण वभागीय हटलाइन
2343 2255

मण गनुहोस्
shallwetalk.hk

चताको वषय बुदै
2020 मा उपादन गरएको

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetuer adipiscing elit, sed diam nonummy nibh euismod tincidunt ut laoreet dolore magna aliquam erat volutpat. Ut wisi enim ad minim veniam, quis nostrud exerci tation ullamcorper suscipit lobortis nisl ut aliquip ex ea commodo consequat. Duis autem vel eum iriure dolor in hendrerit in vulputate velit esse molestie consequat, vel illum dolore eu feugiat nulla facilisis at vero eros et accumsan et iusto odio dignissim qui blandit praesent luptatum zzril delenit augue duis dolore te feugait nulla facilisi.
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