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آیا تا به حال به مادران برخوردهاید که پس از تولد نوزاد خود، غمین، بحوصله، زودرنج و
عصبان هستند و حت مگویند که نمتوانند از فرزندشان مراقبت کنند؟ همه این موارد از علائم

افسردگ بعد از زایمان است که با درمان و مشاوره مناسب متواند بهبود یابد.

در برخ موارد مادران بعد از تولد نوزاد خود غمین، ب حوصله، زودرنج و عصبان هستند و مگویند
که نمتوانند از پس مراقبتهای فرزندشان برآیند. اگرچه ممن است ۵۰ درصد زنان، پس از وضع
حمل، بعض از حالتهای مذکور را تجربه کنند، اما ۱۰ درصد از زنان پس از زایمان دچار اختلال

افسردگ پس از زایمان مشوند.

این افراد به مرور زمان آشفتهتر شده و وقت نوزاد به سه ماه رسیده و نیازمند مراقبت دائم مادر
است، فرد قادر به ارایه مراقبت از فرزندش نیست؛ غمین است، دائما بغض دارد و گریه مکند، از
چیزی خوشحال نمشود، حت از آغوش گرفتن نوزادش. همچنین مسایل که قبلا برایش جذاب بوده،
دیر جذاب نیست. دلشوره دارد و نران اتفاقات بد برای خودش یا فرزندش است. بدلیل عرق مکند،
خوب نمخوابد (یا زیاد یا کم)، اشتهایش مانند قبل نیست (یا خیل غذا م خورد یا لب به غذا نمزند)،
حرفهای منف مزند و … این علایم نشاندهنده افسردگ پس از زایمان هستند که در صورت عدم

درمان، عواقب جدی و ناخوشایندی برای خود فرد و نوزادش در پ خواهند داشت.

بنـابر اعلام دانشـاه علـوم پزشـ تهـران، نتـه قابـل تـوجه ایـن اسـت کـه اگـر ایـن افـراد تحـت درمـان
به موقع قرار گیرند، احتمال بهبودیشان بسیار بالاست و فرزند آنها نیز از آسیبهای احتمال تخصص
در آینده حفظ خواهد شد؛ مشاوره، انواع شناخت درمان و در موارد اورژانس که مادر قصد آسیب به
خود یا کودکش را دارد، دارو درمان از درمانهای انتخاب مناسب برای افسردگ بعد از زایمان هستند.

اگر در خودتان این علایم را مشاهده مکنید، متوانید به روشهای زیر به خودتان کم کنید:

– مراکـز بهـداشت و درمـان دولتـ در منطقـه زنـدگتان، بـه صـورت رایـان پـذیرای شمـا جهـت ارایـه
خدمات مشاورهای و داروی هستند، پس همین امروز مراجعه کنید.

– بدانید حال بد شما دلایل عمدهای دارد، پس دائماً خود را مقصر ندانید.

– برای مراقبت از خودتان برنامهریزی کنید.

– به کارهای مورد علاقهتان بپردازید.

– با فردی مورد اعتماد درد و دل کنید.
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– زمان از روز (هرچند خیل کوتاه) را فقط به خودتان اختصاص دهید و آنچه را دوست دارید انجام
دهید.

– از فردی مورد اعتماد بخواهید زمانهای از کودکتان مراقبت کند تا شما زمان شخص خودتان را
داشته باشید.

اطرافیان ی مادر افسرده چونه م توانند به وی کم کنند:

– اول از همه بدانید این حالتها در اختیار و کنترل شخص نیست. بنابراین از سرزنش و قضاوت او
جدا خودداری کنید و از گفتن جملههای مانند «اصلا مادر خوب نیست»، «یم به فر بچهات باش»،
«فردا آیندهات چه خواهد شد!»و… اجتناب کنید. این جملات فقط اوضاع را بهم خواهند ریخت و در

بهبود شخص هیچ نقش نخواهند داشت.

– به درد دلهایشان از صمیم قلب گوش کنید و اجازه دهید هرچه در دلش دارد بوید، این بیماری
توانید سنکه م آید. بنابراین تا جایمناسب به وجود م اغلب به دلیل عدم وجود سیستم حمایت

صبور باشید.

کنید تا زمان های بعد از زایمان مبتلا شده، به او کم برای مراقبت از فرزند مادری که به افسردگ –
را برای خودش وقت بذارد.


