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 پس از زایمان قابله با افسردگیم

با این وجود که بهترین راه برای درمان افسردگی، کمک 

گرفتن از یک پزشک متخصص است، اما بعد از مراجعه به 

پزشک و مشاوران مربوطه، راهکارهایی برای مراقبت از 

خودتان در طول روزهای بهبود از افسردگی نیز وجود 

دارد که بهتر است با آنها آشنا باشید تا شروع به انجام 

 :دادن آنها کنید. برخی از این نکات شامل موارد زیر است

 با خودتان مهربان باشید. 

  نداشته باشیداز حد از خودتان انتظارات بیش. 

 از دیگران کمک بگیرید. 

 احساسات خود را بیان کنید. 

 به خودتان برسید. 

 کمی استراحت کنید. 

 از خانه خارج شوید. 

 خودتان را کمی آسوده و رها کنید. 

 

 

 

 

راهنمای خدمات کشوری  –بارداری و زایمان ویلیامز منبع: 

 مامایی 
 

 

 با آرزوی سلامتی و تندرستی

کند که اروهای ضدافسردگی، مواد شیمیایی مغز را متعادل می

وخوی شماست. اگر پزشک شما لازم بداند، در کنندۀ خلقتنظیم

مورد انواع مختلف داروهای ضدافسردگی صحبت خواهد کرد. 

پس از مصرف دارو به مدت سه یا چهار هفته، به احتمال زیاد 

تواند عوارض ضدافسردگی میکنید. داروهای شروع به بهبود می

جانبی ایجاد کند، اما بیشتر آنها پس از مدت کوتاهی برطرف 

خواهد شد. اگر دچار عوارض جانبی شوید که با زندگی روزمرۀ 

شما تداخل دارد یا اگر افسردگی شما بدتر شد، فوراً پزشک 

 .خود را در جریان قرار دهید
 

 مصرف داروهای ضدافسردگی هنگام شیردهی

خطر است. ف داروهای ضدافسردگی در حین شیردهی بیمصر

شود، اما هرچند داروها از طریق شیر مادر به نوزاد منتقل می

های انتخابی بازجذب سطح آنها بسیار پایین است. مهارکننده

شود و اغلب برای زنان ترین گزینه تلقی میسروتونین، ایمن

اروهای شود. دیگر دشیرده مبتلا به افسردگی تجویز می

خطر باشد شامل رسد بیضدافسردگی نیز به نظر می

نفرین و بیشتر داروهای های بازجذب نوراپیمهارکننده

 .ای استحلقهضدافسردگی سه

ها، نوزادان مادرانی که داروهای بر اساس برخی پژوهش

اند، اند و با شیر مادر تغذیه شدهضدافسردگی مصرف کرده

پذیر باشند یا در تغذیه یا خواب ممکن است کمی بیشتر تحریک

دچار مشکلاتی باشند. با این حال، نوزادان مادرانی با افسردگی 

توانند همین مشکلات را داشته باشند. اگر نشده نیز میدرمان

خواهید بدانید که تغییر در غذا خوردن، خواب یا رفتار می

کنید، با کودک شما ناشی از داروهایی است که مصرف می

خود صحبت کنید و به خاطر داشته باشید که مصرف پزشک 

داروی خود را ادامه دهید، مگر این که پزشک دستور قطع آنها 

 .را بدهد
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 احساس ناتوانی در کنار آمدن با مسائل 

 داشتن افکار منفی در مورد خودتان 

 ترس از تنها ماندن با کودکتان 

 دلیل و غیرقابل کنترلحس ترس بی 

  بیش از حدوسواس 

 از دست دادن اشتها یا خوردن بیش از حد 

 احساس گناه شدید 

 ارزش بودن زندگیحس بی 

 پرتیحواس 

ایدد، لازم اسدت   اگر هر کدام از موارد بالا را در خودتان مشاهده کرده

خیلی زود از همسرتان یا یکی از اطرافیان خدود کمدک بخواهیدد یدا     

رای درمان افسردگی پس بهتر است با پزشک خود تماس بگیرید تا ب

 .از زایمان مورد بررسی قرار بگیرید

 

 پس از زایمان درمان افسردگی
کننده و حتی ترسناک باشد و تواند گیجنشده میافسردگی درمان

وضعیت شما را بدتر کند. لازم است بدانید که این عارضه تا حد 

یا بسیار زیادی قابل درمان است، بنابراین لازم نیست که بترسید 

کند دلهرۀ بدی داشته باشید. درمان، برای شما حمایتی را فراهم می

تر قابل درمان است که از فرو رفتنتان ا به افسردگی عمیق که سخت

جلوگیری شود. همچنین داشتن مشاور یا پزشکی که شرایط شما 

تواند کمک کند کمتر احساس تنهایی برایش قابل درک باشد، می

توانید با کودک خود پیوند تر میگی راحتکنید. با درمان افسرد

برقرار کنید و قادر به مراقبت بهتری از او هستید. بنابراین در صورت 

داشتن علائم افسردگی، پزشکتان را ملاقات کنید، تا بتوانید رفتن به 

 .مشاوره برای درمان یا مصرف دارو را آغاز کنید

شدک ممکدن اسدت    اگر شما علائم خفیفی از افسدردگی را داریدد، پز  

توصیه کند به طور منظم با او ملاقات کنید. اگر علائم شما شددیدتر  

باشد، پزشک ممکن است برای شما مشاوره و داروهای ضدافسدردگی  

وگدوی فدرد مراجدع بده یدک      یا هر دو را توصیه کند. مشداوره، گفدت  

درمدانی  درمانی یدا زوج درمانگر در یک مرکز مشاوره است. در خانواده

مانگر برای درمانتان در صورت لزوم با شما، همسرتان یا یکدی  نیز، در

 .کنداز اطرافیانتان صحبت می

انجام دادن یا انجام ندادن کاری رخ  اما افسردگی به دلیل

دهد. همچنین اگر در دوران بارداری افسردگی یا اضطراب نمی

اید، ممکن بوده گرفتگی خلق پس از زایمان داشتید یا اگر دچار

است احتمال بیشتری برای افسردگی پس از زایمان داشته 

ل دیگری که به زیاد شدن احتمال افسردگی پس از باشید. عوام

، خستگی جسمی پس از زایمان کند شاملزایمان کمک می

محرومیت از  تلاش برای تطبیق عاطفی خودتان با مادر شدن و

 .است های مداومخوابیبیخواب و 

 

 پس از زایمان علائم افسردگی

اگر از علائم زیر، پنج مورد یا بیشتر را تقریباً هر روز و در 

بیشتر طول روز، به مدت حداقل دو هفتۀ متوالی تجربه 

کردید، ممکن است مبتلا به افسردگی پس از زایمان شده 

 :باشید

 احساس غم و اندوه شدید، پوچی یا ناامیدی 

 احساس برانگیختگی و خشم 

 ها قرار داشتن در آستانۀ گریهگریه کردن مداوم یا بیشتر وقت 

 های معمول ها و سرگرمیعلاقگی یا لذت نبردن از فعالیتبی

 خود

  دشواری در به خواب رفتن در آغاز شب یا مشکل در بیدار

 ماندن طی روز

 ناتوانی در مراقبت از کودک 

 احساس خستگی شدید و رخوت 

 شتن رویاهایی در مورد آسیب دیدن کودکتاندا 

 گیریمشکل در تمرکز یا تصمیم 

 گیری از دوستان و خانوادهکناره 

 علاقگی به کودکبی 

 

عی از افسردگی که گاهی ممکن است بعد از تولد نوزاد نو

در برخی مادرها به وجود بیاید، افسردگی پس از زایمان 

شود. احتمال ابتلا به این افسردگی در ایران نامیده می

درصد از  ۱۵زیاد نیست و آمار آن در حدود 

هاست. این افسردگی معمولاً در طول چند ماه زایمان

که شود و درصورتیولد نوزاد ایجاد میابتدایی بعد از ت

تواند بیشتر از یک سال ادامه داشته درمان نشود می

باشد، اما در صورت تشخیص و درمان به موقع، بهبود 

 تر خواهد بود. شما سریع

 

 پس از زایمان دلایل افسردگی

شده، افسردگی پس از زایمان با توجه به تحقیقات انجام

فردی که پس از زایمان رخ منحصربهبا تغییرات هورمونی 

دهد در ارتباط است و محققان بر این باورند می

، ها پس از زایمانتغییرات ناگهانی در سطح هورمون که

تواند به افسردگی در زنانی که به تغییرات در سطوح می

 .د منجر شودتر هستناستروژن و پروژسترون حساس

طورکلی، افسردگی پس از زایمان ناشی از ترکیب به

محیطی، عاطفی و ژنتیکی است عوامل هورمونی، زیست

که برخی از آنها خارج از کنترل شما هستند. برخی از 

زنان ممکن است به نوعی احساس کنند که مسئول ابتلا 

 به افسردگی پس از زایمان هستند، 
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