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Czy zmagasz sie
z depresja poporodowg
lub stanami lekowymi?

To zupetnie naturalne, ze kiedy w domu pojawia sie mate dziecko, czasami
czujemy niepokoj, przyttoczenie, stres i inne silne emocje, szczegolnie

w pierwszych dwéch tygodniach. Jesli jednak takie uczucia i mysli utrudniajg
opieke nad dzieckiem, moze to by¢ cos$ powazniejszego.

Na catym Swiecie okoto 10% kobiet w cigzy i 13% kobiet zaraz po porodzie doSwiadcza zaburzen
zdrowia psychicznego, przede wszystkim depresji.l Czesto pojawia sie rowniez lek poporodowy.
Nawet w 50% przypadkow depresja i stany lekowe wystepujg jednoczesnie.?

Zaburzenia zdrowia psychicznego wystepujgce u matek mozna leczy¢. Sg one réwniez powszechne
i mogag dotkng¢ praktycznie kazdg kobiete. Zwykle sg spowodowane zmianami w poziomie
hormonow, brakiem snu i zwiekszonym stresem w trakcie cigzy i po porodzie. Specjalisci medyczni
na catym Swiecie zalecajg wykonywanie u kobiet badan przesiewowych w tym kierunku w ramach
rutynowej opieki poporodowej. Badanie przesiewowe obejmuje zazwyczaj udzielenie odpowiedzi na
kilka pytan dotyczgcych nastroju i mysili.

Objawy, na jakie warto zwréci¢ uwage

Ponizej podano typowe objawy depresji i leku poporodowego. Prosze zaznaczyc¢ te, ktére
brzmig znajomo:

|:| Czestszy niz zwykle ptacz |:| Mysli o wyrzadzeniu krzywdy sobie lub
. . o . dziecku
Uczucie ztosci, rozdraznienia, niepokoju lub
napiecia |:| Zdominowanie mysli przez strach i niepokdj
|:| Wycofanie sie z kontaktow z rodzing i |:| Podwyzszone tetno, bole gtowy, bol w klatce
znajomymi piersiowej, nudnosci
Uczucie otepienia i braku zainteresowania D Trudnosci ze snem

dzieckiem : . .
[ ] Nieustanne sprawdzanie stanu dziecka

[ ] Poczucie, ze traci sig zmysty
Powazne zwatpienie w swoje umiejetnosci
bycia dobrym rodzicem

W przypadku wystepowania takich objawdw, najlepiej skontaktowac sie ze swoim lekarzem. Moze on
ocenic stan zdrowia i w razie koniecznosci skierowac do specjalisty w zakresie zdrowia psychicznego.



W kazdym przypadku zwro¢ sie po pomoc

Opiekowanie sie matym dzieckiem jest trudne, bez wzgledu na to, czy odczuwa sie problemy ze
zdrowiem psychicznym czy nie. Trzeba pamietac, zeby zadbac rowniez o siebie. Warto zwrécic sie
o pomoc do zaufanych osob, aby moc znalez¢ czas na odpoczynek i nadrobienie zalegtosci.

Pomysl o rzeczach, ktére pomogg Ci poczuc sie lepiej - i popros o pomoc. By¢ moze ktos mogtby
wykonac za Ciebie kilka prac domowych, zaja¢ sie dzieckiem, zebys mogta sie zdrzemnac,

a nawet posiedziec z Tobg, aby$s mogta spedzic¢ troche czasu w towarzystwie osoby dorostej?
Nawet niewielka pomoc moze duzo zmienic.
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