
您是否正在与产后 
抑郁或焦虑作斗争？

当新生儿降临您的家庭时，您有时会感到担心、不知所措、压力等强烈的情绪是很自
然的，尤其是最初的一两周内。但如果这些感受和想法让您难以照顾孩子，那么可能
还有其他原因。

全球约 10% 的孕妇和 13% 的刚分娩的妇女患有精神健康障碍，主要是抑郁症。1产后焦虑也很常见。同时出
现抑郁和焦虑状态的病例高达 50%。2 

产妇心理健康障碍是可以治疗的。这些疾病也很常见，几乎会影响到所有女性。它们往往是由于怀孕期间和
产后荷尔蒙水平变化、睡眠不足以及压力增加造成的。事实上，世界各地的医学专家建议将这些疾病的筛查
纳入女性产后常规护理。筛查通常需要回答一系列有关情绪和想法的简短问题。

需要考虑的迹象
以下是产后抑郁和焦虑的常见症状。对照以下内容，是否与您的情况类似：

哭得次数比平常多

�感到愤怒、烦躁、不安或紧张

�远离家人和朋友

�感觉麻木，对宝宝不感兴趣

�感觉要失去理智

�严重怀疑自己是否能成为好父母

�有伤害自己或宝宝的想法

�满脑子是恐惧和担忧

�心率加快、头痛、胸痛和恶心

�无法入睡

�不断检查宝宝的情况

如果您有其中一些症状，最好咨询医生。他们可以为您评估，并在需要时将您转介给心理健康专家。
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随时寻求帮助
不管您心理是否健康，照顾宝宝本来就是很困难的。照顾好自己也很重要。考虑向您信任的人寻求帮助，�
让您有时间休息、放松并跟上节奏。 

想想哪些事情可以让您感觉好一点——然后寻求帮助。例如，也许他们可以为您做一些家务、抱孩子，让您小
睡一会，或者只是坐在您身边，让您感受到他们的陪伴？再细微的帮助也能起到很大的作用。


