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Ce este depresia postpartum?

Nasterea unui copil poate declansa o varietate de
emotii puternice, de la entuziasm si bucurie la frica
si anxietate. Dar poate duce si la ceva la care s-ar
putea sa nu va asteptati — depresie.
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Depresia postpartum (PPD) este o combinatie
complexa de modificari fizice, emotionale si
comportamentale care au loc |la unele femei,
dupa nastere.

Simptomele sunt diverse si variaza de Ia
simptome usoare (baby blues) la severe (psihoza
postpartum).

Simptomele depresiei postpartum apar |la cateva
saptamani dupa nastere, pot varia ca intensitate si
durata si pot afecta activitatea cotidiana a
proaspetei mame.



CARE SUNT SEMNELE SI SIMPTOMELE DEPRESIEI POSTPARTUM?

Dispozitie depresiva

Plans usor tot timpul, adesea fara motiv
Lipsa de interes fata de copil

zolare fata de familie si prieteni

Lipsa poftei de mancare sau apetit ridicat

nsomnie sau nevoia de a dormi prea mult
Oboseala coplesitoare, lipsa energiei

Pierderea placerii pentru orice activitate
Nervozitate, furie intensa

Sentimente de inutilitate, deznadejde si neputinta
Atacuri de panica

Probleme de concentrare sau de luare a deciziilor
Ganduri de a va rani pe dumneavoastra sau pe
copilul dumneavoastra

Ganduri de moarte sau sinucidere
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CE PUTETI FACE DACA RECUNOASTETI SIMPTOMELE DEPRESIEI POSTPARTUM?

 Faceti exercitii fizice sau plimbari!

e Urmati o dieta potrivita, evitati consumul de alcool, tutun si cofeina!

* Implicati-va partenerul in activitatile care presupun ingrijirea copilului!

 Pastrati legatura cu familia si prietenii si nu va izolati!

* Limitati numarul vizitatorilor acasa!

e Dormiti sau odihniti-va atunci cand copilul doarme!

e Alaturati-va grupurilor de sprijin! Astfel de grupuri le permit mamelor sa discute despre
preocupari similare si sa invete mai multe despre sanatatea mintala materna.
Impartasirea experientelor cu alte persoane care inteleg prin ce treceti va poate oferi o
usurare emotionala, dar si sfaturi practice.

* Daca simptomele persista sau se agraveaza, cereti ajutorul specialistilor din domeniul
sanatatii in care aveti incredere (medici de familie, psihologi, medici psihiatri). Puteti
beneficia de trimitere catre servicii de sanatate mintala gratuite (sedinte gratuite de
consiliere psihologica).

In cazul depresiei postpartum severe, poate fi necesar un tratament farmacologic.

Nu uitati, a cere ajutor este un semn de putere iar, cu indrumarea si tratamentul potrivit,
va puteti imbunatati starea de bine, indiferent de provocarile existente.
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