Co powinnas wiedzie¢?

Depresja
porozmawiajmy

Zastanawiasz sie, dlaczego nie czujesz sie szczesliwa,

chociaz wtasnie urodzitas dziecko?

Narodziny dziecka to niezwykle wazne wydarzenie w zyciu. Moze ono jednak powodowac stres, zmeczenie i smutek. Uczucia te
na ogot nie trwaja dtugo, ale jezeli sie utrzymuja, moze to oznaczaé, ze masz depresje. Aby dowiedzieé sie wiecej, czytaj dalej.

Depresja poporodowa wystepuje bardzo czesto — zapada
na nig co szosta kobieta, ktéra urodzita dziecko. Depresja jest
chorobg charakteryzujaca sie uporczywym smutkiem i utratg
zainteresowania zajeciami, ktére na ogét sprawiajg
przyjemnos$¢. Towarzyszy temu niemozno$¢ wykonywania
codziennych czynnosci przez co najmniej dwa tygodnie.

Dodatkowo, u o0séb cierpigcych na depresje na ogét
wystepuja niektdre z nastepujacych objawdw: brak energii,
zmiana apetytu, problemy ze snem (bezsenno$¢ albo
ospatosé), niepokoj, trudnosci z koncentracja,
niezdecydowanie, nerwowos$¢, utrata poczucia wiasnej
wartosci, poczucie winy lub beznadziejnosci, mysli o
samookaleczeniu lub samobdjcze.

Objawy depresji poporodowej obejmuja réwniez poczucie
przyttoczenia, czesty ptacz bez wyraznego powodu,
niemoznos$¢ nawigzania wiezi z dzieckiem oraz zwatpienie w
swojg zdolnos¢ do opieki nad dzieckiem i troski o siebie
sama.

Depresja poporodowa podlega specjalistycznemu leczeniu,
ktére moze obejmowac terapie i zazywanie lekéw. Niektore
leki mozna bezpiecznie przyjmowaé nawet podczas
karmienia piersia.

Nieleczona depresja poporodowa moze utrzymywac sie kilka
miesiecy, a nawet lat, oddziatujgc niekorzystnie na Twoje
zdrowie i rozwdéj Twojego dziecka.

PAMIETAJ:
Depresja poporodowa
wystepuje bardzo czesto.
Jezeli wydaje Ci sie,
ze masz depresje, zwrdé
sie o pomoc.

www.who.int/depression/en

Co mozesz zrobi¢, jesli wydaje Ci sie, ze
masz depresje?

Porozmawiaj o tym, co czujesz z bliskimi i popros ich
o wsparcie. Mogg oni np. wyreczy¢ Cie w opiece nad
dzieckiem, gdy bedziesz potrzebowata czasu dla siebie lub
odpoczynku.

Nie izoluj sie. Spedzaj czas z przyjaciétmi oraz rodzina.

Gdy tylko mozesz, przebywaj na $wiezym powietrzu. Spacer
z dzieckiem w bezpiecznym otoczeniu stuzy zaréwno jemu
jak i Tobie.

Rozmawiaj z innymi matkami, ktére mogg Ci co$ doradzi¢
albo podzieli¢ sie z Tobg swoimi doswiadczeniami.

Porozmawiaj ze swoim lekarzem albo potoing, ktérzy
pomogg Ci znalez¢ odpowiednie dla Ciebie leczenie.

Jezeli zaczynasz mys$le¢ o zrobieniu krzywdy sobie albo
swojemu dziecku, zgtos sie natychmiast po pomoc.




