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许多女性在分娩后的最初几天内出现"产后抑郁"。 此时可能会失眠、感觉烦躁和容易哭泣。 可能上
一分钟感觉开心，但下一分钟就感觉悲伤。 激素变化是这些情绪变化的原因之一。 此外，新生儿
的需求以及亲属的拜访或其他家人的需求使得母亲的压力增加。 "产后抑郁"通常在第 4 天左右达到
顶峰。 然后在不到 2 周的时间内得到缓解。 

如果情绪低落或焦虑持续超过 2 周，或如果感觉不值得继续活着，则可能患上了产后抑郁症。 每
位母亲的情形不同。 一些严重抑郁的母亲可能对孩子的健康极度担忧。 另一些可能感觉与孩子疏
远。 一些母亲甚至感觉她们可能会伤害她们的孩子。 母亲可能有妄想症的迹象，怀疑是否有人看
着她。 

抑郁症不是软弱的表现。 抑郁症是一类疾病，需要进行治疗。 药物和咨询通常能很好地减少抑
郁。 咨询医生有关母乳喂养期间服用抗抑郁药的事项。 

后续护理是治疗和保障安全的关键环节。后续护理是治疗和保障安全的关键环节。 一定要约定诊疗时间并接受所有诊疗；如有任何问题，请
打电话给您的医生进行咨询。 最好了解一下检查结果，并保留一份您所服用药物的清单。 

如何知道您是否抑郁？ 如何知道您是否抑郁？ 
随着生活中的所有变化，您可能不知道您变得抑郁。 怀孕有时会使您出现与抑郁症状相似的感觉变
化。 

抑郁症状包括： 

• 感觉伤心或绝望，以及对日常活动失去兴趣。 这些是抑郁症的最常见症状。 

• 嗜睡或失眠。 

• 感觉疲倦。 可能感觉自己没有精力。 

• 吃太多或太少。 

• 写到或提到死亡，例如写遗书或提到枪支、刀具或药品。 请记住下面全国自杀热线的电话号
码： 1-800-273-TALK (1-800-273-8255) 和 1-800-SUICIDE (1-800-784-2433)。 如果您或您
认识的某个人谈到自杀或感觉绝望，请立即寻求帮助。 
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在家如何自我护理？ 在家如何自我护理？ 
• 请务必安全用药。 请严格遵照医嘱服药。 如果觉得药物有问题，请致电您的医生。 

• 吃健康食物来保持精力充沛。 

• 经常进行日常锻炼，如散步，来改善心情。 

• 尽量多晒太阳。 打开遮阳物和窗帘。 尽可能多地到室外活动。 

• 避免使用酒精或其他药品来减轻痛苦。 

• 多休息，多睡眠。 避免活动过量。 太劳累会加重抑郁。 

• 白天播放提神音乐，晚上播放舒缓音乐。 

• 安排与朋友和家人一起进行远足和游览。 让他们经常给您打电话，以免您感到孤独。 

• 寻求煮饭和其他日常工作的帮助。 家人和朋友通常乐意帮助刚生产的妈妈。 

• 对您自己和关心您的人真诚。 告诉他们您的难事。 

• 加入新妈妈支持小组。 没有人比其他新妈妈更能理解照顾新生婴儿所面临的挑战。 

• 如果觉得生活没意义或感觉没有希望，立即寻求帮助。 请记住下面全国自杀热线的电话号码： 
1-800-273-TALK (1-800-273-8255) 和 1-800-SUICIDE (1-800-784-2433)。 

应何时打电话寻求帮助？ 应何时打电话寻求帮助？ 
任何时候如果您认为需要紧急救护，任何时候如果您认为需要紧急救护， 请拨打 911911。 例如，应在出现以下情况时打电话： 

• 感觉无法阻止伤害自己、宝宝或者他人。 

如果出现以下情况，现在立即致电您的医生如果出现以下情况，现在立即致电您的医生 或立即寻求医疗护理： 

• 照顾自己或照顾宝宝时遇到麻烦。 

• 你有幻听。 

密切关注健康状况的变化，如果出现以下情况，请务必与医生联系： 

• 服用抗抑郁药时出现问题。 

• 情况未如预期好转。 
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您可从何处了解更多信息？ 您可从何处了解更多信息？ 
转至 https://kp.org/health 

在搜索框中输入 Y765Y765，以了解更多信息 "产后抑郁： 护理说明产后抑郁： 护理说明." 
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