Pomoc w kryzysie psychicznym
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#SZBZEPIMY . g * 10-22% kobiet cierpi na depresje poporodowa.
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Depresja poporodowa jest fizyczng i psychiczng reakcjg kobiety na narodziny
dziecka. Jest to powazne zaburzenie psychiczne, ktére w negatywny sposdb
wptywa na zycie i funkcjonowanie kobiety po porodzie.

Depresja poporodowa pojawia sie zwykle do 4 tygodnia po urodzeniu dziecka.
Jej nasilenie jest zazwyczaj umiarkowane, badz ciezkie. Trwa srednio od 3 do 9
miesiecy. Jesli nie jest leczona, objawy mogg utrzymywac sie nawet rok po
porodzie.

Istotg leczenia depresji poporodowej jest zapobieganie tzw. psychozie
poporodowej, ktora jest bezposrednim zagrozeniem dla Zzycia dziecka
i matki.

Profilaktyka depresji poporodowe;j

Jaka jest przyczyna powstawania depresji poporodowej?

Na rozwdj depresji poporodowej wptywajg liczne czynniki, ktére wspdlnie
oddziatujac na kobiete, zwiekszajg ryzyko wystapienia zaburzen psychicznych.
Jednym z czynnikéw jest stres, trudne wydarzenie zyciowe, brak wsparcia,
trudna relacja z partnerem, stresujgce wydarzenia w ostatnim czasie, trauma
psychiczna. Drugim natomiast fakt, ze po porodzie dochodzi do spadku
estrogenu oraz zmian w uktadzie podwzgdrze — przysadka mdzgowa, podczas
ktorych w modzgu kobiety dochodzi do nieadekwatnego pobudzania
i hamowania neuronalnego. Zmiany emocjonalne wraz z zaburzeniami
hormonalnymi  wywotujg  zaburzenia mechanizmu regulacji, ktére
w nastepstwie mogg prowadzi¢ do rozwoju depresji poporodowe;.
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Aby zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia depresji poporodowej — warto
odpowiednio  przygotowaé sie do narodzin dziecka — uczestniczyé

w zajeciach szkoty rodzenia, zbiera¢ informacje, dzieki ktérym tatwiej bedzie
odnalezé sie w roli rodzica. Warto rowniez rozmawiac z partnerem i rodzing
o swoich obawach wynikajgcych z macierzynstwa, prébowacé wyobrazac
sobie siebie w roli rodzica, zanim dziecko pojawi sie na $wiecie. Ponadto,

nalezy zadbac o:

v odpoczynek (w pierwszych miesigcach zycia noworodek/ niemowle
potrzebuje kilkunastu godzin snu w ciggu doby, warto zatem wykorzystaé
ten czas na sen, czy po prostu chwile dla siebie);

v wysitek fizyczny, ktdry jest najlepszym $rodkiem antydepresyjnym (nawet
niewielkie delikatne éwiczenia poprawiajg samopoczucie);

v odpowiedni sposéb odzywiania.

Standardem na oddziatach patologii cigzy jest wsparcie psychologiczne.

Wsparcie jest najwazniejsze! .

Co powinno niepokoic?

W okresie poporodowym u wielu kobiet mogg wystgpi¢ zmiany nastroju. Jesli
sg one niewielkie i przejsciowe, nie stanowig podstawy do rozpoznania
depresji poporodowej. Jesli jednak u kobiety wystgpig ponizsze symptomy,
woéweczas kobieta moze zmagac sie z depresjg poporodowa:

niecheé do dziecka;

przewlekty stan obnizenia nastroju;

poczucie winy;

dominujgcym odczuciem jest smutek i przygnebienie;

zaburzenia apetytu — nadmierne zajadanie sie lub brak apetytu;

brak odczuwania przyjemnosci;

problemy ze snem;

poczucie bezsilnosci, bezsensu zycia;

wahania nastrojow.
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Pojawienie sie na $wiecie dziecka niewatpliwie jest zwigzane
z przystosowaniem sie do wielu zmian, ktdrym podlega zycie kobiety i jej
rodziny. Kluczowa role w radzeniu sobie w nowej sytuacji - macierzyistwie
- odgrywa pomoc blizszego (rodziny, przyjaciét) i dalszego (personel
medyczny) otoczenia. Wsparcie w pierwszych chwilach macierzynstwa jest
najwazniejsze! Dzieki niemu mozna zapobiec depresji poporodowej
i skutecznie jg leczyc.

Dieta DASH — na poprawe nastroju i walke z apatig v

Dieta powinna by¢ bogata w kwasy ttuszczowe

omega-3, kwas foliowy, witamine B12, cynk, @

selen i zelazo. Odpowiedni sposdb zywienia “ i

jest doskonatym elementem profilaktyki

zdrowotnej - zapewnia dobrostan zaréwno ﬁ :
psychiczny, jak i fizyczny. Stosowanie tej diety - !‘ s

wzmacnia uktad nerwowy. Moze tez wspieraé E ~ p

psychoterapie i farmakologie stosowane ;i ‘3 (
w leczeniu depres;ji. el



