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内容概要

本书作者既有深厚的理论功底，又深入浅出，列举了许多鲜活的例子，同时设计了一些极具操作性的
自我心理训练方法。
为此，我热切地希望年轻的妈妈或即将做妈妈的年轻朋友们，以及新生儿的爸爸和家人，以此读本为
良师，积极行动起来，为提高母亲和孩子的健康水平，为构建和谐家庭、和谐社会共同努力，开辟生
育关怀一关注新生儿母婴健康的新途径。
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章节摘录

版权页：插图：最常见的类型是患者虽感疲乏，但入睡困难，有时睡几个小时即醒，醒了就再也睡不
着，这种失眠症状被称作清晨失眠症、中途觉醒或末期失眠症。
另一类常见的睡眠障碍是入睡困难、做噩梦。
产后妇女的失眠障碍，常常被“孩子折腾得睡不着”，或“坐月子，白天睡多了，晚上没有觉”所掩
盖而被忽略。
除了性欲、食欲和睡眠方面的问题外，抑郁症患者常常还伴有其他生理系统的症状。
例如，消化系统症状，包括：食欲减退、大便异常、恶心、呕吐、咽喉部及食管异常、腹痛、胃部不
适感、口内不适、味觉异常、烧心、打嗝、腹部鼓胀；植物神经系统症状，包括：过度呼吸综合征、
呼吸困难、压迫感、胸部憋闷感；循环系统症状，包括：心悸、心跳加速、胸部不适、脉快、心绞痛
样发作；泌尿系统症状，包括：尿频，尿不净等，以及口渴、出汗、盗汗、眩晕、头重、疼痛感(头痛
、胸腹背痛、关节痛、四肢痛、肌肉痛)。
产后抑郁及其严重程度划分产后抑郁是妇女在生完孩子之后由于生理和心理等方面因素的变化造成的
抑郁。
其包括抑郁情绪和抑郁症。
许多人将产后抑郁情绪和产后抑郁症混淆。
虽然二者都以心境低落为主要表现，但是产后抑郁情绪的心境低落与其处境比较相称，而产后抑郁症
患者的心境低落与其处境严重不相称。
产后抑郁与一般的抑郁表现症状大体相同，但是产后抑郁症的表现情况有时会更激烈也更突然，如果
不及时治疗，对产妇本人及新生儿造成的不良影响将非常严重。
产后抑郁的主要表现是情绪不稳定，心境很差。
有些产妇变得很脆弱，动辄哭泣、悲伤、发脾气、感到委屈，伴有焦虑、紧张、害怕、恐惧等。
除情绪方面的表现外，认知方面也有很大变化，例如，注意力不集中、记忆力减退、思维能力减弱等
。
自我意识方面的变化主要表现为自我评价低、严重自卑。
行为方面的表现主要是懒惰、人际冷漠；严重的产后抑郁症患者有时会自伤、自残、自杀甚至杀婴。
产后抑郁最常发生在产后3～6个月内，6个月以后发生的抑郁一般不被考虑为产后抑郁，而应考虑可能
是一次重症抑郁的发作。
由于每个人的情况不同，产后抑郁的程度与持续时间也会有所差别。
临床上，从健康到疾病状态一般可分为四个等级，即产后心理健康状态、产后不良心理状态、产后心
理障碍、产后心理疾病。
这种级别划分同样适用于产后抑郁的级别划分。
产后抑郁的程度划分包括三个等级，它们分别是：第一级：产后不良心理状态——抑郁情绪产后不良
心理状态就是通常所说的产后抑郁情绪。
其发生概率约占产妇人数的50％，一般在产后3～6天内发生。
产后抑郁情绪的主要表现是：情绪低落、心境不稳定，对人和事缺乏兴趣和热情，不快乐，同时容易
疲劳。
产后不良心理状态就是通常所说的产后抑郁情绪。
产后抑郁情绪的最大特点是其情绪表现与现实情况比较匹配，不存在严重歪曲现实或幻觉等现象。
这些产妇可能确实遭遇到某些困难或挫折，甚至生活的重大变故，因此引发了抑郁情绪。
产后抑郁情绪的主要心理特点是：(1)持续时间短。
这种状态持续时间比较短，一般在一周之内即能得到缓解。
(2)没有功能性损害。
产后抑郁情绪对产妇的危害比较小，一般来讲，处于产后抑郁情绪的妈妈都能正常生活并能正常与人
相处，只是经常感觉心情郁闷、乏力、提不起兴趣等。
(3)能够通过自我调整达到痊愈。
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产后抑郁情绪有时不需要特别治疗即可自愈，对有些产妇而言，可能需要做一些积极的自我调整而后
达到痊愈。
比如，通过改变饮食起居方式、充足的睡眠、运动等放松方式使自己的心理状态恢复到正常水平。
当面对的困难得以解决，或外在刺激源消失以后，不良情绪就会很快得到缓解。
(4)大部分产后抑郁情绪不伴有躯体症状，但也有少部分产后抑郁情绪伴有躯体症状。
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编辑推荐

《产后妈妈养心宝典》：远离产后抑郁，培育健康心理。
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