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作者简介

李艳玲，主任医师，现任天津中医药大学第一附属医院营养科主任。
担任天津市营养学会理事、中国医师协会临床营养专业委员会委员、天津市中西医结合学会临床营养
治疗专业委员会委员、天津市保健食品化妆品专家咨询委员会专家和天津市临床营养质控中心委员。
从事临床营养工作二十余年，在营养不良、糖尿病、高脂血症、高血压、肾病、胃肠疾病、肥胖、中
风等疾病及特殊人群的营养治疗方面有丰富的经验。
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章节摘录

版权页：   插图：   2社会因素 （1）家庭经济状况：现在物价上涨，什么东西都贵，孩子出生了，因为
忧虑孩子的奶粉、尿不湿、营养品等各种抚养费用而患上产后抑郁的妈妈也大有人在。
再加上住房困难，在哪坐月子也是妈妈忧虑的事情。
前思后想，左思右想，担心这个担心那个，人就变得烦躁、易怒。
这就是产后抑郁的基本症状了。
 （2）夫妻感情不和：有的夫妻原本感情不是很好，试图用孩子来打破夫妻间的这种僵局。
有了孩子之后，对夫妻关系并没有丝毫帮助，反而因为孩子的抚养问题而导致夫妻关系的继续恶化。
所谓期望越大失望越大，这对试图用孩子调节夫妻关系的人来说，心情会雪上加霜，更别说刚刚经历
一场考验，千辛万苦生下孩子的女人，在这样心情极度恶劣的情况下，是很容易患上产后抑郁的。
 （3）婆媳关系不和：婆媳关系是家家都要面对的问题，只不过有轻有重而已。
月子期间，女人的身体和心理都是很脆弱的，这时候一些很平常的小争执，都会让她觉得无法忍受。
在原本就不很融洽的婆媳关系里，还可以去分析谁对谁错，可是在这样一个非常时期，对错似乎已经
不是很重要了。
不如放下一切是非恩怨，先度过这一非常时期再说吧！
当然，也不是说女人生了孩子就很伟大，什么事情都要以她为先，不论对错都要让着她。
这只是以事论事而已。
 （4）婴儿性别：怀胎十月，又辛苦生下他（她），谁知道跟自己原本希望的相差太远，心情一下子
跌落到谷底，忧虑、忐忑、郁闷、心烦等等一大堆情绪在心里翻腾，产后抑郁也就慢慢向产妇靠拢。
 （5）过度劳累且缺少家人关怀和支持：很多妈妈月子里无论白天、晚上都是自己带孩子，非常辛苦
，而且睡眠不足，容易产生委屈、烦躁、易怒的情绪，甚至产生对丈夫和无辜宝贝的怨恨。
 3 产妇心理因素 （1）没做好“为人母”的心理准备：有很多这样的情况，本来夫妻俩并没有打算要
孩子，可是不经意间就怀孕了，而且，由于种种原因不能不要他。
这样的话，孩子虽然是决定要了，可是他来得突然，让人毫无准备，特别是孩子的妈妈。
这个时候怀孕的妈妈如果能趁着孕期好好地做准备，接受马上就要为人母的这一突发状况，应该还是
来得及的。
可是，有些准妈妈把整个孕前期用来犹豫到底要不要留下这个孩子，把孕后期用来担心在没有做好优
生优育前提下出现的孩子会不会有缺陷。
这样，没有给自己留下一点的时间来让自己消化“要当妈了”这个事实。
所以在孩子出生以后，慌乱不已的新手妈妈，面对孩子的哭闹和有了孩子之后的一切琐碎，会患上产
后抑郁，这是对母亲角色不适应造成的。
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编辑推荐

《月嫂日记:月子食谱》编辑推荐：女人的一生有三个健康关键期：月经来潮时、怀孕生产时、停经更
年时，其中“坐月子”是妇女一生中最重要的阶段。
《月嫂日记:月子食谱》提供给月子期女性最丰富的营养搭配，最详细的步骤解析，最温馨的小贴士，
同时针对月子期出现的各种问题进行详细的解读和指导，以帮助月子期的妈妈迅速恢复体力，重塑美
好身材。
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