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 مهارتهای زندگی کریس ال . کلینیکر

 مشهد، طلاب، انتهاي بلوار ابوريحان، بيمارستان شهيد 

 0533يا با شماره   3150 1707355-51هاشمي نژاد تلفن:  

 تماس بگيريد.  1113تماس گرفته وداخلي 

 

 hasheminejad.mums.ac.irسایت بیمارستان: 
کلینیک پرستاری آموزش سلامت واقع در کلینیک تخصصی همه 

پاسخگوی سوالات شما  21الی  8روزه به جز ایام تعطیل از ساعت 

می باشد. جهت دریافت پمفلت  8008می باشد تلفن داخلی کلینیک 

 وفیلم های آموزشی بارکدهای زیر را اسکن کنید.

 

 

در صورت احساس افسردگی پس از زایماا،  ها     

 کارهایی باید انجام بدهید؟ 

با نزديکان خود درباره احساسات و  مشکککلات خکود 

صحبت کنيد و از آنها کمک و مشورت بخواهيد. برخکي 

از آنها مي توانند به شما کمک کنند تکا از نکوزادتکان 

مراقبت کنيد و همزمان بتوانيد زماني را به مراقبکت از 

خودتان اختصاص بدهيد و يا استراحت کنيکد. سک کي 

کنيد ارتباطتان را با دوستان و  اعضاي خانکواده خکود 

حفظ کنيد و زمان هايي را در کنار آنها بگذرانيکد. اگکر 

برايتان مقدور است، از خانه * خارج شويد و زمانکي را 

در فضاي باز بگذرانيد و حتي اگر محيط اطکرا  شکمکا 

مناسب است، مي توانيد نوزادتان را هک  بکه هکمکراه 

خودتان ببريد. در چنين شرايطي، يکک یکيکاده روي 

مختصر، در حالي که نوزادتان را ه  به همراه خکودتکان 

آورده باشيد، ه  براي سلامت خود و ه  براي سلامکت 

 نوزادتان مفيد است .

   

صاحب فرزند شدن یکی از بزرگترین اتفاق های زندگی یک    

زن است که گاهی با نگرانی، خستگی و غمگییینیی هیمیراه 

میشود. البته این قبیل احساسات معمیولا زییاد لیول نیمیی 

کشند،اما اگر این علائم بیشتر از یک ماه ادامه پییدا کیردنید، 

 شما ممکن است دچار افسردگی پس از زایمان شده باشید. 

یادتان باشد افسردگی پس از زایمان بسیار شاییع اسیت.    

 اگر فکر می کنید دچارش شده اید، حتما دنبال درمان باشید .
 افسردگی پس از زایما،

 H01B1E100/W21شماره سند:

 21/0/4041/تاریخ صدور:

 2120/4041/بازنگری: 

 بيمارستان آموزشي، یژوهشي ،

 درماني شهيد هاشمي نژاد مشهد 

 واحد آموزش به بيمار



 

 مددجوی عزیز:

مطالب پیش روی شما محتوی مطالب آمیوزشیی بیرای 

مراقبت از بیماریتان می باشد. امیدواریم با رعایت  نیکیات 

 ذکر شده در آن سلامت خود را بازیابید .
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: آنچه بايد در مورد افسردگي یس از زايمان بکدانکيکد

 6افسردگي یس از زايمان بسيار شايع است. از هکر 

زني که نوزادي را به دنيا مي آورند، يکک زن دچکار 

افسردگي یس از زايمان مي شود. عکلامکت اصکلکي 

افسردگي، احساس غمگيني مداوم و عدم علاقه بکه 

انجام اموري است که فرد یيش از اين به راحتي انجکام 

مي داده است. در صورتي که اين علائ  بيکش از دو 

هفته طول بکشد و در عملکرد روزانه فرد اخکتکلال 

ايجاد کند، به آن بيماري افسردگي اساسي گکفکتکه 

 ميشود. 

 علائم مبتلایا، ب  افسردگی :       

  کاهش سطح انرژي 

  کاهش يا افزايش اشتها 

  کاهش يا افزايش ميزان خواب 

  احساس اضطراب، و بيقراري 

 تحريک یذيري و زود از کوره در رفتن 

 کاهش توان تمرکز 

  کاهش قدرت تصمي  گيري 

  احساس بي ارزشي يا یوچي 

  احساس نا اميدي 

   .احساس گناه و افکار خودکشي و آسيب به خود 

در صورت احساس افسردگي یس از زايمان، چکه    

 کارهايي بايد انجام بدهيد؟

افسردگي یس از زايمان، قابل درمان اسکت. ايکن  

درمان ممکن است از طريق تجويکز دارو تکوسکط 

یزشک و يا مشاوره هاي روانشناختي و يا ترکيبي از 

اين دو روش صورت گيرد. بسياري از داروهاي ضکد 

افسردگي را ميتوان در دوران شيردهي نيز با تجويز 

روانپزشک مصر  نمود. اگر افسردگي یس از زايمان 

درمان نشود، ممکن است ماه ها و حتي سال ها طول 

بکشد و ه  بر سلامت شما و ه  بر رشد و تکککامکل 

فرزندتان تأثير منفي بگذارد .در صورت امککان، بکا 

مادران ديگري که شرايط مشابه شما را داشتکه يکا 

دارند، صحبت کنيد و از توصيه ها و تجربه هايشکان 

بهره مند شويد. اگر افکار خودکشي و آسيب به خود 

به صورت فوري به “  و يا آسيب به نوزاد داريد ، حتما

 یزشک مراج ه کنيد .


