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《产后抑郁症预防与调理》

前言

拥有一个小宝宝，是每一位女性、每一个家庭最期待、最渴盼的幸福。尤其是在母亲得知怀孕的那一
刻，一种油然而生的激情，一种庄严神圣的感觉便会涌上心头。而与此同时，作为母亲，你真的准备
好了吗？你的内心平静吗？你有勇气接受即将拥有新生命的生活了吗？或许此时你正在经历着紧张、
惊愕、忧虑等不良心绪的煎熬！尤其是在妊娠、分娩时遇到一些挫折、意外、不幸时，这会使新妈妈
的心情变得更加焦虑、抑郁。要知道，妊娠期抑郁情绪和产褥期抑郁情绪都会给新妈妈带来很大的危
害，这已在临床引起了普遍的关注。或许，你认为自己不会成为被抑郁瞄准的对象。要知道，有临床
资料表示：在产后，有50％-70％的新妈妈会经历一段“蓝色”的忧郁期，严重者则可能诱发抑郁症或
更严重的精神疾病。所以，关注“产后抑郁症”这个问题，并在妊娠前、妊娠期、产褥期等进行适当
的预防，这对新妈妈平安度过孕育期，打造健康好心情，维护身体健康，保护宝宝的安全健康，促进
家庭幸福和谐来说，有着很重要的作用和意义。认真阅读本书，你可以从中学习到很多权威、细致的
预防产前、产后抑郁症的方法。本书是在一些具有多年妇产科、精神内科临床经验的专家指导下编著
而成的。这是一本让准妈妈、新妈妈及其家人可以信赖的孕产期指导工具书。在翻阅此书时，你将从
中获得你不知道的、想知道的、应该知道的关于孕产期抑郁症的知识，轻松愉快地度过一段奇妙的孕
育之旅。本书从认知、寻因、预防、调节等角度，逐步深入地介绍了有关产后抑郁症的产生原因、预
防方法、治疗方法等相关知识，从饮食、起居、休养、预防、卫生、家庭护理、运动、分娩等各方面
进行阐述。可以说内容很广泛，介绍得很细致、翔实、通俗、易懂。全方位地为孕（产）妈妈及家人
提供了预防产后抑郁症的相关知识，细心呵护孕（产）妈妈和宝宝一起成长的每一天。这本书是送给
每一位初为人母者的最好礼物，也是准妈妈最可信赖的孕育期指南宝典，会帮助准妈妈安全、愉快地
度过孕育这段重要时期。虽然我们在编著此书时已尽心尽力，但是也难免出现纰漏，所以敬请读者给
我们提出宝贵意见，以便再版时加以改正。同时，我们要特别感谢在编著此书时，给予我们指导和帮
助的妇产医师、精神科医师们。本书在编著过程中得到了万丽珍、魏立彩、陈重山、吴行达等人的协
助，在此一并致谢。谨以此书献给那些即将做母亲的年轻女性，希望它能成为你特殊时期的老师、顾
问和朋友！也敬祝各位新妈妈和拥有新生宝宝的家庭：宝宝健康，妈妈健康，家庭幸福！
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《产后抑郁症预防与调理》

内容概要

《产后抑郁症预防与调理》主要内容：从认知、寻因、预防、调节等角度，逐步深入地介绍了有关的
后抑郁症的产生原因、预防方法、治疗方法等相关知识，从饮食起居、休养、防治、卫生、家庭护理
、运动、分娩等方面进行了阐述，为孕产妇及其家人提供了防治产后抑郁症的相关知识。
自检自查：揭开产后抑郁症的神秘外衣，表现与危害：产后抑郁症的级别划分、产后抑郁症：听听中
医怎么说、未雨绸缪：预防产后抑症始于分娩前，走出抑郁：做自己的心理医生；换种思维：找个理
由享受情绪小感冒，筑起心理防线：防止产后抑郁卷土重来。
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《产后抑郁症预防与调理》

书籍目录

认之篇 什么是产后抑症第一章 科学认知产后抑郁症第二章 产后抑郁症的表现及诊断第三章 警惕产后
抑郁症危害寻之篇 产后抑郁症产生的原因第四章 身体激素剧变导致抑郁第五章 躯体因素是导致产后
抑郁的重要诱因第六章 诱发产后抑郁症的其他常因素防之篇 产后抑郁症的预防调之篇 产后抑郁症的
调理附录一 产后抑郁症的常规配餐附录二 最有效的抗抑郁食谱附录三 产后抑郁症患者一日食谱例举
附录四 常精油功效
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《产后抑郁症预防与调理》

章节摘录

1.“Baby blues”是产后情绪“小感冒”当婴儿的啼哭声响彻产房时，母亲的生活便翻开了新的一页。
那一声啼哭，不仅昭示着新生命的开始，而且意味着妈妈的责任也开始了。新生命的到来，带给人们
的总是快乐或惊喜。可是，有时我们在病房内却看见这样一种不协调的情景：一些新妈妈在宝宝出生
后的几天内有些反常，在她们的脸上没有因新生命降临而喜悦的笑容，当一家人围着新生儿欢天喜地
时，唯独新妈妈阴沉着脸，要么发呆，要么动不动就冲着丈夫或家人发脾气，没人的时候还会偷偷地
抹眼泪。新妈妈的家人、朋友可能会觉得新妈妈的这种反应是因为新妈妈生育后身体虚弱，疲劳过度
，或是因为分娩疼痛等所致。而实际上，大家却忽略了一个事实，误解了新妈妈。要知道，在产后大
约有一半以上的女性会出现这种情感低潮，在医学上，人们把这种现象称为“婴儿忧郁”(Baby blues)
，多在产后3天内出现，持续7天左右，以后多数新妈妈的症状可减轻或消失，但也有的持续较长时间
。这主要是由体内激素的变化引起的。“Baby blues”只是产后情绪小小的“感冒”，新妈妈要用自己
的爱心、勇气和乐观的心态去战胜它！从打算怀孕的那一刻开始，作为母亲，你就要保持一种良好的
状态，心存爱心，关爱自己，关爱家人朋友，关爱生活，关爱自己未来的小生命，注重心理调适，不
要让自己在妊娠期就被抑郁情绪打败。在产后，就算你身陷抑郁，同样也可以因为爱而向抑郁宣战。
要知道，人生不仅有欢乐、成功、幸福等美好的时光，也有悲哀、沮丧、痛苦、茫然、失败和不幸，
关键是要看我们能否以乐观、健康的心态去对待我们所处的境遇。良好的心态会让我们平安幸福地度
过人生的每一个低潮期，在产后，新妈妈拥有这种心态更重要。这样才可以在拥抱新生命的同时，享
受初为人母的甜蜜，并为以后漫长的抚养之路打下良好的基础。“Baby blues”不会给新妈妈带来太大
的危害，只要医师、家人早发现、早帮助新妈妈调适，一般不会出现太严重的后果，并且治愈后不会
有后遗症。所以，无论是医师还是家人，或是新妈妈自己，都要注意新妈妈产后的不良情绪，一旦发
现苗头不对时，及时寻求治疗，会起到很好的预防效果。是如果新妈妈的情绪表现越来越低落，比如
经常哭泣、忧郁、烦闷、厌恶孩子或是觉得生活没意义，有自杀、自虐等不良情绪表现时，就应该警
惕了，这可能是新妈妈患上产后抑郁症了。要及时诊治，合理地治疗，以保证新妈妈的情绪状态不再
进一步地恶化，及早摆脱抑郁情绪的困扰。贴心叮咛有人会认为，如果在分娩之后没有立即患上
。Bahy blLues。或产后抑郁症，那么，就不会再患病了。这种想法不对，产后抑郁症会在分娩后的1年
内随时发作。所以，一定要注意积极地预防。2.认识产后抑症“产后抑郁症”并不是一个新鲜词。不
过，大多数人会认为：“产后”就是分娩以后比较短的时间，比如月子里，或者按医学上的标准，指
生小孩后42天内。实则不然，临床调查资料表明：产后抑郁症的发生、发展都会有一个过程，通常在
产后1个月内出现，但也有可能在宝宝出生6个月后才出现，甚至一年后也可能出现。这种不良情绪可
能会持续几周、几个月。对大多数人来说产后抑郁症只是一时的症状，不必治疗。但其中也有再次发
作的，会持续1-2年，发展为真正的抑郁症。不过，这样的例子极少，而且接受治疗后通常可以康复。
多数学者认为产后抑郁症与抑郁症并无不同，只是产后抑郁与分娩有直接联系。目前被普遍接受的观
点是，此组疾病不是基于一定的临床症状、病程而独自成立的疾病单元，而是以产褥期为转机发生的
一组疾病。而就抑郁的程度来讲，如果说“Baby blues”只限于产后忧郁情绪，那么产后抑郁症则是指
产后女性会出现更为严重的情感低潮，比如出现频繁哭泣、情绪低沉、悲观、食欲不振、反应迟钝，
有疲劳感、内疚感、罪恶感，还会怀疑自己患有种种很严重的疾病⋯⋯最严重者还可能出现自杀或杀
婴企图，认为活着无用、太痛苦，因而不动、不吃、不语等，也可伴有植物神经功能紊乱症状，如胃
纳差、心悸、出汗、耳鸣、头晕等。很多康复后的患者回忆说：“抑郁袭来时，你就会感到很绝望，
找不到解决问题的办法。”这些症状在临床即被称为产后抑郁症或产褥期抑郁症，主要是指产褥期发
生的以抑郁症候群为主的精神障碍。新妈妈患产后抑郁症的概率比较高，在10个新妈妈中大约有一个
受其影响。当新妈妈如果有不良情绪时，请务必告诉医生或家人，及早诊断有助于治疗。不要紧张，
把你的顾虑告诉妇产科医生，他们会帮助你共渡这个难关。
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编辑推荐

《产后抑郁症预防与调理》由中国妇女出版社出版。
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《产后抑郁症预防与调理》

精彩短评

1、本人觉得读后没什么用，简单说教而已。应该多举例子，用具体事件说明问题，这样才有说服力
或者感同身受的效果。
2、阅读时间：2008年12月
认识抑郁，珍惜生命
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