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產後抑鬱症
如欲了解更多有關思覺失調的資訊及本
計劃，請瀏覽www.jcwow.org

電郵地址
info@jcwow.org

查詢電話
3917 9559

• 不要被嚇怕或感到絕望。 產後抑鬱症是常

見的狀況，並且有康復的方法。

• 告訴別人你的感受、讓他們提供所需要的

幫助。如有困難，亦可選擇跟你的醫生或

社康護士傾訴，他們會知道這些狀況是常

見的，並為你提供協作。

• 減少懷孕期間及產後的工作並確保自己不

會過份的疲憊、有健康均衡的飲食。

• 爭取機會休息和睡眠，可以考慮預先準備

好母乳，讓你的伴侶協助餵晡嬰兒

• 做自己感興趣的事情幫助自己放鬆，例如

散步，讀書，聼音樂

• 安排和享受與伴侶，家人，親人，朋友相

處的時間或一起參加產前預備課程

• 不要責怪自己，伴侶家人或朋友。患上 產

後抑鬱會令生活變得艱難，疲倦和煩躁可

能導致爭吵。 互相責備只會削弱互相支持

的關係。

我們應如何應對產後抑鬱症？

• 不要使用酒

精或毒品痲

醉自己。酒

精和藥只會

令產後抑鬱

症惡化亦對

你的身體和

精神健康有

害。



產後抑鬱症是什麽？

產後抑鬱症是指有了嬰兒後患上抑鬱

症，大約每100名的產婦中就有10至

15人會患上產後抑鬱。

患上產後抑鬱症並非總是有很明顯的

原因。當產婦經過多個月懷孕和多麽

渴望迎接新生命時候，患上產後抑鬱

症的產婦可能或者會為自己的病情感

到內痛心和内疚，甚至會覺得自己沒

有能力做一個母親。 但是，產後抑

鬱症其實可以發生在任何人身上，而

這不是你的錯。

產後抑鬱症的病發時期因人而異，一

般在產後一至兩星期後發生，亦可以

在產後數週後發生。大約三分一患有

產後抑鬱症的產婦會在懷孕期間出現

症狀，而這些症狀持續到產後。

• 抑鬱

長時間感到情緒低落，悲傷，易哭。患者可能

會在某些時間覺得情況較爲嚴重，例如早上或

晚上的時候。

• 脾氣煩躁

容易對自己伴侶，嬰兒，或其他小朋友感到暴

躁

• 疲憊乏力

一般產後的母親都會容易感到疲憊，但產後抑

鬱的患者會特別感到極爲疲憊乏力，甚至在日

常生活上失去動力

產後抑鬱的症狀 • 無法享受任何東西

對日常生活事情失去興趣，甚至對自己的嬰兒也失去

興趣。

• 對性失去興趣

產後抑鬱會令人失去性慾，如患者的伴侶不明白這一

點，可能會感覺被拒絕。

• 負面思想和内疚

患者會充斥著非常消極的想法，認為自己不是一個好

媽媽，或者嬰兒不愛自己；或感到內疚，認爲是自己

的錯、無法應付事情。

• 焦慮

過份擔心嬰兒各方面的健康，例如

• 嬰兒病得很重或體重不足

• 嬰兒哭得太多了，自己沒有能力安定他/她

• 嬰兒太安靜時，可能會停止呼吸

• 自己會傷害嬰兒

另外，他們可能會過份依賴以及需要伴侶，醫生，家

人或親人的安撫；亦可能感到驚慌，心跳急速，呼吸

困難，懷疑自己患有心臟病或會暈倒

• 與其他人疏遠

患者會拒絕與朋友，家人，親人見面

• 絕望

認爲事情不會好轉，並覺得生存沒有意義。

• 自殺念頭

有傷害自己的想法甚至衝動

• 思覺失調症狀

情況嚴重時，有些患者會出現思覺失調症狀，例如有

幻聼及妄想。 如果發生這種情況，您應該立即尋求幫

助及治療。

• 失眠

即使感到疲憊，但患者

亦可能過份憂慮而難以

入睡。 即使嬰兒睡著了，

患者亦可能在夜間醒來。

亦可能在嬰兒醒來之前

已經很早起床。

• 食慾不振

失去食慾，甚至忘記進

食。有些患者在進食的

時候會感覺良好一點，

但又會因爲體重增加而

感到沮喪。
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