Psihiska veseliba pécdzemdibu perioda

Pécdzemdibu psihiskas veselibas traucéjumi var skart ikvienu sievieti - gan ar normalu, gan
problematisku gratniecibu, pirmo vai atkartotu gratniecibu, sievieti, kura ir precéjusies, un sievieti, kura
nav precéjusies, neatkarigi no ienakumu limena, vecuma, tautibas, izglitibas limena vai citiem apstakliem.

Pécdzemdibu psihiskos traucéjumus iedala tris kategorijas:

Pécdzemdibu skumjas jeb

Pécdzemdibu depresija Pécdzemdibu psihoze

pécdzemdibu bldzs

Psihisko traucéjumu simptomi:

* nomakts garastavoklis un skumijas; + gratibas koncentréties;

* pastavigs nogurums; * neparejosas bailes vai nevélésanas rapéties par mazuli;
* gratibas iemigt, trausls miegs; » aizkaitinamiba;

- ilga gulésana, miegainiba dienas laika; » galvassapes, krampji, gremosanas trakta traucéjumi u. c.

Faktori, kas var ietekmét pécdzemdibu psihisko traucéjumu attistibu ir:
* psihiskas veselibas problémas agraka dzives posmg;

+ depresija vai trauksme gratniecibas laika;

+ atbalsta trakums no tuviniekiem;

* sarezgitas attiecibas ar partneri;

» stress, saspringti dzives notikumi neilgi pirms gratniecibas vai gratniecibas laika;
* psihologiskas traumas, pieméram, vardarbiba gimeng;

» piedzivotas ieilguSas pécdzemdibu skumijas;

e TN * hormonalas izmainas, kas notiek gratniecibas laika un péc tas;

- * vairogdziedzera disfunkcija;

* nepietiekams B12 vitamina limenis asinis.

Neaizmirsti rlpéties par sevi:

» aprunajies ar kadu tuvinieku par to, ka jaties. Tas var bat milzigs atvieglojums - tikt
uzklausttai un saprastai;

+ pavadi laiku ar partneri, draugiem vai radiem;

* majasdarbos un rapés par bérnu Itdz palidzibu partnerim, gimenei, krustvecakiem
un draugiem,;

» velti laiku sev. Izej ara no majas katru dienu, kaut vai uz Tsu bridi, lasi kadu zurnalu vai
gramatu, klausies muazikuy;

* mégini gulét tad, kad gul bérns;

* centies ést regulari un veseligi;

* regulari nodarbojies ar fiziskam aktivitatém.

Pécdzemdibu skumjas piedzivo apméram 85% sieviesu.
No pécdzemdibu depresijas cieS aptuveni 10% lidz 15% jauno maminu.
Pécdzemdibu psihoze attistas aptuveni 1 lidz 2 no 1000 sievietém péc dzemdibam.
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