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老婆生双胞胎后变成“老虎”？
原来她是患了产后抑郁症

4月7日是世界卫生日，今年的活动主题是“抑郁症”。很多人觉得，抑郁
症离自己很远。其实，在很多人生的特殊阶段，抑郁症就会悄然走近。

杭州市第七人民医院昨天提供的一份调查数据显示，2001年， 浙江省
的心境障碍（含重性抑郁症，双相障碍抑郁发作，恶劣心境即神经性抑郁）时
点患病率(指某特定时间内总人口中某病新旧病例所占比例)为8.6%。2015
年末，大杭州常住人口为901.8万人。以8.6%推算，杭州约有
77.55万抑郁症患者。因为该调查以1个月为界，即在杭州市
总人口中，77.55万人在某个月会有抑郁情绪问题并且符合
抑郁症诊断标准。

生了双胞胎后
竟萌生自杀念头

赵女士，30岁，是独生女，原本个性开朗乐
观，研究生毕业后在医院工作，还有一对可爱的
双胞胎儿子。她的人生看起来是一帆风顺的：工
作稳定，生活幸福。一切的改变，是从两年前开
始的。

赵女士是老公带着来看病的。 老公说，当
时，怀孕后老婆反应比较明显，恶心、呕吐、容易
乏力，睡眠不好，“我觉得，怀着宝宝，身体有一
些变化可能是正常的。”“可我觉得，我是从那时
起脾气就变了， 特别易生气， 觉得老公不关心
我。”赵女士回忆，“生了孩子后，又经常奶水不
够。感觉要照顾两个儿子很困难，晚上只能陪一
个睡觉，另一个就交给公公婆婆。”

日子一天天过去， 赵女士和公婆的矛盾越
来越多， 对老公的埋怨也在增加。“我老公比较
孝顺，经常觉得爸爸妈妈带孩子很辛苦。加上我
是学医的，他对我的要求有点高。有时孩子哭得
久一点，就会批评我，怪我没把孩子带好。”赵女
士说着说着觉得自己很委屈。

“曾经有一天，他下班回家问我，你今天在
家里都干了些什么？当时，我觉得自己好像在
被审问……”赵女士开始失眠，整夜整夜睡不
着觉，经常掉眼泪，情绪易失控。“我老公说我
像变了一个人，原来善解人意，现在生起气就
像只老虎，有时还会摔东西，关上房门，一天不
和人说话。”

赵女士说，在别人面前，我努力表现得和原
来一样，但我知道自己不一样了，不再喜欢参加
同事的聚会，不再喜欢和朋友出去逛街，更愿意
一个人独处，一个人发呆，一个人流泪。“老公一
点都不理解我，我觉得生活很痛苦，甚至难以忍
受。有时我想与其这样痛苦，还不如死了，可我
舍不得两个儿子……”

女性产后特别需要亲人关心

赵女士觉得自己要失控了，和老公商量后决定去看医生。
医院情感障碍科主任谭主任给她做了心理测验，发现她的

抑郁评分、焦虑评分、敌对评分都明显偏高，绝望感强烈，有明
显的自杀风险。除了药物治疗，谭主任建议她要尽量放松，多参
加户外活动，减少独处的时间，多和老公带儿子去公园活动。

谭主任还和赵女士的老公做了沟通：“作为两个孩子的妈
妈，她要兼顾工作和家庭，真的不容易。作为丈夫，你要注意沟
通技巧，学会倾听，而不是过早评论。有时静静地陪着她就够
了，哪怕只有3分钟，让她知道你是关心她的，在意她的，爱她
的。”

3个月下来，现在赵女士的情况好多了，和孩子玩的时候
更有耐心，夫妻关系也有了改善。

抑郁症患者有哪些症状？

抑郁症是一种疾病，主要特点是持续悲伤，对通常喜欢的
活动失去兴趣，同时没有能力从事日常活动，并且这些现象持
续至少两周。

此外，抑郁症患者通常还具有以下症状：精力减退；食欲
改变；睡眠更多或更少；焦虑；注意力下降；犹豫不决；躁动；感
到一无是处、内疚或绝望；以及有自残或自杀念头。

谭主任说，抑郁症可能影响任何人，青少年和年轻人、育
龄妇女（尤其是在产后）以及60岁以上的老年人，是最易患病
的人群。

世卫组织表示，2015年的数据显示， 全球约有3.22亿人
患有抑郁症。 最近四年， 到市七医院看抑郁症的患者明显增
多：抑郁症门诊人次平均每年增加30%以上。

如何远离抑郁症？

怎样预防远离抑郁症，谭
主任给出了6条建议：

1.与家人充分沟通，与朋友
保持联系， 互相倾诉你们的兴
趣、愿望、动力、压力、苦恼等等。

2.融入你的工作团队，把同事
变成可以相互依靠和体谅的人，
分工合作，创意共享、风险共担。

3.做感兴趣的事情。当你心
情不好时，兴趣可以解救你。如
果你喜欢运动，就尽情地跑步，
既能释放自己，又能锻炼身体。
在做自己感兴趣的事情时，还
能结识许多志同道合的朋友。

4.阅读是很好的减压方式。
与智者哲人对话， 要明白不是
发生的事情让我们烦恼， 而是
对事情的看法让我们烦恼；从
宇宙的角度来看人生， 一切都
会过去的。

5.充足的睡眠很重要。睡眠
能缓解疲劳， 降低坏情绪对人
体的影响。 做梦对缓解情绪障
碍也有着不可忽视的作用。

6.此外，要杜绝或限制使用
改变思维的物质，例如酒精、咖
啡等。如果已经患了抑郁症，最
重要的就是接受治疗， 定期看
医生。 ■来源于都市快报


