
题号
1
2
3
4
5
6
7
8
9

表现
做事时提不起劲或没有兴趣
感到心情低落、沮丧或绝望
入睡困难、睡不安稳或睡眠过多
感到疲倦或没有活力
食欲不振或吃太多
觉得自己很糟——或觉得自己很失败，
或让自己和家人失望
对事物专注有困难，例如阅读报纸或看电视时
动作或说话速度缓慢到别人已经察觉，或正好相反
——烦躁或坐立不安，动来动去的情况更胜于平常

有不如死掉或用某种方式伤害自己的念头

完全不会
0
0
0
0
0
0
0
0
0

好几天
1
1
1
1
1
1
1
1
1

超过一周
2
2
2
2
2
2
2
2
2

几乎每天
3
3
3
3
3
3
3
3
3

自测：你有产后抑郁吗？
根据过去两周的状况，请回答是否存在下列描述的状况及频率，请看清楚问题后在符合您

的选项前的数字上面画√

总分= 第1题得分 + 第2题得分 + 第3题得分 +⋯⋯+ 第9题得分

分值
0-4分
5-9分
10-14分
15-19分
20-27分

结果分析
没有抑郁
轻度抑郁
中度抑郁
中重度抑郁
重度抑郁

治疗建议
无
观察等待，随访是重复PHQ-9（抑郁症筛查量表）
制定治疗计划，考虑咨询、随访和药物治疗
积极药物治疗或心理治疗
立即首选药物治疗，若严重损伤或对治疗无效，
建议转至精神疾病专家进行心理治疗或综合治疗
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严重产后抑郁可能出现“扩大性自杀”
不仅伤害自己，也会伤害他人

杭州市第七人民医院情感障碍科主任谭
忠林博士也看到了这则新闻。他说，产后抑
郁症是女性精神障碍中最为常见的类型，是
女性生产之后由性激素、社会角色及心理变
化所带来的身体、情绪、心理等一系列变化，
严重时甚至会引发自杀等惨剧发生。

据媒体报道，何洁、那英、李湘、袁咏仪、
安吉丽娜·朱莉、陈宝莲等女艺人，都曾经历
产后抑郁。其中陈宝莲抛下刚满月的孩子跳
楼自杀，令人扼腕。

谭忠林说，严重的产后抑郁不仅会伤害自
己，还可能伤害他人。从心理学角度讲，叫做

“扩大性自杀”，湘潭这位产后妈妈就属于这种
情况。“严重的产后抑郁患者往往会觉得生活非
常绝望，没有人能理解她们，也没有人能够帮助
她们。认为自己离开这个世界以后，留下的孩
子无依无靠，过不上好的生活，今后会很可怜，
还不如带着孩子一起死，彻底脱离痛苦。”

产后6周内最易发生产后抑郁
二胎妈妈患产后抑郁概率更高

据相关资料统计，有80%—90%的女性会
在产后出现不同程度的焦虑、抑郁等心理障
碍。一般来说，产后抑郁往往发生在产后6周
以内，其中大多数能自行缓解，大约有 10%左
右的比例会持续到6周以后。

谭忠林发现，自己接诊的产后抑郁患者
有明显增多趋势，还有一个变化非常明显：最
近遇到的产后抑郁患者，基本上都是二胎妈
妈，年龄大多在35岁上下。

综合这些二胎妈妈的情况来看，诱因基
本可归结为三方面原因——

1.产后休息不好，特别疲劳；
2.生二胎影响了工作和事业；
3.家人不支持、不体谅，这一项主诉最多。
浙大妇院心理卫生科副主任医师叶翠薇

也发现，自从二胎政策放开后，高龄二胎妈妈
产后抑郁的发生率，要比头胎年轻妈妈增加
1.5倍左右。

“这可能是因为，高龄再生子，她们要承
受更多身体上的风险和精神上的压力，如妊
娠期高血压、糖尿病，胎儿畸形等概率都会大
大增加，她们遇到的各种情况会比正常年龄
生小孩的女性要多得多。此外，如果生第一
胎时已有过抑郁表现，那么二胎后往往容易
继续抑郁。”

杭州市妇产科医院（杭州市妇幼保健院）
产科主任医师何佩也认为，生二胎的女性中
不少又是高龄产妇，在怀孕过程中身体机能
和产后恢复能力都不能和生头胎时相提并
论，因此得产后抑郁的概率会比头胎妈妈
高。二胎家庭所面临的各方面问题确实更多
更复杂，如二胎的养育、二胎和头胎之间如何
相处等，都会影响产妇情绪。

另外，全职妈妈比职业女性更易得产后

抑郁。叶翠薇说，有数据表明，全职妈妈因为
一直不接触社会，关注点全在孩子身上，有了
压力也缺少与人交流释放的途径，因此往往
会过度关注宝宝的情况，从而过度担心，引发
自己的不良情绪。

别小看家庭琐事！
它们有可能压垮产后抑郁症患者

何佩说，湖南湘潭那位年轻产妇留下的
遗书中所写，不少人都认为是生活中的琐事，
根本犯不着为这些结束自己和孩子的生命。
然而，可能就是这些方方面面的因素综合起
来，成为压死骆驼的最后一根稻草。

叶翠薇也说，其实大部分产妇都会有抑郁
情绪，只是轻重度不同。“这和女性生产后体内
激素水平迅速变化，让大脑产生快乐感的神经
递质如五羟色胺等分泌下降有关。这时，女性
就会格外敏感、善感，如果再加上一些负性刺
激，比如体型变差、宝宝吵闹、丈夫不体贴、家
人不支持等等，就很容易发生产后抑郁。”

叶翠薇认为，处在不和睦家庭里的产妇，
产后缺乏社会支持系统，往往会有抑郁情
绪。如果女性在孕期及产后六个月内经历重
大生活事件，如离婚、失业、亲人死亡等，产后
抑郁的发生率更会增加六倍以上。

谭忠林总结，有几个高危因素容易导致
产后抑郁发生——

1.产妇曾经有过抑郁、焦虑等心理疾病
史，或是有家族史；2.缺乏家庭支持；3.曾有家
暴经历（包括童年期）；4.经济条件差；5.生产
过程不顺利；6.孩子的出生不被期望；7.产妇
在每个月的月经前期，会出现比较严重的心
理和生理波动，称之为“月经前期综合征”。

何佩提醒，产后抑郁往往不是一蹴而就，
它会有一些早期征兆，比如产后突然变得沉
默寡言，容易伤感，动不动就流眼泪，或是变
得敏感、爱发脾气等。家属要多关心产后妈
妈，注意她们出现情绪性格上的变化，及早识
别，将产后抑郁的苗头扼杀在萌芽之中。

产后妈妈出现抑郁症状后
家人该怎么做?

几位医师都表示，一旦发现产后妈妈出
现抑郁症状，一定要及时寻求专业医生的帮
助。此外，产妇千万不要什么事都埋在心里，
要敢于表达自己的情绪和对他人的需要，接
受他人的帮助。

前不久，叶翠薇刚给一位医务人员看过
产后抑郁。

她二十七八岁，儿子刚刚出生不久，和公
公婆婆住一起。没生孩子前，她和婆婆的交
集不多，相处得也还不错；生了孩子后，两人
矛盾一下子多起来。她觉得她生完孩子后就
被家里人忽视，尤其是婆婆，一心扑在孙子身
上，完全忽略了她刚刚生产也需要照顾。她
生产后得了乳腺炎，奶水一直出不来，乳房胀
痛得十分难受，可婆婆还要埋怨她不能按时

给孩子喂奶，孩子一哭，婆婆就显得很不耐
烦，言语间似乎还在暗暗指责她作为母亲，连
乳液都分泌不出来。

这位医务人员觉得自己就是个生育机器，
生完就没用了。渐渐地这种悲观情绪越来越
严重，她整天闷闷不乐，失眠、烦躁，一点也不
像以前的自己了。还好她自己有医学知识，晓
得自己不对头了，主动找到叶医师寻求帮助。

谭忠林之前遇到过一个 30 岁的年轻妈
妈，生完宝宝才2个月，总是担心自己不称职，
照顾不好宝宝。喂奶时怕喂少了宝宝不够
吃，喂多了又怕撑坏了，宝宝一吐奶就觉得会
有生命危险，睡觉时呼吸急促一点，又怕宝宝
会窒息，每时每刻心里都万分惶恐，非常痛
苦。尤其是靠近窗户的时候，就有抱着宝宝
一起跳下去的冲动。

“还好！家人比较细心，察觉异样后及时
带着她来心理门诊了。经过两个多月的心理
治疗和药物干预，再配合家人的照顾，慢慢好
转了。”谭忠林说，如果新闻里的那位产后妈
妈能够及时得到专业的心理干预和治疗，或
许能避免悲剧的发生。

叶翠薇强调，产妇生产后体内激素变化
是无法改变的，这时候尤其需要家人的关怀
与呵护。那么，家人具体能做什么？

丈夫要多呵护多做家务
丈夫在这个时间段一定要多陪伴、关心妻

子，可以多主动做做家务，多听妻子发发牢骚，
多说些甜言蜜语，多帮妻子解决些实际困难。

最好由亲妈陪伴产妇
如果有条件的话，让亲妈在产后陪伴产

妇比婆婆陪伴要好，毕竟母女之间有话可以
直说，可以减少不必要的芥蒂。

要对产妇尽量宽容
产后六个月到一年，家人即使因为产妇

的情绪受点委屈，也要对其尽量宽容，更不能
对产妇有比平时更为苛刻的要求。

多鼓励产妇实现自我价值
家人除了要定期陪同来做心理干预和治

疗，还要随时观察患者需要，不要让她们过度
劳累，同时要鼓励她们做自己力所能及的事
情及自己感兴趣的事情，让她们感知到自己
的价值所在。

湖南31岁妈妈产后抑郁
带着两个年幼孩子跳下13楼……
15页遗书密密麻麻记下各种家庭不和谐琐事
医生发现，高龄二胎产妇和全职妈妈更易得产后抑郁

不要小看家庭琐事，它们可能就是压垮患者的最后一根稻草！

记者 俞茜茜 谢谨忆 通讯员 王红丹 徐康 孙美燕

近日，一条“一母亲抱两年幼孩子跳楼自杀”的消息引发全国关
注。消息中称，1月6日晚上20时许，在湖南湘潭岳塘区纳帕溪谷小
区，一位患产后抑郁的母亲携两个年幼的孩子从13楼跳下，女子和
2岁多的孩子当场死亡，只有几个月的幼儿送医治疗后身亡。新京
报记者从湘潭市公安局宣传部获悉，经侦查该案并非刑事案件，具
体情况正在调查中。

爆料者还展示了疑似跳楼女子发布在朋友圈的遗书。遗书长
达15页，密密麻麻、近乎琐碎地诉说了一些常见的家庭不和谐琐事，
如夫妻三观不合、做了全职太太后心理失衡、老公家暴、公婆不体
谅，等等。其中提到，自己得了产后抑郁。

产后抑郁有多可怕？年纪轻轻的她，为什么要选择以与一双儿
女一起结束生命的决绝方式，离开这个世界？

产后抑郁自测表由
浙大妇院提供，自测结
果分析见文末。
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