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Toposie un esosie bérnu vecaki! Sis materils
paredzets, lai palidz€tu jums izprast psihisko veselibu
pecdzemdibu perioda, atpazit pécdzemdibu skumju,
depresijas un citu psihisko traucgjumu simptomus, ka
ar1 iedrosinatu laikus veérsties péc palidzibas.




IEVADS

Mazula ienaksana gimeng ir loti nozimigs un emocijam bagats notikums. Tas
ir bridis, kad ikdienas dzive loti krasi mainas, savukart katras jaunas
parmainas nak ar zinamiem riskiem. Biezi vien pécdzemdibu psihiskie
traucgjumi netiek atklati, jo jaunie vecaki kautrgjas versties péc palidzibas.
Ar1 Tev var $kist, ka jabiit idealajam vecakam, tacu patiesiba viss var biit
pavisam citadak — ne visi vecaki sak milét bérninu uzreiz péc dzemdibam, ir
gatavi aizmirst savu ieprieks€jo ikdienas dzivi un ,mesties” pamperu
mainiSana, beérnina baroSana un aukléSana, un paraléli turpinat darit ari
ierastos ikdienas darbus. Reiz€m aprasanai ar jauno dzivi nepiecieSams vairak
laika.

Pécdzemdibu psihiskas veselibas trauc€jumi var skart ikvienu sievieti — gan ar
normalu, gan problematisku gritniecibu, pirmo vai atkartotu griitniecibu,
sievieti, kura ir precgjusies, un sievieti, kura nav precgjusies, neatkarigi no
ienakumu limena, vecuma, tautibas, izglitibas limena vai citiem apstakliem. Tapat
traucgjumi var rasties ari jaunas maminas partnerim.

Nemot véra izmainas miega ritma, jaunos pienakumus un laika trokumu,
ko veltit sev, ir tikai normali un saprotami, ka daudzas jaunas maminas
piedzivo garastavokla traucgjumus.

Pécdzemdibu psihiskos traucgjumus parasti iedala tris kategorijas (seciba
no visvieglakajiem lidz vissmagakajiem trauc€jumiem):

« pecdzemdibu skumjas jeb pécdzemdibu blizs;
. pecdzemdibu depresija;
« pecdzemdibu psihoze.

Sie traucgjumu veidi var ari parklaties. Skumjas pécdzemdibu perioda piedzivo
apméram 85 % sieviesu. Lielakajai dalai jauno maminu simptomi ir viegli un
tslaicigi, tomér 10 % Iidz 15 % sievieSu attistas nozimigaki depresijas vai
trauksmes simptomi. Saprotams, ka neviens no jaunajiem vecakiem nevélas
piedzivot kadu no §tm situacijam, tadel svarigi zinat un saprast, ka neviens nav
vainojams pie So traucgjumu attistibas.



PECDZEMDIBU SKUMJAS

Pamest slimnicu péc dzemdibam bija biedejosi, bet tai pat laika ar
viru bijam priecigi atgriezties mdajas. Meés beidzot bijam
sagaidgusi savu mazuli. Ta bija tik neaptverama sajita! Mani
apbiira mazula katra mazaka kustiba un izdvesta skana! Es biju
loti laimiga, tomer doma, ka manam bérnam jadzivo Saja
biedejosaja pasaule, Skita nepanesama. Taja bridi jutos tik
ievainojama ka vel nekad. Laime jaucas kopd ar asaram un
uztraukumu par bérnu. Ka péc pulkstena, divas nedélas peéc
dzemdibam skumjas bija pargajusas, un nevaldama raudasana
beigusies. Emocijas joprojam bija intensivas, tomeér spéju tas
kontrolet.

Emilija, 29 gadi



Aptuveni 50 lidz 85 % sieviesu pécdzemdibu bliizu jeb pécdzemdibu skumjas
piedzivo pirmajas nedélas péc bérnina piedzimsanas. Nemot véra to, cik biezi
jaunas maminas piedzivo $ada veida garastavokla traucéjumus, pécdzemdibu
skumjas drizak var uzskatit par normalu pieredzi péc dzemdibam, nevis
psihisku traucgjumu.

Sievietes ar p€cdzemdibu skumjam parasti zino par garastavokla svarstibam,
nomaktibu, kaskigumu, rauduligumu, trauksmi, vieglu aizkaitinamibu un
nogurumu. Sie simptomi parasti sasniedz augstako punktu ceturtaja vai piektaja
diena péc dzemdibam, var ilgt no dazam stundam lidz dazam dienam un pazid
laika Iidz divam nedélam péc dzemdibam. Lai gan Sie simptomi ir neparedzami
un bieZi vien rada satraukumu, tie neietekmé sievietes sp&ju darboties un riipéties
par jaundzimus$o. Tomér jaunajai maminai $aja laika nepiecieSams atbalsts un
iejiitiga attieksme no tuviniekiem. P&cdzemdibu skumjam nav nepiecieSsama Tpasa
arstéSana, tomér jaatzimé, ka reiz€m pecdzemdibu skumjas var vestit par
nozimigaku garastavokla traucgjumu attistibu, 1pasi sievieteém, kuram ieprieks ir
bijusi depresija. Ja Sie simptomi nepariet divu lidz seSu ned€lu laika, ieteicams
versties pie gimenes arsta.




PECDZEMDIBU DEPRESIJA

Jau bridi, kad uzzinaju, ka esmu stavokli, nevaréju sagaidit,
kad savu mazuli varésu ieraudzit, panemt rokds un sabucot. Es
nevareju iedomaties, ka dazreiz medz bit ari citadak. Kad
piedzima mana meita, es skatijos uz vinu un domaju: ,, Ko man
tagad darit?”. Mana mamma bija panemusi atvalinajumu, lai
sakumda man palidzétu. Katru reizi, kad vina nebija klat, man
nebija ne jausmas, ka rikoties. Domaju, ka ar laiku paliks
labak, ka pieradisu pie jauna dzivesveida, tacu ta nebija. Man
Skita, ka dzivoju sapni, no kura nespeju pamosties. Kadu ritu es
pamodos un nespéju ne piecelties no gultas, ne ari pakusteties.
Sie ménesi bija vieni no smagakajiem manda dzive. Es ignoréju
apkart notiekoso, ieskaitot savu viru un meitinu. Dazkart tas
mani saka uztraukt, un tad es raudaju stundam ilgi. Mans virs
saprata, ka ar mani kaut kas nav kartiba, tadel vins piezvanija
gimenes arstam. Dakteris mani nositija pie psihiatra, kurs
noteica diagnozi — pécdzemdibu depresija. Man tika izrakstiti
medikamenti, saku tos lietot. Pateicoties psihiatram, pavisam
maziem soliSiem virzijos uz prieksu un man kjuva labak. Nu
mani vairs neplosa naids un vienaldziba — es izbaudu dzivi un
noverteju laiku, ko varu pavadit ar gimeni!

Santa, 26 gadi

Atskiriba no pecdzemdibu skumjam, peécdzemdibu depresijai raksturigi ilgstosaki
un izteiktaki simptomi. Pe€cdzemdibu depresija ir depresijas pazimém atbilstosi
trauc€jumi, kas var paradities pirmo 12 méneSu laika péc dzemdibam un
saglabaties no dazam nedélam Iidz pat vairakiem méneSiem, ja tie netick atklati
un arstéti. Nereti peécdzemdibu depresija attistas pakapeniski, tadél maminai un
lidzcilvékiem to var biit griti pamanit. No pécdzemdibu depresijas cie§ aptuveni
10 % Iidz 15 % jauno maminu. Tas nozimé, ka katra astota lidz desmita sieviete
piedzivo So stavokli péc bérnina naksanas pasaul€.



Dazas sievietes var piedzivot tikai dazus pécdzemdibu depresijas
simptomus, tacu citam depresija var izpausties ar vairaku simptomu
kopumu. Visbiezakie pécdzemdibu depresijas simptomi (noveérojami
pedgjo 2 nedelu laika):

. nomakts garastavoklis un skumjas. Tas var izpausties dazadi,
pieméram, jauna mamina biezi raud, uztraucas, ka vinai nesanak bt
labai mammai, izjiit intereses zudumu par apkart notiekoso, ir
dusmiga vai tiesi otradi — vienaldziga;

. bErninam ienakot pasaule, ir griiti atrast laiku atpiitai. Peécdzemdibu
depresijai raksturigs pastavigs nogurums, kura parvarésanai nepalidz
ne pilnvertigs miegs, ne relaksésanas vanna, ne ari izrunasanas ar kadu
tuvu cilveku;

. gritibas iemigt, trausls miegs vai parak ilga guléSana, miegainiba dienas
laika;

. griitibas koncentréties un pienemt lemumus;

. nevelesanas riipéties par bérnu un gritibas veidot saikni ar bérnu vai
neparejosas bazas par sp&ju uznemties riipes par bérnu, bailes palikt ar
mazuli divata;

. izteikti pazeminata vai pastiprinata apetite;

. viegla aizkaitinamiba;

. galvassapes, krampji, gremosanas trakta traucejumi, kam nav saistibas
ar fiziskam izmainam un kuri nemazinas, lietojot medikamentus;

. pastiprinats satraukums par bérnipa veselibu — ka mazulis saslims,
pietieckami nepienemas svara, parak daudz raud vai tiesi pretgji — ir
parak kluss;

. domas, ka labak biitu nomirt vai nodarit pari sev vai savam bérnam;

. izoleéSanas no sabiedribas, nevelesanas kontakt€ties ar citiem
cilvekiem;

. seksualas velmes mazinasanas.

Nereti sievietes neapzinas, ka vinam ir pécdzemdibu depresija, jo simptomi var
attistities pakapeniski. Tadgl ipasi svariga $aja perioda ir saikne ar tuviniekiem,
kuri var biit pirmie, kas pamana izmainas maminas uzvediba. Smagas
p€cdzemdibu depresijas gadijuma var attistities ari psihotiski simptomi,
pieméram, balsis galva. Sida gadijuma steidzami jameklé palidziba.



PECDZEMDIBU PSIHOZE

Divas nedélas péc tam, kad bija piedzimis mans délins,
ciemojamies pie vira vecakiem. TieSi miisu ciemosands
beigas es saku sajust psihozes simptomus (iesakumd es to
neapzindjos). Es kluvu paranoiska, uzskatot, ka viramdte
velas nozagt manu delu, man Skita, ka maja ir uzstaditas
videonovérosanas kameras, viratéva laipnos ieteikumus
uztveru ka draudus. Es nesapratu, kas notiek, zindju tikai
to, ka man nekavéjoties jatiek prom. Kad devamies prom no
vira vecaku mdjam, domdju, ka miis izseko, tadel izdzésu
visas lietotnes, kas bija manda mobilaja talrunt. Man likas,
ka visi apkartesosie cilveki uz mani skatas, saku zaudet
laika izjiutu, man likas, ka notikumi atkartojas vairakas
reizes. Savam viram neko neteicu, jo neveélejos vinu
uztraukt, tomer vins saprata, ka ar mani kaut kas nav
kartiba. Mans virs noorganizéja, ka miisu mazuli pieskata
vina vecaki un aizveda mani uz slimnicu. Nakamds dienas
bija sadrumstalotas, man tika dotas zdales, ar mani rundja
dazadi arsti. Dazas nedélas péc psihozu epizodém es iesligu
dzila depresija. Atveselosanas process bija ilgs un smags,
pagdja vairaki meénesi, lidz atkal saku izjust prieku sava
ikdiend. Es pamazam virzijos uz prieksSu un iepazinu savu
delu no jauna. Pateicoties specialistiem, manam viram un
paréjai gimenei, es atveselojos un atkal saku justies ka mdte.

Liene, 25 gadi



Pécdzemdibu psihoze ir vissmagaka pécdzemdibu psihisko trauc€jumu forma.
Ta ir reta un attistas aptuveni 1 Iidz 2 no 1000 sievietém péc dzemdibam. Tas
sakums biezi ir strauj$, un simptomi var paradities jau pirmajas 48 lidz 72
stundas péc dzemdibam, tomér visbiezak tie sakas pirmajas divas nedglas péc
bérnina piedzimSanas. Sakotn&jas pazimes ir nemiers, aizkaitinamiba un
bezmiegs. Sievietém, kuras piedzivo Sos trauc€jumus, ir mainigs, nomakts vai
pacilats garastavoklis, dezorientacija (prieckSstata zaudéSana par laiku un
telpu), apjukums un neorganizéta uzvediba.

Sievietem, kuram ir pécdzemdibu psihoze, var biit:

. murgi (domas vai uzskati, kas neatbilst patiesibai);

. halucinacijas (tadu lietu redzesana, dzirdéSana vai saosana, kuru nav);

. manija (parmerigi paaugstinats, pacilats garastavoklis, kas biezi vien
skiet arpus realitates);

. paranoja un apjukums.

Pécdzemdibu psihoze ir akiits medicinisks stavoklis, un ir svarigi nekavejoties
mekl€t palidzibu, zvanot pa talruni 113 vai dodoties uz tuvako neatlickamas
mediciniskas palidzibas punktu. Sieviettm ar p€cdzemdibu psihozi var bt
risks nodarit pari sev vai savam bérnam, tadé] palidziba jasanem pé&c iesp&jas
atrak. AtveseloSanas ir iesp&jama, sanemot profesionalu palidzibu.




KAS IZRAISA PECDZEMDIBU

PSIHISKOS TRAUCEJUMUS?

Ne mate, ne t€vs nav vainigi pie pécdzemdibu psihisko traucéjumu rasanas — ta
nav attistijusies tadél, ka kads no vecakiem kaut ko ir vai nav darijis bérnina
gaidiSanas laika.

Pécdzemdibu depresijas attistibai nav viena konkréta iemesla, petijumi
norada, ka ta rodas genétisko, socialo un vides faktoru kombinacijas
rezultata. Faktori, kas var ietekmét peécdzemdibu depresijas attistibu ir:

. psihiskas veselibas problémas, it pasi depresija, agraka dzives posma;

. depresija vai trauksme griitniecibas laika;

. atbalsta trikums no partnera, gimenes locekliem vai draugiem;

. sarezgitas attiecibas ar partneri;

. stress, saspringti dzives notikumi neilgi pirms griitniecibas vai
griitniecibas laika;

. psihologiskas traumas, pieméram, vardarbiba gimeng;

. ja ir piedzivotas ieilgusas pecdzemdibu skumjas jeb pécdzemdibu
bluzs;

. hormonalas izmainas, kas notiek gritniecibas laika un péc
griitniecibas. Pirmajas 24 stundas péc dzemdibam hormonu Iimenis
strauji pazeminas lidz normalam Iimenim, kads tas bija pirms
griitniecibas;

. vairogdziedzera disfunkcija (vairogdziedzera hormonu Iimenis var
pazeminaties ar1 pec dzemdibam);

. nepietickams B12 vitamina [imenis asinis.

Daudzas jaunas maminas atzist, ka péc dzemdibam:
. jltas nogurusas un izjiit miega trilkumu;
. ir parnemtas ar mazuli;
. jutas mazak pievilcigas;

. izjat laika trikumu.

AT §Ts izjutas var ietekméet peécdzemdibu depresijas attistibu.
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VAI PECDZEMDIBU PSIHISKOS

TRAUCEJUMUS VAR NOVERST?

Lai gan ir veikti pétfjumi, kuros meéginats noskaidrot veidus, ka noverst
pecdzemdibu psihisko traucg€jumu attistibu, nav pieradijumu par vienu noteiktu
aktivitati, kas traucgjumus varétu noveérst. Vienigais, ko vari darft, ir piekopt péc
iespgjas veseligaku dzivesveidu.

Ja Tev jau kadreiz ir bijusi depresija vai psihiskas veselibas traucgjumi, vai ari
Tava gimené kadam ir bijusi psihiskas veselibas trauc€jumi, pastasti savam
gimenes arstam vai citam specialistam, ka esi stavokli vai doma par bérnina
ienemsanu. Tada veida arsts var pienacigi veikt Tavu uzraudzibu un péc iespgjas
savlaicigak uzsakt arstéSanu, ja tas biis nepiecieSams.

Ja esi ar kadu psihiskas veselibas problému saskarusies griitniecibas laika, Tavam
arstam vajadzetu Tevi regulari uzraudzit pirmas nedé€las péc dzemdibam.
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KA RIKOTIES?

Dazas sievietes nevienam nestasta par saviem pardzivojumiem un sajitam.
Jaunas maminas biezi neapzinas, ka vinam ir pécdzemdibu depresija, izjiit kaunu
atzities, ka piedzivo garastavokla trauc€jumus, jo uztraucas, ka, atzistot savus
simptomus, tiks uzskatitas par sliktam maminam.

Ja atpazisti kadus no ieprieks§ aprakstitajiem simptomiem un Tevi mac bazas un
bailes meklet palidzibu, nelaujies tam! Jebkura sieviete var saskarties ar
pecdzemdibu psihiskajiem trauc€jumiem, un tie nekada veida nenorada uz to, ka
neesi laba mamma savam mazulim. Gluzi pret&ji — nearstéti psihiskie traucgjumi
var kaitét gan Tev pasai, gan Tavam mazulim, tadel ir svarigi versties péc
palidzibas un laikus uzsakt arstéSanu, ja tada ir nepiecieSama. Svarigi ir
nebaidities versties péc palidzibas, runat ar savu partneri, draugiem, vecakiem un
citiem tuviniekiem.

Neaizmirsti raipéties par sevi:

. aprunajies ar savu partneri, radinieku vai labu draugu par to, ka juties.
Tas var but milzigs atvieglojums — tikt uzklausitam un saprastam;

. pavadi laiku ar partneri, draugiem vai radiem;

. majasdarbos un ripés par beérnu liadz palidzibu partnerim, gimenei,
krustvecakiem un draugiem;

. velti laiku sev. Izej ara no majas katru dienu, kaut vai uz 1su bridi, lasi
kadu zurnalu vai gramatu, klausies muziku;

. mégini gulét tad, kad gul bérns;

. centies ést regulari un veseligi;

. regulari nodarbojies ar fiziskam aktivitatem.



Ja esi jaunas maminas partneris un pamani pécdzemdibu depresijas
simptomus:

. peciespejas esi blakus, uzklausi, izturies ar sapratni;

. radi sieviet€ pozitivas emocijas, pieversot uzmanibu visam, kas vinai
izdodas;

. uzsver, ka Sis stavoklis mainisies un tuvie cilvéki neatstas vienu Saja
situacija;

. uz laiku uznemies riipes par ikdienas dzives organizé€Sanu un majas
darbu veikSanu;

. peciespejas vairak iesaisties bérna apripe;

. partnerim jaizrada sapratne, ja Saja laika sievietei ir zudusi veélme péc
dzimumattiecibam;

. palidzi versties péc specializétas palidzibas.

KA GIMENE UN DRAUGI

VAR PALIDZET?

Biezi vien apkartgjie nevelas pieverst uzmanibu jaunas maminas veselibas
stavoklim. Tas ir saprotams — neviens nevélas traucét bridi, kad dzive ir tik
krasi mainijusies. Tacu rupéties par jauno maminu ir tikpat svarigi, ka
ripéties par mazuli. Pirmajos mazula dzives ménesos griiti ir jebkurai (ja,
jebkurai) maminai! Vinai vienkarsi ir nepiecieSams partnera un tuvinieku
atbalsts — gan morals, gan sadzivisks. Pajauta maminai, ka tiesi Saja bridi
vari vinai palidzet!

13



DEPRESIJA JAUNAJIEM TEVIEM

Ar sievu bijam [oti satraukti par gaidamo mazuli. Gimene un
draugi miis apbéra ar apsveikumiem un davanam. Es biju lepns
— bisu téetis. Péc meitas piedzimSanas sapratu, ka man nav ne
Jausmas, ka jartkojas. Mazula pirmaja dzives gada jutos
apmulsis, izsmelts, bezpalidzigs, vientuls un iesprostots. Man
Skita, ka visu gritniecibas laiku esmu bijis maldinats par to,
cik labi speésu veikt téva pienakumus. Ta bija man nezinama
pasaule ar autinbiksitém, piena maisijumiem un mazula
nepartrauktu rauddasanu. Péc ipasi trakas raudasanas,
aizkaitinajuma un miega trikuma deé| platforma ,,Google”
ierakstiju frazi ,, Es ienistu savu bérnu”. ST doma man radija
lielu kaunu, tomeér tadejadi es uzzindju, ka katrs desmitais
Jaunais tévs piedzivo pécdzemdibu depresiju. Tas mani
mudindja versties péc palidzibas. Pécdzemdibu depresija nav
vajuma pazime vai kas tads, par ko jaunie vecdaki biitu
Jjanosoda, un nav jabaiddas par to runat. Lielaka dala cilvéku ir
parsteigti, uzzinot, ka 1 no 20 virieSiem piedzivo depresiju
savas partneres gritniecibas laikda, un 1 no 10 jaunajiem tétiem
cinas ar depresiju péc bérnina piedzimsanas.

Riidolfs, 33 gadi
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Simptomi un pazimes, kas varétu liecinat par depresijas esamibu
jaunajiem t€viem:

. pastavigs nogurums un speku izsikums;

. galvassapes un muskulu saspringums;

. intereses zudums par lietam, kas agrak interes€jusas un sagadajusas
prieku;

. pazeminata vai paaugstinata apetite;

. miega traucgjumi (kas nav saistiti ar mazula miegu);

. pastavigs aizkaitinajums;

. nevelésanas komunic€t ar partneri, draugiem, radiem;

. bailes rupéties par bérnu;

. alkohola vai narkotiku lietoSana;

. domas par pasnavibu.




KADEL JAVERSAS PEC PALIDZIBAS?

Nearstéta pécdzemdibu depresija var ietekmét jauno vecaku spgjas
riip€ties par mazuli, ka arf var ietekmét bérnina turpmako attistibu:

. ir iespgjamas gritibas koncentréties savam un mazula vajadzibam;

. nespgja pariipéties par mazuli;

. bernam var bt valodas attistibas, macisanas un uzvedibas problémas,
ka arT lielaks aptaukosanas risks;

. lielaks pasnavibas risks matei un kait€juma risks bérnam.

PECDZEMDIBU DEPRESIJAS ARSTESANA

Pécdzemdibu depresija var biit vientula, stresu izraisosa un bied€josa, tadél
ir svarigi meklét palidzibu. Lai ka Tevi biedétu vards ,,depresija”, par to nav
jauztraucas, jo ir pieejams atbalsts un efektivas arst€Sanas metodes.

Sis metodes ietver:
. paspalidzibu — ir lietas, ko vari darit pats/pati:
o nebaidies runat ar gimeni un draugiem par savam sajitam un to,
ka vini varétu Tev palidzet tikt ar tam gala;
o izbrivet laiku sev, kolidz sanak tada iespéja, lai daritu to, kas Tev
sagada prieku;
o iesp€ju robezas izgulies nakts laika;
o regulari nodarbojies ar fiziskam aktivitatem;
o lieto veseligu uzturu;
o meklé domubiedrus, kontakt&jies ar citiem jaunajiem vecakiem;
. psihologa vai psihoterapeita palidzibu;
. antidepresantu lietoSanu — smagakos depresijas gadijumos
antidepresanti palidzes uzveikt depresiju, turklat arsts varés izrakstit
tadus antidepresantus, ko ir drosi lietot ari kriits barosanas laika.
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KUR VERSTIES PEC

SPECIALIZETAS PALIDZIBAS?

ArstéSanas ir atveselosanas galvenais priekSnosacijums.

Péc specializétas palidzibas var vérsties:

. pie sava gimenes arsta;

. pie psihiatra (psihiatrs ir tieSas pieejamibas specialists, tapec gimenes
arsta nostitijums nav nepiecieSsams. Depresijas gadijuma arst€sana pie
psihiatra, kur§ ir ligumattiecibas ar Nacionalo veselibas dienestu
(NVD), ir bezmaksas);

. pie arsta psihoterapeita, psihoterapijas specialista vai psihologa
(picejamas valsts apmaksatas konsultacijas ar gimenes arsta
nosutijumu);

. atbalsta grupa (pieméram, biedriba ,,Debesmanna” piedava
paspalidzibas atbalsta grupas tieSsaist€ un klatiené, krizu un
konsultaciju centrs ,,Skalbes” piedava bezmaksas krizes konsultacijas
pa talruni).

Kontaktinformacija:

. Krizu un konsultaciju centrs ,,Skalbes”: www.skalbes.lv.
Diennakts krizes talrunis: 116123;

. Biedriba ,,Debesmanna”: www.debesmanna.com;

. Valsts apmaksatu  specialistu  saraksts  pieejams
www.vinnvd.gov.lv majaslapa.
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MITI PAR PECDZEMDIBU DEPRESIJU

Pécdzemdibu depresiju médz apvit vairaki miti, kas rada stigmatizaciju un kave
veérsanos péc palidzibas. Atpazisti tos!

p€cdzemdibu depresija nav tik smaga slimiba ka citas

MITS: .
depresijas formas.

PATIESIBA: Pbecdzemdibu depresija ir tikpat nopietna depresijas forma
ka citas.

MITS: p€cdzemdibu depresijas vienigais c€lonis ir hormonalas
’ izmainas.

PATIESIBA: pécdzemdibu depresiju izraisa daudzu faktoru kopums.

MITS: pecdzemdibu depresija atri vien paries pati no sevis.
pret&ji pe€cdzemdibu skumjam, pécdzemdibu depresija var

PATIESIBA: ilgt ménesiem ilgi un, ja atstata bez arstéSanas, ta var kliit
par ilgtermina problému.

MITS: pecdzemdibu depresija skar tikai sievietes.

PATIESIBA: petijumos pieradits, ka pat katrs desmitais t&tis var
sastapties ar depresiju pec beérnina piedzimsanas.
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DEPRESIJAS SKRININGS

Depresijas pamata simptomi péc Patient Health Questionaire-2 (PHQ-2):

Cik biezi pédejo 2 ned€lu laika Tevi ir Vairak Gandriz

apgritinajusas kadas no sadam | Nemaz dDi:lzl:: par katru
problémam? nedélu  dienu
Interesu un dzivesprieka trukums 0 1 2 3
Slikts/nomakts garastavoklis, nospiestiba 0 1 D) 3

vai bezceribas sajiita

Ja atbildgji pozitivi uz abiem jautajumiem, vai jebkura no jautajumiem problémas
ilgusas vairak par 7 dienam, tad liela varbiitiba, ka Tev ir depresija (PHQ-2
summa 2 un vairak).

Janoskaidro, vai Tev ir ievérojamas ikdienas funkcionéSanas griitibas
personiskaja, gimenes, socialaja vai citas jomas.
Ja griitibas pastav, tas norada uz iesp&jamu depresiju.

19




20

Depresijas smaguma novertéjums:

. ja skrinings uzrada depresijas varbiitibu, tad var atbildét uz
atlikusajiem 7 Patient Health Questionaire-9 (PHQ-9) jautajumiem:

Cik biezi peédejo 2 nedelu laika Tevi ir
apgriutinajusas kadas no sadam
problémam?

Interesu un dzivesprieka tritkums

Slikts/nomakts garastavoklis, nospiestiba
vai bezceribas sajlita

Griitibas iemigt, caurs/trausls miegs vai
parak ilga gulésana

Nogurums vai energijas tritkums
Pazeminata €stgriba vai parésanas

Neapmierinatiba ar sevi — sajiita, ka esi
neveiksminieks/-ce vai art esi pievilis/-usi
savas vai gimenes ceribas

Gritibas koncentréties, pieméram, lasit
vai skatities TV

Kustibas un runa bija tik l1éna, ka citi
cilvéki to var€ja pamanit. Vai pret&ji —
biji tik satraukts/satraukta un
rosigs/rosiga, ka kustibu aktivitate kluva
lielaka neka parasti

Domas, ka labak butu nomirt vai kaut
ka nodarft sev pari

Depresijas smaguma noveértéjums:
0-4 Nav;

5-9 Viegla depresija;

10-14 Vidg&ja depresija;

15-19 Vidgji smaga depresija;
20-27 Smaga depresija.

Testa rezultats nav izmantojams par

Dazas

e dienas par
nedélu
0 2
0 2
0 2
0 2
0 2
0 2
0 2
0 2
0 2
pamatu  kliniskas

Vairak Gandriz

katru
dienu

3

diagnozes

apstiprinaSanai, tadel nepiecieSams konsultéties ar arstu (gimenes arstu vai

psihiatru) turpmaka stavokla izveértésanai.



Edinburgas Pecdzemdibu depresijas skala

Vairuma Eiropas valstu, ASV, Japana un citas valstis ka primarais
instruments pécdzemdibu depresijas skrininga tiek izmantota Edinburgas
Pécdzemdibu depresijas skala (EPDS). Si skala palidzes noteikt, vai Tev ir
pamats aizdomam par depresiju.

Izvélies no zemak dotajiem atbilzu variantiem to, kur§ visvairak atbilst Tavam
izjutam pedgjo 7 dienu laika, (ne tikai tam, ka jlties Sodien).

w N = O

tapat, ka to esmu sp&jusi lidz Sim
vairs ne tik biezi
noteikti retak neka agrak

nemaz

w NN = O

S = N W

tapat, ka to esmu darijusi ieprieks
vairs ne tik biezi
noteikti mazak neka agrak

gandriz nemaz

ja, lielako dalu laika
ja, kadu dalu laika
ne parak biezi (reti)

né, nekad
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0
1
2
3

ne, nemaz
loti reti
ja, dazreiz

ia, loti biezi

3
2
1
0

ja, loti biezi
ja, dazreiz
ne tik biezi (reti)

né, nekad

S = N W

ja, lielakoties es ne ar ko netieku gala
ja, dazreiz es netieku gala tik labi, ka parasti
ng, lielakoties es ticku gala pietiekami labi

ng, es tieku gala tik pat labi, ka vienmér

3
2
1
0

ja, lielako dalu laika
ja, dazreiz
ne parak biezi (reti)

né€, nemaz

S = N W

ja, lielako dalu laika
ja, diezgan biezi
ne parak biezi (reti)

n€, nemaz



ja, lielako dalu laika

ja, diezgan biezi

tikai dazreiz

S = N W

né, nekad

3 ja, diezgan biezi
2 dazreiz

1 loti reti

0 nekad

Kad visi jautajumi atbildéti, saskaiti atbilzu punktus.
Ja punktu summa ir 10 un vairak, tas norada uz iesp&jamu depresiju.
Testa rezultats nav izmantojams par pamatu kliniskas diagnozes apstiprinasanai,

tadel nepiecieSams konsulteties ar arstu (gimenes arstu vai psihiatru) turpmaka
stavokla izvertéSanai.
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Piezimes







Slimibu profilakses un
kontroles centrs

Materialu sagatavoja Slimibu profilakses un
kontroles centra specialisti

Materiala saturs saskanots ar konsultanti — arsti-
psihoterapeiti Dr. Guntu AndzZani un profesoru,
psihiatru Elmaru Rancanu. Pateicamies par
sadarbibu!

Duntes iela 22, k-5, Latvija, LV-1005
Talr.: +371 67501590
E-pasts: pasts@spkc.gov.lv

www.spke.gov.lv

Seko mums socialajos tiklos:

X twitter.com/SPK Centrs
f facebook.com/SPK Centrs

instagram.com/cdpc_latvia

@ Youtube: Slimibu profilakses un kontroles centrs

Bezmaksas izdevums

Informacijas parpubliceéSanas un citéSanas gadijuma atsauce uz Slimibu
profilakses un kontroles centru obligata.
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