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Do kogo adresowana jest broszura?

Ta ulotka jest przeznaczona dla ciebie, jezeli:

e jestesw ciazy,
e planujesz zajs¢ w cigze,
e urodzitas dziecko w ciggu ostatniego roku,

e martwisz sie zaburzeniami nastroju.

Broszura moze by¢ tez pomocna dla twojego partnera/twojej partnerki,
cztonkdéw rodziny, znajomych lub opiekunoéw.

Broszura objasnia:
e kto jest narazony na zaburzenia nastroju w czasie cigzy i po porodzie,

e jak diagnozuje sie zaburzenia nastroju,

z jakich opcji leczenia mozna skorzystac,

e bezpieczenstwo przyjmowania lekdw na zaburzenia nastroju
W czasie cigzy,

jakich wynikéw mozna spodziewac sie po leczeniu.



Czego dotyczy broszura?

Ta broszura wyjasnia zalecenia zawarte w wytycznych
klinicznych opracowanych przez Scottish Intercollegiate
Guidelines Network (SIGN) dotyczacych leczenia
okotoporodowych zaburzen nastroju.

Wytyczne kliniczne oparte s na wynikach aktualnych badan naukowych.
Zawierajg one porady oparte na opiniach specjalistow stuzby zdrowia
wykwalifikowanych w zakresie najlepszych metod opieki nad pacjentami.

Na str. 32-34 znajdujq sie szczeg6towe dane dotyczace organizacji
pomocowych oraz innych miejsc, w ktérych mozna uzyska¢ dodatkowe
informacje.

Na str. 35 podano dodatkowe informacje na temat sposobu opracowywania
wytycznych.



W broszurach SIGN moze znalez¢ sie siedem réznych
typow zalecen.

®

Istotne zalecenia  Zalecenia oparte Zalecenia Zalecenia

oparte na na wynikach dotyczace dotyczace
wynikach dobrej badan niestosowania niestosowania

jakosci badan oparte na oparte na

wynikach dobrej wynikach badan

jakosci badan

Zalecenia oparte na Zalecenia dotyczace Brak wystarczajacych
doswiadczeniach niestosowania oparte danych z badan, by
klinicznych na doswiadczeniach stwierdzi¢, czy cos jest
klinicznych korzystne

Aby zapoznac sie z wytycznymi klinicznymi, nalezy wejs¢ na strone
www.sign.ac.uk


http://www.sign.ac.uk

Jakiego rodzaju zaburzenia
nastroju moga wystepowac
W czasie cigzy i po porodzie?

a )
Depresja przedporodowa oznacza depresje podczas ciazy.
. J
-
Depresja poporodowa to depresja wystepujaca w pierwszych 12
miesigcach po porodzie.

\ J
~ D
Psychoza poporodowa to ciezka choroba psychiczna, w ktorej
dochodzi do utraty kontaktu z rzeczywistoscia. Moze ona wystapic
nagle po porodzie.

\. J
a )
Okotoporodowe zaburzenia nastroju to zaburzenia psychiczne
wystepujace w czasie cigzy lub w pierwszym roku po porodzie.

\. J

Niektoére czynniki podnosza ryzyko wystapienia zaburzen nastroju. Opisano
je na stronie 14.



Jak poznam, ze mam depresje
przed- lub poporodowa?

Objawy sa takie same jak w przypadku depresji, na ktérg moze zachorowac
kazdy. Zanim udasz sie do lekarza, warto zapisa¢, jak sie czujesz. Dzieki temu
lekarz bedzie mégt zaproponowac ci najbardziej odpowiedni sposdb leczenia.

( )
Moga pojawic sie u Ciebie nastepujace objawy:

e Zmniejszone zainteresowanie codziennymi czynnosciami.

e Smutek i sktonnos¢ do ptaczu.

e Uczucie niepokoju i lek.

e Zmeczenie i brak energii.

e Ataki paniki.

e B4l bez wyraznej przyczyny.

e Problemy ze snem.

e Obnizona zdolnos¢ koncentracji.

e Obsesyjne zachowania.

e Brak apetytu.

e Brak zainteresowania seksem.

e Ograniczona zdolnos¢ lub niemoznos¢ poradzenia sobie
z opieka nad dzieckiem i prowadzeniem domu.

Mozesz takze odczuwac nastepujace objawy fizyczne:
e bole glowy,
e dretwienie,

e przyspieszony oddech (hiperwentylacja).




W tym miejscu mozesz opisac, jak sie czujesz.

Czasami niektére matki moga odczuwad potrzebe samookaleczania

lub wyrzadzenia krzywdy dziecku. Jezeli masz takie mysli, poinformuj

o tym potozna, pielegniarke srodowiskowsa, lekarza rodzinnego (GP) lub
cztonkow rodziny. Nie wstydz sie ani nie boj tych mysli; to choroba je
wywotuje.

.

~Wydawato mi sie, Ze ona (dziecko) celowo zachowuje sie w taki sposob,
aby mnie drazni¢ i denerwowac. Oczywiscie nie byto to prawda -
zachowywata sie po prostu tak jak zachowuja sie mate dzieci”

N \



Jak moge sie czuc po porodzie?

Smutek poporodowy

W trakcie cigzy i zaraz po porodzie mozesz odczuwacd hustawke emocjonalng
- to najzupetniej normalne. Najczestszym uczuciem, ktére moze sie pojawic,
jest smutek poporodowy.

Wiele matek odczuwa wtedy nadwrazliwo$¢ emocjonalng i rozdraznienie,
a takze fatwo bez powodu wybucha ptaczem. Mozesz niepokoi¢ sie nawet
matymi problemami i nie by¢ w stanie sie rozchmurzy¢.

Smutek poporodowy (baby
blues) to pojecie opisujace
stan emocjonalny, ktérego

doswiadczaja niektére kobiety

po porodzie. Zazwyczaj smutek

poporodowy pojawia sie drugiego lub

trzeciego dnia po urodzeniu dziecka.

Ale juz pigtego dnia powinnas

poczuc sie lepiej.

Nie martw sie — smutek poporodowy zwykle bardzo szybko mija.
Odczucia te sg catkowicie normalne, jednak jezeli smutek poporodowy
nie ustapi po kilku dniach, powinna$ o swoich uczuciach porozmawiac
z potozna, pielegniarka srodowiskowa lub lekarzem, poniewaz objawy
te moga wskazywac na depresje poporodowa.




Wizyty kontrolne przed i po porodzie

,

Istotne zalecenia oparte na wynikach dobrej jakosci badan

Jezeli wczedniej cierpiatas na zaburzenie nastroju lub depresje, potozna
lub lekarz rodzinny (GP) zapyta cie o twoje samopoczucie przy kazdym
spotkaniu.

.

-
Po porodzie twoja potozna i pielegniarka srodowiskowa zapytaja

cie 0 samopoczucie. Dzieki temu beda mogty porozmawiac z toba
o najlepszych sposobach radzenia sobie zemocjami i o szybkim
powrocie do zdrowia.

.

Istotne zalecenia oparte na wynikach dobrej jakosci badan

Pielegniarka srodowiskowa powinna zapytac cie o samopoczucie po
4-6 tygodniach po porodzie, a nastepnie po 3-4 miesigcach.

Mozesz zostac poproszona o wypetnienie kwestionariusza.



‘ &

Zalecenia oparte na doswiadczeniach klinicznych

Wszyscy miewamy dobre i zte dni, jednak jezeli po uptywie dwdch
tygodni przygnebienie nie minie, pielegniarka srodowiskowa skieruje
cie do lekarza rodzinnego (GP) na dalsze badania.

+Miatam wrazenie, ze tylko

ja sie tak czuje”




Kto jest bardziej narazony na
psychoze poporodows i jak
rozpoznac, ze mam te chorobe?

Psychoza poporodowa wystepuje rzadko. Choroba ta pojawia sie
zaledwie u 1-2 kobiet na kazdy 1000 porodéw, ale moze mie¢
bardzo powazny przebieg. Zazwyczaj wystepuje ona w pierwszym
miesigcu po porodzie, ale jej objawy czesto pojawiaja sie juz w
pierwszych kilku dniach.

-
Jest mato prawdopodobne, ze sama rozpoznasz u siebie psychoze
poporodowa. Twoj partner/twoja partnerka, rodzina i pracownicy
stuzby zdrowia moga jednak obserwowaé miedzy innymi nastepujace
objawy:

¢ niepokdj o wszystko,

e urojenia (dziwne mysli lub przekonania, ktére
najprawdopodobniej sa nieprawdziwe, np. ze ludzie zagrazaja
twojemu zyciu),

e halucynacje (najczesciej polegajace na styszeniu gtosow, ktére
komentujg twoje zachowanie, obrazaja cie lub wydaja rozkazy)
oraz

e irracjonalne mysili.
.

-
U wielu kobiet, ktore zapadaja na psychoze poporodowa, nie
wystepuja zadne sygnaty ostrzegawcze. U innych oznaki nadchodzacej
psychozy sg wyrazne. Psychoza poporodowa moze pojawic sie u kazdej
kobiety, nawet jesli nie jest ona obcigzona zadnym z powszechnych
czynnikéw ryzyka.

.
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.Bytam przerazona, miatam paranoje i myslatam, ze wszyscy zagrazaja
mojemu zyciu. Chowatam sie, gdy ktos zblizat sie do drzwi”.

\
: \

Istotne zalecenia oparte na wynikach dobrej jakosci badan

Aby dowiedzie¢ sig, czy znajdujesz sie w grupie wysokiego ryzyka
zachorowania na psychoze poporodowa, potozna powinna zada¢ ci
nastepujace pytania:

e czy wczesniej chorowatas na chorobe afektywna
dwubiegunowg (czasem nazywang depresjg maniakalna),

e czy wczesniej chorowatas na schizofrenie,

e czy wczesniej chorowatas na psychoze poporodowa,

e czy kto$ w rodzinie wczesniej chorowat na chorobe afektywng
dwubiegunowg lub psychoze poporodowa (np. czy rodzice,
siostra lub brat cierpieli na chorobe afektywna dwubiegunowa
albo czy matka lub siostra miaty kiedys$ psychoze poporodowag),

e czy wczedniej z jakiego$ powodu bytas leczona w szpitalu
psychiatrycznym (dotyczy to takze okreséw po porodzie).

. J
: (i \
Informacje

Wiecej informacji na temat zdrowia psychicznego w okresie cigzy
znajdziesz na stronie: www.rcpsych.ac.uk/expertadvice/problems/
mentalhealthinpregnancy.aspx

. J

11



http://www.rcpsych.ac.uk/expertadvice/problems/mentalhealthinpregnancy.aspx
http://www.rcpsych.ac.uk/expertadvice/problems/mentalhealthinpregnancy.aspx

Co sie stanie, jezeli znajduje sie
w grupie podwyzszonego ryzyka
zachorowania na psychoze
poporodowa?

, 1

Istotne zalecenia oparte na wynikach dobrej jakosci badan

Jezeli cierpiatas wczesniej na umiarkowane zaburzenie nastroju i jezeli
twdj rodzic, brat lub siostra ma chorobe afektywna dwubiegunowa

albo matka lub siostra miata psychoze poporodowa, opiekujaca

sie tobg potozna lub lekarz rodzinny (GP) moze zaproponowad
skierowanie cie do odpowiedniego lekarza specjalisty.

. y

( )
Specjalista oceni twdj stan zdrowia psychicznego. Ma to na celu
obnizenie ryzyka pogorszenia sie twojego stanu zdrowia po porodzie.
Specjalista udzieli ci porady o tym, jak najskuteczniej zmniejszy¢ ryzyko
wystapienia ztego samopoczucia po porodzie.

L J

: 1

Istotne zalecenia oparte na wynikach dobrej jakosci badan

Jezeli nalezysz do grupy podwyzszonego ryzyka wystapienia psychozy
poporodowej, pracownicy stuzby zdrowia powinni opracowacd

i uzgodni¢ z tobg szczegdtowy plan postepowania w p6zniejszych
etapach cigzy i pierwszych tygodniach po porodzie. Plan powinien
zostac opracowany przed 32. tygodniem cigzy.

12



Istotne zalecenia oparte na wynikach dobrej jakosci badan

Plan postepowania powinien zosta¢ przekazany tobie i kazdej

osobie, ktéra sie tobg opiekuje (psychiatrze, potoznikowi, lekarzowi
rodzinnemu (GP), potoznej, pielegniarce Srodowiskowej), aby wszyscy
wiedzieli, jak najskuteczniej zmniejszy¢ ryzyko wystapienia u ciebie
ztlego samopoczucia. Plan powinien tez zawiera¢ szczeg6towe dane
osoby kontaktowej, ktérg nalezy powiadomi¢, gdy twéj stan zdrowia
ulegnie pogorszeniu.

r

.

Posiadanie takiego planu pomoze jak najbardziej ograniczy¢ ryzyko
pogorszenia sie twojego stanu zdrowia.

Wazne jest, aby kopie planu zabra¢ ze soba na oddziat potozniczy,
gdy bedziesz sie przygotowywac do porodu.

.

i g

Informacje

Wiecej informacji na temat psychozy poporodowej mozna znalez¢ na
stronie internetowej: www.rcpsych.ac.uk/mentalhealthinfo/problems/
postnatalmentalhealth/postpartumpsychosis.aspx

13


http://www.rcpsych.ac.uk/mentalhealthinfo/problems/postnatalmentalhealth/postpartumpsychosis.aspx
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Czynniki zwiekszajace ryzyko
zaburzen nastroju w czasie ciazy
lub po porodzie

Zaburzenie Czynniki zwiekszajace ryzyko zachorowania
nastroju
Depresja * Stres
przedporodowa * Wczesniejsze przypadki depresji
* Brak wsparcia spotecznego, np. ze strony rodziny
i znajomych

* Przemoc w rodzinie

* Nieplanowana cigza

* Problemy w relacjach z partnerem/partnerka
* Lek zwiagzany z podjeciem roli matki

Depresja * Smutek poporodowy

poporodowa * Wczesdniejsze przypadki ztego samopoczucia
psychicznego w czasie ciazy

* Brak wsparcia ze strony rodziny i znajomych

* Problemy w relacjach z partnerem/partnerka

* Niedawne trudne wydarzenia zyciowe

* Trudne dziecinstwo

* Nieplanowana cigza

* Brak pracy

* Niemozno$¢/rezygnacja z karmienia piersiag

* Stres w czasie cigzy

* Zaburzenia czynnosci tarczycy w czasie cigzy

* Trudnosci w radzeniu sobie ze zmianami

* Trudnosci z zajsciem w cigze

* Depresja partnera/partnerki

* Posiadanie juz dwdjki lub wiecej dzieci

14



Zaburzenie Czynniki zwiekszajace ryzyko zachorowania

nastroju
Psychoza * Wczesniejsze przypadki powaznej choroby
poporodowa psychicznej, szczegdlnie choroby dwubiegunowe;j

lub psychozy poporodowe;j

* Weczesdniejsze przypadki choroby dwubiegunowej
lub psychozy poporodowej w rodzinie (u bliskich
krewnych, np. rodzica lub siostry)

* Przerwane leczenie zaburzenia nastroju
* Komplikacje przy porodzie

4 )
Warto zapamietac, ze:
e nawet jezeli nalezysz do grupy podwyzszonego ryzyka, nie
oznacza to, ze na pewno zachorujesz na zaburzenie nastroju,

¢ niektore kobiety nie stwierdzajg u siebie zadnych czynnikéw
zwiekszajacych ryzyko, a mimo to zapadaja na te chorobe.
Powinnas omoéwi¢ wszelkie obawy z lekarzem rodzinnym (GP),
potozna lub pielegniarka srodowiskowa.
\. J

W tym miejscu mozesz zanotowac wszelkie wystepujace u ciebie
czynniki ryzyka. Pomoze ci to w rozmowie z lekarzem rodzinnym (GP),
potozna lub pielegniarka srodowiskowa.




Jak moge sobie pomoc?

Aby poradzic¢ sobie z zaburzeniem nastroju w czasie cigzy lub po

porodzie, sprébuj ponizszych sugestii:

Aby uzyskac¢ whasciwg pomoc, odpowiedz na pytania
potoznej, pielegniarki srodowiskowej lub lekarza jak
najbardziej szczerze.

Porozmawiaj z potozna, pielegniarka srodowiskowa
lub lekarzem o swoim samopoczuciu i poinformuj ich
o przebytym leczeniu zaburzen zdrowia psychicznego,
nawet jesli sami o to nie zapytaja.

Aktywnie uczestnicz w podejmowaniu decyzji
dotyczacych twojego leczenia.

Postaraj sie jak najwiecej spac.

Badz aktywna towarzysko ze swoim dzieckiem. Zrobi

to dobrze zaréwno tobie, jak i jemu. Zastanéw sie

nad udziatem w takich aktywnosciach jak spacery

z wozkiem i ptywanie. Twoja pielegniarka srodowiskowa
moze udzieli¢ informacji na temat dostepnych zaje¢

i grup wsparcia.

ey
»Dzieki wsparciu mojej poradni zdrowia psychicznego oraz poznaniu
technik samodzielnego radzenia sobie z chorobg udato mi sie znéw
odstawic¢ leki”

N -

N
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Jak moga pomac mi najblizsi?

Warto polecic te sekcje partnerowi/partnerce, cztonkom rodziny i
przyjaciotom do przeczytania.

(~ D
Partnerzy/partnerki, cztonkowie rodziny i przyjaciele powinni zwracac
uwage na nastepujace objawy:

e rozdraznienie i niepokdj,
e nadmierna ostroznos¢ w postepowaniu z dzieckiem,
e Dbrak zainteresowania dzieckiem,

e odrzucanie bliskich ci osob.

+Wszystko wymykato mi sie spod
kontroli i czutam sie w tym wszystkim
osamotniona”.

N\

17




r

.

Pomoc partnera/partnerki moze polegac¢ na:
e dawaniu ci czasu i przestrzeni do rozmoéw o twoich uczuciach,
¢ nielekcewazeniu twoich stow,
e umozliwieniu ci skorzystania z czasu tylko dla siebie,

e zachecaniu cie do spedzania czasu z innymi cztonkami rodziny
i znajomymi,

e pomaganiu ci przy wizytach u lekarzy i innych specjalistow,

e organizowaniu czasu w taki sposob, abys dtugo nie byta sama.

J

Matki z zaburzeniami nastroju czesto przesadnie reagujg na przekazywane

im uwagi, wiec partnerzy/partnerki, rodzina i znajomi musza wykazac sie
duzym taktem i wyrozumiatoscia.

i g

e ™
Informacje
Wiecej informacji na temat roli najblizszych mozna znalez¢ na stronie
internetowej Krélewskiego Kolegium Psychiatrycznego (Royal College
of Psychiatrists) www.rcpsych.ac.uk/mentalhealthinfoforall/problems/
postnatalmentalhealth/postnataldepression.aspx
\. J

18
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Czy moge bezpiecznie przyjmowac
swoje leki na zaburzenie nastroju,
jezeli planuje zajs¢ w cigze?

Jezeli przyjmujesz leki

w ramach leczenia biezagcego
zaburzenia nastroju lub terapii
zapobiegajacej nawrotowi
poprzedniej choroby, musisz
koniecznie zapytac lekarza, czy
mozesz je bezpiecznie zazywac
W czasie Cigzy.

, ,

Istotne zalecenia oparte na wynikach dobrej jakosci badan

Niektére leki (szczegdlnie kwas walproinowy, ktérego nie nalezy
przyjmowac w cigzy) moga by¢ szkodliwe dla ptodu. Dlatego w czasie
ich przyjmowania nalezy stosowac skuteczng antykoncepcje.

Jezeli podczas leczenia kwasem walproinowym okaze sie, ze jestes
w cigzy, powinnas jak najszybciej porozmawiac z osobag, ktdra ci go
przepisata.

19



Jezeli w trakcie przyjmowania lekéw na zaburzenie nastroju dowiesz
sie, ze jeste$ w ciazy, jak najszybciej skontaktuj sie z lekarzem.

Nie odstawiaj nagle przyjmowanych lekow.

‘ &

Zalecenia oparte na doswiadczeniach klinicznych

Jezeli twdj lekarz rodzinny (GP) lub psychiatra uzna, ze powinnas
kontynuowac przyjmowanie leku, by¢ moze przed zajsciem w cigze
bezpieczniej bedzie zmienic leki na inne. Ryzyko wystgpienia ztego
samopoczucia wzrasta przy gwattownym odstawieniu leku.

‘ &

Zalecenia oparte na doswiadczeniach klinicznych

Lekarz lub potozna pomoga ci zdecydowad, czy powinnas brac leki
W Cigzy.

20
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Istotne zalecenia oparte na wynikach dobrej jakosci badan

By¢ moze przyjmujesz lek zapobiegajacy ciezkiemu

nawracajgcemu zaburzeniu nastroju, ktéry nalezy do grupy lekéw
przeciwpadaczkowych. W takim przypadku lekarz przepisze ci wyzsza
niz zwykle dawke kwasu foliowego. Wyniesie ona 5 mg dziennie.

\.

j \

Informacje

Kwas foliowy jest witaming, ktérej przyjmowanie zaleca sie wszystkim
kobietom ciezarnym w pierwszych 12 tygodniach cigzy. Ogranicza on
ryzyko wystapienia u dziecka problemoéw w rozwoju rdzenia kregowego
i moézgu.

21




Jakie opcje leczenia sa dostepne,
jezeli zachoruje na zaburzenie
nastroju?

Nieleczone zaburzenie nastroju moze zaszkodzi¢ tobie i twojemu dziecku.
Jezeli zatem w czasie cigzy lub po porodzie wystapi u ciebie zaburzenie
nastroju, koniecznie zwrdc sie o pomoc. Niektére metody leczenia wymagaja
przyjmowania lekéw, zas inne nie. Lekarz moze zaproponowac ci potaczenie
obu metod.

4 )
Specjalisci ostroznie podchodza do przyjmowania lekéw przez kobiety
ciezarne, poniewaz trudno zagwarantowac, ze leki te beda catkowicie
bezpieczne.

Nalezy rozwazy¢ potencjalne ryzyko dla ciebie i twojego dziecka
wynikajgce z przyjmowania leku w trakcie cigzy i po porodzie
w stosunku do ryzyka zwigzanego z pogorszeniem stanu zdrowia po

odstawieniu lekéw lub rezygnacji z ich przyjmowania.
. J

Leczenie depresji przedporodowej

Nieleczona depresja i zaburzenia lekowe moga mie¢ szkodliwy wptyw na
dziecko. Jezeli zatem w czasie cigzy wystapi u ciebie zaburzenie nastroju,
koniecznie zwrd¢ sie o pomoc.

Psychoterapia

Psychoterapia polega na indywidualnej rozmowie z wykwalifikowanym
terapeuta. Dodatkowe informacje znajduja sie na stronie 24. Ten rodzaj
leczenia moze by¢ stosowany samodzielnie lub w pofaczeniu z leczeniem
farmakologicznym. Dodatkowe informacje na temat lekéw znajdziesz na
stronach 28-31.
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Informacje
Wiecej informacji na temat psychoterapii mozna znalez¢ w broszurze
SIGN poswieconej leczeniu depresji bez stosowania przepisanych lekéw:

www.sign.ac.uk/assets/pat114.pdf
. J

Jezeli wraz z lekarzem uznacie, ze potrzebujesz lekéw, twoj lekarz
postara sie wdrozy¢ leczenie o najmniejszym ryzyku, najmniejszych
dawkach i najkrétszym okresie przyjmowania leku.

By¢ moze konieczne bedzie kontynuowanie przyjmowania

przepisanych lekéw w czasie cigzy i po porodzie.
. J

Leczenie depresji poporodowej

a )
Jezeli po porodzie po raz pierwszy zachorujesz na ciezka depresje lub
wystapig u ciebie ostre objawy lekowe, musisz koniecznie zwréci¢ sie

0 pomoc do potoznej, pielegniarki sSrodowiskowej lub lekarza.

Wczesne rozpoczecie leczenia bedzie miato korzystny wptyw na rozwdj
i zachowanie dziecka oraz na twoje samopoczucie. Sposoéb leczenia
bedzie zalezat od stopnia zaburzenia nastroju.

,Przytlaczaty mnie
katastroficzne mysli”. ~Zalewata mnie ztos¢ i zaczynatam

bac sie samej siebie”
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Psychoterapia

Gdy cierpisz na depresje, wiele sytuacji bedzie ci sie jawi¢ w negatywnym
Swietle. Mozesz wtedy przestac robic rzeczy, ktére do tej pory lubitas.

Terapia poznawczo-
behawioralna (cognitive
behavioural therapy, CBT) jest
rodzajem psychoterapii, ktéry moze
pomaéc ci w rozwigzaniu probleméw
poprzez zmiane myslenia i zachowania.

Stosuje sie ja najczesciej w leczeniu
zaburzen lekowych i depresji. Polega
na wspotpracy z wykwalifikowanym
terapeuta, ktéry pomoze ci pokonad
niekorzystne mysli i zachowania.

- o

Zalecenia oparte na wynikach badan

Pracownik stuzby zdrowia odpowiedzialny za opieke nad tobg
powinien rozwazy¢ zastosowanie u ciebie po porodzie terapii
poznawczo-behawioralnej (CBT) do leczenia tagodnej do
umiarkowanej depresji.
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Zajecia dla matek i dzieci

Depresja poporodowa moze oznaczac trudnosci w kontaktach z dzieckiem.

a4 ~\

Istotne zalecenia oparte na wynikach dobrej jakosci badan

Jezeli jest ci trudno wchodzi¢ z dzieckiem w interakcje, twoja
pielegniarka srodowiskowa lub lekarz rodzinny (GP) powinni by¢
w stanie zaoferowac ci rézne formy pomocy.

Moga to by¢ miedzy innymi wsparcie telefoniczne albo zacheta do
udziatu w zajeciach z masazu dla niemowlat.

Cwiczenia zorganizowane

Badania pokazaty, ze ¢wiczenia fizyczne moga fagodzi¢ objawy depresji.

Zalecenia oparte na wynikach badan

Lekarz rodzinny (GP) moze zaproponowac ci program ¢wiczen
zorganizowanych, ktéry pomoze w leczeniu twojej depresji
poporodowe;.

Zorganizowane ¢wiczenia moga przybierac rézne formy: od spaceréw
i ptywania po specjalne zajecia dla matek z dzie¢mi oferowane przez
lokalne osrodki sportowe i NHS.
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Leczenie psychozy poporodowej

Psychoza poporodowa wystepuje rzadko, ale jesli zostanie u ciebie
rozpoznana, prawdopodobnie zostaniesz skierowana na leczenie do szpitala.
Warto wiedzie¢, ze wiekszos$¢ osdéb wraca do petnego zdrowia.

( )
Jezeli wystapi u ciebie psychoza poporodowa, twoj psychiatra moze
zaproponowac ci przyjmowanie lekéw przeciwpsychotycznych. Leki
te stosuje sie do leczenia zaburzen zdrowia psychicznego takich jak
schizofrenia i choroba afektywna dwubiegunowa. Wiecej informacji na
ich temat mozna znalez¢ na stronie 31.

Zalecenia oparte na wynikach badan

Psychiatra powinien omoéwic z toba wybor leku i poinformowa¢, czy
mozesz go bra¢ podczas karmienia piersia.

, @ 1

Informacje

W przypadku ciezkiej choroby lekarz moze zalecic¢ terapie
elektrowstrzasowsa (electroconvulsive therapy, ECT).

Aby uzyskac¢ wiecej informacji o tej terapii, zapytaj psychiatre
lub odwiedz strone internetowa www.rcpsych.ac.uk/
mentalhealthinfoforall/treatments/ect.aspx
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Czy moge bezpiecznie przyjmowac
leki, gdy karmie piersia?

Specjalisci ostroznie podchodza do przyjmowania lekéw przez kobiety
karmigce piersia, poniewaz trudno zagwarantowad, ze leki te beda
catkowicie bezpieczne. Leki mogg przedostawac sie z mlekiem matki do
organizmu niemowlecia.

Z drugiej strony odstawienie lekéw, ktére przyjmujesz z powodu zaburzen
nastroju, moze prowadzi¢ do pogorszenia twojego stanu zdrowia.

: v, \

Zalecenia oparte na doswiadczeniach klinicznych

Jezeli wspdlnie z lekarzem rozwazacie zastosowanie lekéw w okresie
karmienia piersia, warto wzig¢ pod uwage nastepujace informacje:

e Woczesdniaki lub dzieci chore sg bardziej narazone na skutki
uboczne lekow.

e Wszystkie dzieci nalezy obserwowac pod katem wystapienia
skutkéw ubocznych oraz kontrolowad czestotliwos¢ karmienia,
wzrost i rozwoj.

e Bardzo niewiele wiadomo o dtugofalowym wptywie lekéw
przyjmowanych podczas karmienia piersia.

Informacje

Na stronach 28-31 znajduje sie tabela lekow, ktéra pomoze tobie
i lekarzowi w wyborze optymalnego leku.

\ J
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Jakie leki wolno mi przyjmowac?

Lek

Odpowiedni dla kobiet
w cigzy?

Odpowiedni dla
kobiet karmigcych?

Leki przeciwdepr-
esyjne

Selektywne inhib-
itory wychwytu
zwrotnego sero-
toniny (selective
serotonin reuptake
inhibitors, SSRI)

Lekami z grupy
SSRI sg miedzy in-
nymi paroksetyna,
sertralina i dokse-
pina.
Trojpierscieniowe
leki przeciwdepr-
esyjne (tricyclic
antidepressants,
TCAs)

Tak

Paroksetyna nie powinna by¢
lekiem pierwszego wyboru
dla kobiet w ciagzy. Jezeli juz
ja przyjmujesz, twdj lekarz
rozwazy ryzyko i korzysci dla
ciebie i twojego dziecka. Nas-
tepnie albo poleci ci kontyn-

uowac leczenie,

albo zmieni lek
nainny.

Nie mozna stwierdzi¢, czy leki
przeciwdepresyjne 0

zwiekszaja ryzyko
poronienia.

Istnieje niewielkie prawdopo-
dobienstwo, ze leki z grupy
SSRI moga powodowacé

u dzieci wady serca.

Tak

Sposrod lekdw przeci-
wdepresyjnych pole-
ca sie w pierwszej
kolejnosci sertraline
lub paroksetyne,
jednak w niektérych
przypadkach mozna
wybrac inne leki (np.
jezeli musisz kont-
ynuowac leczenie
farmakologiczne
rozpoczete w cigzy
lub jezeli depresja,
na ktora cierpisz, jest
trudna do wylecze-
nia).

Nalezy unika¢ dokse-
piny, fluoksetyny,
citalopramu @
i escitalopramu.
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Lek

Odpowiedni dla kobiet
w cigzy?

Odpowiedni dla
kobiet karmigcych?

Leki przeciwdepre-
syjne (cigg dalszy)

Dzieci narazone na dziatanie
lekéw przeciwdepresy-
jnych w czasie ciazy moga
przejawiac niepokdj,
rozdraznienie, a w rzadkich
przypadkach moga wystapic
u nich konwulsje. Takie
przypadki nie zdarzaja sie
czesto, sg z reguty nieszkodli-
we i trwaja krotko.

Lit

Tak

Litu nie wolno gwattownie
odstawiac.

Przyjmowanie tego leku nie-
sie ze sobg ryzyko uszkodze-
nia ptodu, dlatego by¢ moze
konieczne beda dodatkowe
badania ultrasonograficzne,

aby kontrolowac O

wzrost i rozwoj
dziecka.

Dzieci narazone na dziatanie
litu przed narodzinami

sg harazone na problemy

z kontrolg temperatury ciata,
wiotkimi mie$niami, oddy-
chaniem i tarczyca. W takich
przypadkach konieczny moze
by¢ dtuzszy pobyt w szpitalu.

Lek niezalecany

Lit moze negaty-
wie oddziatywac na
sprawnosc tarczycy
i nerek u dziecka.
Jezeli chcesz karmi¢
piersig, musisz
uwaznie
obserwowac
dziecko.
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Lek

Odpowiedni dla kobiet
w cigzy?

Odpowiedni dla kobiet
karmiacych?

Leki stabilizujace
nastréj o dziataniu
przeciwpadaczkowym,
takie jak kwas
walproinowy.

Nie

Ten lek zwieksza
ryzyko wystagpienia
nieprawidtowosci

w rozwoju ptodu, np.
rozszczepu kregostupa.

Jezeli przyjmowatas ten
lek na poczatku ciazy,
konieczne moga by¢
dodatkowe badania
ultrasonograficzne, aby
kontrolowac
wzrost i rozwdoj O
dziecka.

Tak

Przyjmowanie lekéw
przeciwpadaczkowych
nie musi wigzac

sie z niemoznoscia
karmienia piersia.
Zagrozenia i korzysci
tego leczenia powinien
Z tobg omowic
personel O
medyczny.

Srodki nasenne
i uspokajajace

Lekdw z grupy
benzodiazepin nie
wolno gwattownie
odstawiac.

Tak

Jezeli juz zazywasz
takie leki i zdaniem
lekarza powinna$
przyjmowac je takze

W czasie cigzy, nalezy
brac je tylko przez
krotki okres w mozliwie
jak najmniejszych

dawkach.

Lekéw tych nalezy
zreguty unika¢

Moga one dziata¢
usypiajaco na dziecko
i mie¢ negatywny
wptyw na jego
samopoczucie.

Jezeli potrzebujesz
lekéw z tej grupy, lekarz
powinien ci na krotko
przepisac lek o krétkim
dziataniu podawany

w matych O

dawkach.
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stwierdzi¢, czy leki
przeciwpsychotyczne
zwiekszajg ryzyko
powiktan cigzowych.
By¢ moze

konieczne beda
dodatkowe badania
ultrasonograficzne, aby
kontrolowa¢ wzrost

i rozwoj dziecka. .

Lek Odpowiedni dla kobiet | Odpowiedni dla kobiet
W Cigzy? karmiacych?

Leki Tak Tak

przeciwpsychotyczne Nie mozna Nie mozna

(neuroleptyki) stwierdzi¢, czy leki e

przeciwpsychotyczne
stanowig zagrozenie
dla dziecka.

Nie nalezy karmic @
piersia, jesli
przyjmujesz klozapine.

dziurawiec)

Leki alternatywne (np.

Nie

Moga by¢ szkodliwe dla dziecka.

Nie ma informacji na temat dtugo-

(X

i krotkoterminowego bezpieczenstwa tych lekow.
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Gdzie moge uzyskac wiecej
informac;ji?

r
NHS inform

NHS inform to krajowy serwis informacji zdrowotnych dla Szkocji.
Telefon: 0800 22 44 88

Strona internetowa: www.nhsinform.scot

Association for Post-Natal illness (APNI)

APNI to organizacja charytatywna, ktéra zapewnia informacje i wsparcie
dla oséb dotknietych depresja poporodowa. Organizacja ta udostepnia
takze ulotki informacyjne, ktére mozna pobrac ze strony internetowe;j.

Telefon: 020 7386 0868

Strona internetowa: www.apni.org

Bipolar Scotland

Bipolar Scotland obstuguje sie¢ grup wsparcia w catej Szkocji.
Telefon: 0141 560 2050

Strona internetowa: www.bipolarscotland.org.uk

Breathing Space

Breathing Space to bezptatna i poufna ustuga pomocy dla oséb
przygnebionych lub cierpigcych na depresje, ktére potrzebuja rozmowy
z drugg osoba. Breathing Space oferuje takze bezptatng i poufna ustuge
w brytyjskim jezyku migowym (BSL) dostepna na stronie internetowej.

Telefon: 0800 83 85 87

Strona internetowa: www.breathingspace.scot
.

32


http://www.nhsinform.scot
http://www.apni.org
http://www.bipolarscotland.org.uk
http://www.breathingspace.scot

a4 )
Carers Trust

Carers Trust oferuje specjalistyczne ustugi dla opiekunéw oséb w kazdym
wieku i zdowolnymi schorzeniami, a takze zapewnia szereg indywidualnie
dopasowanych dziatan pomocowych i zaje¢ grupowych.

Telefon: 0300 123 2008
Strona internetowa: www.carers.org
Cry-sis

Cry-sis oferuje pomoc rodzinom z dzie¢mi, ktére nadmiernie ptacza, nie
$pia i wymagaja szczegdlnej opieki.

Telefon: 08451 228669
Strona internetowa: www.cry-sis.org.uk
National Childbirth Trust

National Childbirth Trust udostepnia informacje i wsparcie w zakresie
wszystkich zagadnien dotyczacych ciazy, porodu oraz wczesnego
rodzicielstwa.

Telefon: 0300 330 0700
Strona internetowa: www.nct.org.uk
NHS 24

Infolinia NHS 24 udziela porad i odpowiedzi na wszelkie pytania dotyczace
zdrowia.

Telefon: 111

Strona internetowa: www.nhs24.com
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Royal College of Psychiatrists

Organizacja zawodowa odpowiedzialna za ksztatcenie i szkolenie, a takze
za ustalanie i podnoszenie standardéw opieki w dziedzinie psychiatrii.

Telefon: 020 7235 2351
Strona internetowa: www.rcpsych.ac.uk
Samaritans

Organizacja Samaritans jest dostepna przez catg dobe i zapewnia wsparcie
emocjonalne osobom w trudnym potozeniu emocjonalnym, majacym
problemy z radzeniem sobie oraz osobom zagrozonym samobdjstwem.

Telefon: 116 123
Strona internetowa: www.samaritans.org
Scottish Association for Mental Health (SAMH)

SAMH udziela informacji i wsparcia osobom z problemami zdrowia
psychicznego. Organizacja oferuje takze szereg ulotek i materiatow
informacyjnych na temat zaburzen zdrowia psychicznego.

Telefon: 0141 530 1000

Strona internetowa: www.samh.org.uk
. J
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W jaki sposéb opracowuje sie
wytyczne SIGN?

Nasze wytyczne oparte sg na najbardziej aktualnych badaniach nau-
kowych. Analizujemy prace badawcze w poszukiwaniu najlepszych metod
rozpoznawania, leczenia i opieki nad pacjentami. Jezeli nie jestesmy w stanie
znalez¢ ich w badaniach, zwracamy sie do specjalistow stuzby zdrowia o sug-
estie dotyczace leczenia, oparte na ich doswiadczeniu i ocenie kliniczne;j.

H Q@ Q @&

1 Gromadzenie infor- 2 Ustalanie pytan 3 Poszukiwanie 4 Analizowanie
macji o do$wiadczeni- danych danych
ach zyciowych ludzi

2 @ 0 O

5 Dokonywanie ocen 6 Uzyskiwanie 7 Publikowanie 8 Informowanie
i opracowywanie informacji zwrotnych wszystkich o naszych
zalecen wytycznych

Wiecej informacji mozna uzyskac na stronie www.sign.ac.uk lub dzwoniac
pod numer telefonu 0131 623 4720 w celu uzyskania kopii naszej broszury:
Wytyczne SIGN: informacje dla pacjentéw, opiekundéw i spoteczeristwa”.

Scottish Intercollegiate Guidelines Network (SIGN) opracowuje
wytyczne zawierajace porady dla specjalistow stuzby zdrowia,
pacjentéw i opiekunéw na temat najlepszych dostepnych metod
terapeutycznych. Wytyczne te opracowujemy w ramach wspotpracy

ze specjalistami stuzby zdrowia, innymi pracownikami NHS, pacjentami,
opiekunami oraz innymi osobami prywatnymi.

Chetnie rozwazymy prosby o wersje w innych jezykach lub w innym
formacie. Prosimy o kontakt pod numerem telefonu: 0131 623 4720 lub
e-mail na adres: sign@sign.ac.uk
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www.healthcareimprovementscotland.org

Oddziat w Edynburgu
Gyle Square | 1 South Gyle Crescent | Edinburgh | EH12 9EB
Telefon 0131 623 4300

Oddziat w Glasgow
Delta House | 50 West Nile Street | Glasgow | G1 2NP
Telefon 0141 225 6999

Kluczowymi cztonkami naszej organizacji sa Healthcare Environment
Inspectorate, Scottish Health Council, Scottish Health Technologies
Group, Scottish Intercollegiate Guidelines Network (SIGN) oraz Scottish
Medicines Consortium.
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