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Bebekle Birlikte Depresyon da Dogar sa

Bir aksam Zirich’in Limmat nehrine bakan kisminda, yenfddigimiz bir sui restoraninda,
siparklerimizi verms, yesil cayimizi yudumlayarak bekliyorduk. Kisa bir sig@nra, beyaz onlikltse
sapkali gen¢ bir adam ismarlgdniz nefis goringli swi rulolarini getirdi. Servis yapmayaghamadan
once gulimseyerek beni ismimle selamladi. Neysedindan hemen, doktorlarin hafizasinin zayif
oldugunu tahmin ederek, kendisini hastalarimdan biriirlarak tanitti.

Adini soyleyince hatirladim. Bundan dort yil onigeaylik ogluyla birlikte acilen muayenehaneye geitni
karisi. Bebek, arabasindasthmigil uyuyor, geng kadinsa caresizgdgordu. Hamilelik sirasinda normal
digi zorluklar ygamamsg, bebge dort gozle bakarak dom yapmgti. Fakat zor gegen gamdan sonra
bebegi kucagzina verdiklerinde, beklegi annelik hisleri yerine sadece birghak duymutu icinde.
Bitkinliktendir diyerek bluylutmemeye caisti kaygilarini. Lohusasin Gg¢tinct guninde sutle birlikte
gelen glama nobetleri de ,baby blues” diye nitelendirigthiHormonlarin dgmesine bgl olup dgzgum
yapan bir¢cok kadin gecici olaraksygordu bunu. Nitekim hastaneden c¢ikip eve geldik@mra da huzur
bulamamgti geng anne. Cok arzu githalde, yeteri kadar suitl gelmiyor, yara olan meiglari ve
sabirsizlikla bairan ufakhk saatlerce suregkence haline getiriyordu emzirmeyi. Geceleri, zar z
uyuttusu bebgi, nefes aliyor mu diye defalarca kontrol ediyoramip &lamaya bgadiginda da ne
yapacgini bilemiyordu. Bazan beBgyle birlikte kendini 6ldirme dgiinceleri geliyordu aklina. Kendinden
korkar olmutu, sucluluk ve yetersizlik hisleriyle kahroluyggeceleri artik hic uyuyamiyordu. Kocasi bu
arada yeni bgadigl is yerinde kendini ispatlamaya gajyiordu. Gece gec vakit yorgun bitkin eve
geldiginde, kasilastigl kaosu elinden gelgince duzeltmeye ¢caba da, o ngli, guler yuzIi insan gitrgj
yerine asabi ve icine kapanik bir adam gelimi

Aglayarak bunlari anlatrsti bana dort yil 6nce o giin geng kadlk.olarak, dgum sonrasi depresyonu
yasadgini, kendini su¢lamanin yersigini agikladim. C6zum yollar aramayaskzdik sonra. Durumgr
oldugundan hastaneye kaldiriimasingdogordiim. Zirich Kantonu’'nda Affoltern Hastanesi’anne-
bebek nitesi psikolojik sorunlar gayan kicik ¢cocuklu annelere hizmet gosteriyor. Bitglebe rgmen
oda sayisi ¢ok kisitl ogundan biraz zorlandik organizasyonda, fakat sonoitia Altl hafta kaldi



anneyle bebek hastanede gi3& psikoterapiler yaninda antidepresan almasi Gtildo. Yavg yava
toparlandi kuc¢uk aile.

Kadinlarin yiizde 10 ila 15’ yayor dgzum sonrasi depresyonunu. Bazen hemeyuiaholan sonra ¢, ilk
yilin icinde ortaya ¢ikabiliyor bu durum. Belirtildiger depresyonlarda olgu gibi; duygusal labilite,
halsizlik, enerji azfii, isteksizlik, kararsizlik, uyuyamama, korkularckiluk, deersizlik hisleri, dntine
gecilemeyen olumsuz giinceler. Kendini yetersiz anne hissetmek ve “gooa birsey yaparsam”

kaygilarl depresyondan kaynaklaniyor. Bygidicelerin, dgum sonrasi depresyonlari sirasinda ¢ok yaygin
oldugu biliniyor. Gercekten codia zarar verecek davralarsa, hemen hi¢ denebilecek kadar ender
goruliyor. Zaten sinirsiz su¢ duygusu, utang v&lkgesayan annelere bunu anlatmak gerekiyor.

Dogum sonrasi depresyonuna risk faktori olarak, ggemggsanmg depresyon ve kendi anne veya
babasinin depresif alu gosteriliyor. Yeni dgmus bir cocuk sahibi olmak, buyik yam olayi olarak stres
yapici nitelgi tagiyor ve depresyona yol agiyor. Ayrigaizlik, siddet ygama, travmatik dgum, 6zurli
cocuk, tek bgina gocuk yetitirme de stresi arttiran faktorlerden. Nitekim degyon gilimi olmayan
sazlikh kadinlar fazla zarar gérmeden atlatabiliyaer ¢ibi durumlari. Bebek gtinde U¢ saatten fazla,
haftanin en az t¢ gunilarsa, cok glayan bebek olarak tanimlaniyor. Bu da bir ¢coki diffpresyona
itebiliyor. Erkeklerin de ylizde 10’u depresyoryiyar baba olunca. Erkeklerde daha ¢ok asabiye, asi
surat ve kendinigri derecege vermekle gosteriyor ve cok zaman gozden kacigpresyon.

Hastalgl tanimak ve dgru teshis koymak, terapinin ilk adimi oluyor. BeslenmeB6, B12, ¢inko,
magnezyum vitamin ve elementleri ve omega 3 yedilirsa depresyonda 6nemli rol oynayan serotonin
hormonu Uzerinde olumlu etkisi oluyor. Pratik yanthr; destek verebilecekskierin organize edilmesini,
karikocanin rakip d#l, beraber ¢camasini, gece uykusunun temin edilmesini iceriysikéterapi

yaninda depresyona karsik tedavisi de yardimci olabiliyor. 10 000 Lux vergin $1g1 lambalarini

oduyor sglik sigortasi.

Antidepresan gerekirse, hamilelikte Sertralin tewdiliyor.ilac alanlara, emzirme her ne kadar yasak
olmasa da, onerilmiyor. Tekrar etme riski yiizdel80-old@gundan gelecek hamilelikte antidepresan
onemle tavsiye ediliyor.

Yukarda bahseftim gen¢ kadin, hastaneden ¢iktiktan sonra dizsikoferapiye ve mizik terapilerine
geldi bir surelki yil sonra ikinci cocguna hamile kalgnnda, baindan beri uygun bir antidepresan
kullandi. Ayni kabusu bir daha ggmamak icin emzirmedi ve §omdan sonra alti ay ilaca devam etti.
Psikoterapide, kisel iligkileri coziimleme, glcli yanlarini destekleme, peabbdakli, burada wemdiyle
ilgili c6zum yollarina 6nem verdik. Sosyal becaiitegelismesi, meditasyon, ggeme gitimi de terapinin
vaz gecilmez bir bolimuydu. Katiglmizik terapileri sirasinda ¢ok duygulaniyor, fajidz ifadesi
huzurlu gorintyordu. Bir gurgkyarak, muziin kalbindeki digimleri ¢bzd@guin, icindeki barajlari
yiktigini anlattl. Son zamanlarda, sadece arada birlpglkdestek alarak normal yamini strduriyor
artik.

Gordigimuz kadariyla, kocasi da eski guler yuziiad bulmgtu. ,Kahveler benden® dedi bizim gler
bitince.
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