Dulagar lar-bhreithe (PND)
Mar gheall ar an mbileog seo

D’aon duine a bhfuil dulagar n6 domheanmna iar-bhreithe ag cur as di ata an bhileog seo
(tugtar PND air go coitianta 6n mBéarla postnatal depression). Ta suil againn go gcuideoidh sé
le clann agus cairde lucht a fhulaingthe agus le h-aon duine a theastaionn breis eolais uaidh ar
an bhfadhb seo. Cuireann an bhileog sios ar conas a mhothaionn sé PND a bheith ort, bealai le
cuidiu leat féin agus cuid de na coireacha leighis ata ar fail. Ta tagairti anseo freisin do eolas 6n
dtaighde agus roinnt moltai le h-aghaidh léitheoireachta agus chabhrach bhreise.

Céard is PND ann?

Tugtar dulagar iar-bhreithe ar an ndulagar né isle bri a thagann i ndiaidh do bhean leanbh a
bhreith. Uaireanta bionn cuis soiléir leis, ach go minic ni bhionn. Is féidir leis stré mor a chur ar
dhuine i ndiaidh a bheith ag tnath leis an leanbh i rith na torrachta ar fad. Tharl6idh go n-aireofa
ciontach as ucht na mothuchain seo a bheith ort, né fii nach bhfuil td in ann don mhaithreachas.

An bhfuil sé an-choitianta?

Bionn PND ar morthimpeall bean as gach deichnidr tar éis breithe. Gan chair leighis,
d'fhéadfadh sé leanuint ar aghaidh ar feadh mionna, n6 uaireanta nios faide fos.

Conas a airionn sé PND a bheith ort?

Dulagrach agus le isle bri

Airionn ta brénach, mishasta agus go h-ainnis cuid mhaith den am né an t-am ar fad. Tharlodh
go n-aireotha nios measa ag amanna airithe den 16, b’fhéidir ar maidin né san iarndin.
Uaireanta, bionn dea-laethanta agat ionas go gceapann tu go bhfuil deireadh leis. Féadann sé
diom& moér a chur ort nuair a leanann droch-laethanta iad. Uaireanta, tharlédh go bhfeicthi duit
nach fil maireachtail.

Cantalach

Tharlédh go mbeadh cantal ort leis na leanai eile, n6 fi, amanta, le do leanbh nuabheirthe.
Gach seans go mbeidh tu giorrasc le do chéile, agus b’fthéidir gur ionadh a bheadh air cad is
bun leis seo.

Tuirseach
Bionn gach mathair nua traochta amanta, agus féadann an dulagar tu a fhagail chomh traochta
sin go n-airionn tu tinn.

Easpa codlata
Nuair a théann ta chun na leapan, ar deireadh, ni féidir leat titim id’ chodladh. Duisionn ta le
moch maidne fill nuair a chothaionn do chéile an leanbh i rith na h-oiche.

Gan ghoile

Go h-iondil, ni bhionn an t-am né an suim ag maithreacha le dulagar ithe, agus d’fhéadfadh
seo tu a fhagail cantalach agus rite sios. Ar an taobh eile den scéal, mé& thosaionn tu ag ithe le
solas a thabhairt duit féin, d’fhéadfadh go n-aireotha ciontach agus mishuaimhneach ar eagla
go dtitfea i bhfeoil.



Gan a bheith in ann sdsamh a bhaint as rud ar bith

Tugann tu faoi deara nach gcuireann ta suim i dtada agus nach mbaineann ta taitneamh as
tada. D'fhéadfadh sé seo a bheith fior faoi chaidreamh collai ach no h-airithe. Tosaionn roinnt
mna ag cur suime sa gcaidreamh collai aris roimh an gcuairt iar-bhreithe 6 seachtaine, ach go
h-ionduil cuireann PND deireadh le h-aon duil né duthracht ann. Tharlodh go dteastodh an
sasamh a thagann uaidh 6d’ chéile, ach nach dteastaionn sé uaitse. D’fhéadfadh sé seo
tuilleadh strus a chur ar bhur gceangal le chéile. Ta go leor cuinsi eile, ar nddigh, go gcaillfea
suim sa gcaidreamh collai i ndiaidh breithe — tharlédh go gcuirfeadh sé pian ort, go bhfuil td ré-
thuirseach, né nach bhfuil ti ach ag dul i gcleachtadh ar leanbh a bheith agat.

Gan a bheith in ann cur suas le rudai

Tharlédh go bhfagfadh an PND tu ag mothd nach bhfuil déthain ama agat, nach ndéanann tu
tada i gceart, agus nach féidir leat faic a dhéanamh faoi. Bionn sé deacair amanta coras nua a
thosu sa teach le plé leis an leanbh, maraon le gach ni eile.

Mishocair

Tharlédh go mbeadh scanradh ort bheith id’ aonar le do leanbh. D’théadfadh imni a bheith ort
go screadfadh sé, go dtachtfadh sé, né go dtarlédh rud éigin dona dé. In &it ceangal laidir a
mhothu led’ leanbh, d’fhéadfadh go mothéfa scartha uaidh. Ni féidir leat a dhéanamh amach
conas a mhothaionn do leanbh, né cad até de dhith air

D’fhéadfadh go n-airionn ta mishocair fil agus mothu laidir gra agat dod’ leanbh. Bionn imni ort
go gcaillfea é tré fhridini, milaimhseail, foras lochtach n6 ‘bas cliabhain’. Bionn imni ort mar go
bhfuil sé ag déanamh smuasail, n6 faoin méid meachain a chuir sé suas, n6 nar chuir. Bionn
imni or go bhfuil do leanbh ag gol an iomad n6 ro-chidin (ar stop an leanbh ag analt?). B’fhéidir
gur gha do do chéile, dod’ altra shlainte phoibli, dod’ dhochtuir teaghlaigh, dod’ chlann n6 dod’
chomharsa bheith do do chur ar do shuaimhneas de shior.

B’fhéidir go bhfuil ti ag déanamh imni de shior freisin faoi do shlaine féin. B'fhéidir go bhfuil td
iontach mishocair— go bhfuil do chuisle an-mhear, go bhfuil do chroi ag preabadh go laidir agus
go sileann td go bhfuil galar croi ort n6 go bhfuil ta ar ti stroc a theacht ort. T4 ti chomh
tuirseach sin go bhfuil ti ag ceapadh go bhféadfadh galar uafasach €igin a bheith ort, n6 nach
dtiocfaidh do bhri ar ais go deo.

D’fhéadfadh go gcuirfeadh an eagla go bhfagfai Iéi féin i le plé leis seo go Iéir an duine is
stuama ag coinnedil greim an fhir bhaite ar a céile.

Nach dtagann isle bri ar gach uile dhuine tar éis breithe?

Ni thagann. Tuairim agus leath de mhné& a bheireann leanbh, déanann siad gol go h-éasca,
agus bionn siad sort marbhanta agus neamhchinnte diobh féin ar an gceathrt n6 ar an gcuigiu
la tar éis na breithe. Tugtar na ‘Baby Blues’ air seo, agus ni mhaireann sé ach cupla Ia.

Cén uair athosaionn PND?

Tosaionn PND go h-ionduil faoi cheann miosa 6n mbreith, ach d’fhéadfadh sé tarlt go ceann sé
mhi 6n mbreith.

Céard is cuis le PND?



Nil déthain eolais againn ar na fathanna go dtagann PND ar mhné le bheith cinnte cé air a
thiocfas né nach dtiocfaidh sé. Is déichi nach bhfuil aon chdis amhain ann ach is féidir le réimse
strusanna teacht le chéile chun € a chur ar bun. T4 a fhios againn gur déichi go dtiocfaidh PND
ort ma:

bhi dulagar (go h-airithe PND) cheana ort

muna bhfuil céile n6 partnaer agat a thugann tacaiocht duit

bhionn leanbh roimh am né tinn agat

chaill ti do mhathair féin agus tu id’ leanbh

cuireadh réimse strusanna ort in achar gearr ama. Ina measc siud d'fhéadfadh gur fhulaing
tl bas carad n6 duine clainne, gur chaill ti do phoist féin né ceann do chéile, né go bhfuil
fadhbanna tithiochta n6 airgid agat.

D’ainneoin an méid até raite, thiocfadh go mbeadh PND ort nuair nach mbaineann ceann ar bith
diobh seo diot agus gan aon chuinsi eile le feiceail.

Céard faoi na hormoin?

i gcadsanna airithe, thiocfadh go bhfuil baint ag an PND leis an athra millteach sna horméin a
thagann ag am na breithe. Tagann titim tubaisteach sa mhéad éastraigin, progaistéaroin (agus
hormain eile a bhaineann le coimpeart agus breith) tar éis na breithe. Nil sé soiléir ar fad cén
chaoi a chuireann sé seo as do do mheanma agus do mhothuchain. Nior fuaireadh aon
difriochtai suntasacha ‘sna h-athraithe horméin idir mhna a thagann PND orthu agus iadsan
nach dtagann. Tharlédh go bhfuil tAbhacht ar leith ag na h-athraithe seo ar mhnéa seachas a
chéile.

An ndéanann mnéale PND dochas da leanai?

Go h-an annamh. Is doichi é (cé gur annamh fés €) ma ta galar intinne nios troime uirthi, ‘sicois
iarbhreithe’. Is galar intinne an-tromchuiseach (ach a bhfuil leigheas air) € seo a thagann
laistigh de chupla seachtain 6n mbreith. Thiocfadh go mbeadh siabhran uirthi agus go
mbraithfeadh si gur drochdhuine né drochrud a leanbh. Go h-annambh, tharl6dh di a bheith
chomh h-olc sin go mbeartaionn si lamh a chur ina bas féin agus bas a linbh le chéile. Ta
siocais iarbhreithe i bhfad nios annaimhe na PND: ni fheictear € ach i ndiaidh breith amhain as
500. Is fior-annamh do mhathair a leanbh a mharu.

Amanta, agus tu traochta agus i gcruachas, tharlodh go mbeadh fonn ort do leanbh a bhualadh
no a chraith. Brathann go leor maithreacha, agus go deimhin aithreacha, mar seo anois is aris,
ni amhain iadsiad a bhfuil PND orthu. Ach d’ainneoin na mothichain seo a bheith orthu ag
amanna, ni dhéanann an chuid is mo de mhéithreacha beart orthu ariamh. Is mar an gceile é i
gcas PND. Is déichi go mé an fhadhb tu a bheith ag déanamh imni go ndéanfa dochar do do
leanbh, seachas tu é a dhéanamh.

Céard is féidir adhéanamh?

Go leor, ach ar dtus caithfear an dulagar a aithint. San am até caite, is minic nach n-aithniti &,
nd go gcuirti i leathtaobh é mar ‘baby blues’.



Ni aithnionn go leor maithreacha céard ata cearr leo. Bionn naire orthu a admhail nach bhfuil
lGchair orthu a bheith ina maithreacha. Tharlédh go gceapann siad ma insionn siad conas a
mhothaionn siad, go dtégfar a leanbh uathu (ni tharl6idh sé seo).

Inniu agus aitheantas nios mo a thabhairt don dulagar i gcoitinne, ba chair gur fearr a aithneofai
PND. Is féidir ceistneoir, ar nés an Edinburgh Postnatal Depression Scale, a uséid. Cuideoidh
sé seo le h-altrai slainte poibli agus dochtuiri teaghlaigh PND a aithint.

Bealai le cuidiu leat féin
Cuir in ial conas a mhothaionn tu:

Ma ta ta dabhronach, cantalach, neamhfhidntach, scanraithe agus gan méran duil agat id’
leanbh, abair le duine éigin faoi. Bhi an scéal amhlaidh go leor mné eile. M& cheapann ta nach
féidir leat labhairt faoi le do chlann n6 do chairde, labhair led’ altra slainte poibli n6 led’
dhochtuir teaghlaigh. Beidh a fhios acu go bhfuil na mothdchain seo coitianta go leor agus beidh
siad in ann cuidiu leat.

N& biodh scanradh ort faoin diagnois: féadann sé bheith ina shélas nuair a deireann duine éigin
leat go bhfuil PND ort. Ar deireadh thiar ta a fhios agat céard ata cearr, agus go raibh an
triobloid chéanna ag go leor nach tu. Féadtar ra leat go dtiocfaidh biseach ort le caitheamh
ama. Féadann sé cuidiu led’ chéile, led’ chairde agus led’ chlann an eolas seo a bheith acu
freisin. Is é is fearr a fhéadfaidh siad cuidit leat nuair a bheidh a fhios acu céard i an fhadhb.

Bealai inar féidir le daoine eile cuidiu

Na biodh scanradh n6 dioma ort ma deireann do bhean, do phartnaer, do dheirfiir n6é do chailin
leat go bhfuil si ag mothu go h-uafasach 6 rug si a leanbh. Tog am, éist Iéi agus biodh ba agat
Iéi agus dearbhaigh go bhfaighidh si an chinamh atéa de dhith uirthi.

Déan iarracht gan alltacht n6é dioma a bheith ort leis an diagn6s PND. Ar bhealach is dea-scéala
€ mar ta a fhios againn go bhfuil cinamh éifeachtach ann dé.

Déan an méid ar féidir leat le rudai praicticitla ar gh& iad a dhéanamh, fad is nach bhfuil do
chéile in inmhe iad a dhéanamh — siopadéireacht, cothtl agus athrd éadach an linbh, agus obair
ti. D’fhéadfadh sé bheith crua ar feadh tamaill, ach is fit é.

Déan cinnte de go dtuigeann tu céard até ag tarlt agus go bhfaigheann ti comhairle faoin déigh
is fearr le cuidit, go h-airithe mas tu céile na mathrach. Déan cinnte de go bhfuil roinnt
tacaiochta agat féin. Mas é seo an chéad leanbh agaibh, tharlédh go n-aireotha gur cuireadh i
leathtaobh tha, ag an leanbh agus ag ganna go chéile. Déan iarracht gan a bheith doicheallach
faoi. T4 ga ag do chéile led’ chuid tacaiochta. Téann cabhair phraicticitil leis an leanbh,
éisteacht go badil, foighne, gean agus coinnedil dochasach go mér chun tairbhe na méthrach.
Beidh do chéile buioch diot fill nuair a thiocfaidh an dulagar chun deiridh.

Ach mura bhfuil coir leighis uaim?
Tiocfaidh biseach ar an gcuid is mé de mhnéa gan chair leighis tar éis tréimhse roinnt seachtaini,

mionna no uaireanta nios faide. Ar an dtaobh eile féadann go leor fulaingt a bheith i gceist sa
dtréimhse sin. Milleann an PND an luchéir a fhéadann teacht le bheith id’ mhathair nua, agus



cuirfidh sé isteach ar an gcaidreamh a bhéas agat le do leanbh agus do chéile. Mar sin, is é is
giorra a réim is é is fearr €. Moltar diagndés agus cair leighis a thabhairt le PND a luaithe agus is
féidir.

Céard faoi theiripe béil?

Féadann sé faoiseamh mor a thabhairt ach labhairt le duine bauil tuisceanach nach bhfuil id’
chaineadh — d’'fhéadfadh gur chara, gaol, oibri deonach n6 duine gairmitil a bheadh i gceist.
Bionn teiripeoir anois ag go leor cleachtais dochtuireachta teaghlaigh, agus féadann altrai
slainte poibli cuidiu le cair leighis a chur ar PND.

Té roinnt coireacha leighis siceolacha ar fail freisin. Féadann siceteiripe cuidil leat an dulagar
a thuiscint maidir leis an méid a tharla duit san am a caitheadh. Féadann teiripe cognaioch
cuidit leat an dulagar a thuiscint maidir leis an mbealach a bhrathann tu ta féin, an domhain
agus daoine eile. Féadtar iad seo a chur ar fail tri do dhochtuir teaghlaigh le altra siciatrach
poball, le siciatrai né le siceolai.

An bhfuil fadhbanna leis na céireanna leighis seo?

Bionn na coireacha leighis seo an-sabhailte de ghnath, ach féadann fo-iarsmai a bheith acu.
Féadann caint faoi rudai droch-chuimhni a tharraingt 6n am a d'imigh agus féadann sé seo
cumha n6é michompord a chur ort. Thug daoine eile faoi deara gur chuir an teiripe strus ar a
gcaidreamh lena gcéile.

Ta sé tdbhachtach dearbhu gur féidir leat iontaoibh a bheith agat as do theiripeoir agus go bhfuil
an traenail chui aige no aici. Fadhb eile leis an dteiripe béil n4 go bhfuil sé gann fés in aiteanna.
Bionn liostai feithimh fada agus da bhri sin d’fhéadfadh nach bhfaighfea céir leighis ar bith ar
feadh scaithimh.

Céard faoi phiollairi?

Ma ta dulagar sach tromchuiseach ort, n6 murar thainig biseach air le tacaiocht, is déichi go
gcuideoidh ceann de na frithdulagrain leat. Tégann na frithdulagrain coicis né mar sin sula
mbionn éifeacht acu agus ba chair coinnedil leo go ceann 4-6 mhi tar éis biseach a theacht ort.

Conas aoibrionn siad?

Baineann na frithdulagrain le h-éifeacht dha cheimic san inchinn. Is iadsan Serotonin (ar a
dtugtar 5HT freisin) agus Noradrenaline.

An bhfuil fo-iarsmai ag frithdhalagréin?

Ta& na frithdhulagrain is deireanai sabhailte. Féadann siad muisiam a chur ar dhuine no cuir leis
an mishocracht go luath ina gcarsa, ach ni fada a sheasann na fo-iarsmai seo de ghnath.
Cuireann cinn eile codladh né triomacht béil ar dhuine. Déan cinnte de go bhfuil a fhios ag do
dhochtuir go bhfuil ti ag cothd do leanbh ar an gcioch. Ba choir go mbeadh sé sabhdilte
coinneail ag tabhairt na ciche mar go bhfuil frithdhdlagrain ann nach dtéann isteach sa bhainne
ciche ach ar éigin, agus mar sin nior chéir go gcuirfidis isteach ar do leanbh. Faigheann daoine
airithe comharthai airithe €éiri as nuair a stadann siad as na miochaine seo, agus mar sin is fearr
€iri astu de réir a chéile. Le breis eolais déan tagairt dar mbileog eolais ar frithdhulagrain.



Luadh na horméin mar chair leighis do PND. Nil méran cruthtnais, &mh, go n-oibrionn siad,
agus baineann contuirti da gcuid féin leo, go h-airithe ma bhi trombdis (téacht ‘sna féitheacha)
d’aon sort agat cheana.

Cén chdir leighis is fearr mar sin?

Féadann gach duine triail a bhaint as na h-athraithe simpli a dhéantar cur sios orthu sa bhileog
seo. Is ionann teiripithe béil agus frithdhalagrain maidir le h-éifeacht, ach is déichi go molfar
frithdhalagrain ma ta an dalagar trom n6 ma t4 sé ar bun le fada. Oibrionn na frithdhulagrain
beagan nios gasta freisin na na teiripithe béil. Féadtar teiripithe béil agus frithdhilagrain a
thabhairt lena chéile. Beidh do dhochtuir teaghlaigh né d’altra slainte poibli toilteanach
comhairle a chur ort. Cuidionn sé leis uaireanta labhairt faoi na roghanna lenéar gclann féin né le
dldthchara. Té sé tabhachtach go mothaionn ti compordach leis an rogha cabhrach no leighis.

Maithreacha le riachtanasai ar leith

Bionn fadhbanna ar leith ag maithreacha a raibh triobléidi meabharshlainte acu cheana n6 a
bhfuil michumas foghlama né corportha orthu. Ba chéir déibh pé canamh a fhail ar gha le h-iad
féin agus a leanbh a choinnedl ar fonamh.

Féin-chabhair

Nil déthain eolais againn faoi PND lena sheachaint ar an gcéad dul sios, ach ta ciall le
prionsabail airithe:

NA bi ag iarraidh bheith id’ bhanlaoch. Déan iarracht nios I a dhéanamh i rith an toirchis agus
déan cinnte nach ndéanann tu tu féin ro-thuirseach. Més ag obair ata tu, déan cinnte de go
bhfaigheann ta béili rialta agus leag do chosa in airde ar rud éigin am 6in.

NA athraigh go teach eile (mé ta leigheas agat air) an fhaid is ata tG torrach n6 go mbeidh do
leanbh sé mhi d’'aois.

DEAN caradas le cuplai eile at4 ag suil le breith n6 a raibh leanbh acu le goirid; imeasc rudai
eile, d'fhéadfadh sé seo cuidit le comhoibrit a chur ar bun le freastal ar leanai.

FAIGH duine éigin ar féidir leat labhairt 1éi n6 leis. Is moér an cinamh dlathchara a bheith agat.
(Munar féidir leat duine éigin a aimsiu go h-éasca, bain triail as Cuidit (an tlontaobhas le Breith
Linbh) n6 d’altra slainte poibli.

TEIGH go dti ranganna roimh-bhreithe — agus tabhair leat do chéile.

COINNIGH i dteagmhdil le do dhochtuir teaghlaigh agus le do altra slainte poibli ma bhi PND
cheana ort. Féadtar aon chomharthai de PND a aithint go luath agus féadann ta dul faoi chéir
leighis ar an bpointe.

Tar éis don leanbh teacht ar an saol:

TOG gach deis a fhaigheann tu lui sios. Déan iarracht foghlaim conas néal codlata a
dhéanamh. Féadann do chéile buidéal a thabhairt don leanbh san oiche. Mas maith leat,
féadann tu do bhainne ciche féin a Usaid leis seo.

TOG do dhéthain beatha. Téa bianna follaine ar nds sailéidi, glasrai agus torthai Gra, sinna
torthai, bainne agus cereals blasta, agus iad lan le vitamini agus is beag cocaireachta is ga leo.
TOG am le spraoi a bheith agat le do chéile. Déan iarracht duine éigin a fhail le freastal ar an
leanbh agus téigh amach in éineacht led’ chéile le h-aghaidh béile, scannan n6é chun bualadh le
cairde.



LIG duit féin agus do chéile caidreamh a bheith agaibh le chéile nuair is féidir leat é: ar a laghad
pdg agus cuimil a chéile. Tabhairfidh sé seo compord daoibh beirt agus fillfidh mothuchain
caidrimh collai nios luaithe mar seo. Na biodh cas ort ma thégann sé seo am.

NA cuir locht ort féin né ar do chéile: ta an saol crua ag an am seo, agus d’fhéadfadh tuirse
agus cantal a bheith oraibh beirt, rud a d'fhéadfadh achrann a chur ar bun. D’fhéadfadh argdinti
mar seo bhur gcaidreamh a lagu nuair is mo ar ga € bheith laidir.

NA biodh eagla ort cinamh a iarraidh nuair ata ga agat leis. Ma d’thoghlaim tu faoi PND ag
ranganna roimhbhreithe (agus bileoga mar seo), d’fhéadfadh go n-aithnionn ta a chomharthai
roimh aon duine eile.

Agus, mar fhocal scoir, fil ma t4 an dulagar ort le tamall anuas, féadann tacaiocht, comhairliu
agus miochaine cuidiu le biseach a chur ort. Nil sé r6-mhall ariamh.
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AWARE - Ag cuidiu leis an Ddlagara Bhualadh
147 Béthar Bhaile Phil, Baile Atha Cliath 7. Tel: (01) 830 8449 Line cabhrach: (01) 679 1711
Cuidionn agus tacaionn AWARE leo siud a bhfuil an dilagar ortha agus lena gclanna.
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