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逃逃脱脱产产后后抑抑郁郁

抑郁是我们内心不肯示人的阴暗面，渴望把绝望的我们吞没。抑郁是我们内心酣

睡的恶犬，时不时对脆弱的我们凶狠地露出獠牙。

关于那段灰暗的日子，我没有和太多人提起，因为始终是生命中一道沉重的伤口，

碰一下还有点疼。日子一点点过去，伤口一点点愈合，我想陈年往事，还是拎到日光底

下晒晒吧，去去霉味，清理下记忆，如果能给大家一些教训和启发那倒是极好的。

我必须得承认，生孩子我遭
的罪远远不算多的，不论是怀孕、
分娩还是喂养，都很顺利，但是，
我还是被产后抑郁击中了。我不
知道这个概率是多大，也不知道
我这种人算不算是高危人群，可
我自认为性格随和、生活无忧、家
庭和谐，居然也会抑郁。我想，可
能这个概率还是挺大的吧。

现在，孩子 2 岁多了，我已经
走出来了，表面上看什么都没发

生过，只有自己在内心深处能感
知，我已经从那个孤独无垠的荒
野中走出来了。

追溯到抑郁的最早，应该是
在我生完孩子五六个月的时候，
抑郁在那时候已经初步潜藏，只
是忙于照顾孩子，谁也没有在意。

休产假期间，我带着孩子大
多在娘家居住。每次住在婆家都
感到非常不习惯，饮食习惯差异
大，带孩子的方式不同，房子太小
我休息不好，老公根本没有进入
状态不管孩子，对我也不怎么关
心……总之是满腹委屈的。于是

去婆婆家时间很少，到底是娘家
舒适，虽然也因为喂奶和照顾孩
子、适应新生活而感到疲惫无比，
但是在妈妈的精心照顾下精神还
是不错的。

孩子很爱哭，只要醒了就得
抱着，大部分时候坐下都不行，必
须走着，眼看着睡着了，一沾床就
醒，接着走，经常性地半夜一两点
还放不下，那些夜晚，就在黑漆漆
的卧室里，走来……走去……走
来……走去……时间仿佛凝固，
夜里再醒，再抱……说多了矫情，
想必大家都是这么过来的。

妈妈心疼我，换她来抱，
劝说我孩子不能太溺爱，我奉
行亲密育儿理念，从来不会听
任孩子哭泣，坚持一定要做满足
婴儿所有需要的妈妈。我不知道
这样坚持到底对不对，感觉自己
太累了，生活好似无底洞一般望
不到头。我仿佛有两个自己，一个
是伟大的妈妈，一个是幼小的自
己。我知道我作为妈妈应该做的
一切，我也全力以赴地去做好，可
是那个幼小的自己，却常常躲在
背后哭泣，无论怎么哭喊，嘶叫，
都无济于事。

两个自己在斗争

寒假来临前的一个月左右，
我上班了，工作并不多。我们搬回
了自己家，婆婆白天过来照顾孩
子。各方面矛盾在此集中暴露出
来：婆婆不做饭，吃饭一直凑合
着，经常都是叫外卖。我喂奶需要
饮食正常，身体也变差了许多，心
里一直郁闷。那会夜里还常常要
抱着孩子走动，喂奶好几次，本就
睡眠不好的我精神就更差了，白
天起得晚了些，婆婆不满意，但积
压着不说。老公天天忙工作，照顾
孩子他帮不上忙，婆婆也不忍心

他熬夜，他更不会顾及我的情绪。
婆婆说孩子不肯喝冻奶和奶粉，
于是我每天中午开车往返于单位
和家之间，紧张孩子加上自责焦
虑，开车走神撞上了护栏。

杂七杂八的事情，矛盾一直积
压着，我的状态越来越差，家里熟识
的亲戚都发现我越来越沉默，大家
讨论的话题我根本不参与了，只是
呆滞的安静，而之前我是活泼风趣
的，那时候我只是大脑很僵硬，经常
头脑一片空白，自己也没意识到问
题。放假前学校交给我一门新课，要

求我备课试讲，我紧张得要命，打开
课本看了半天脑子也无法集中，这
状态让我惊恐万分，我害怕得向老
公求助问我是怎么了，粗心大意的
他根本不在意。

春节前的一场争吵将矛盾引
爆。老公不愿意大年初二到我爸
妈家，和我赌气，把我和孩子送到
后自己摔门离开，全然不顾家里
亲戚面面相觑，我又愤怒又尴尬。
过年后还在冷战中，他又把我们
接到婆婆家，对我冷漠以对，我忍
受不了就和婆婆说出去散心，给

宝宝留下冻奶回到自己家休息补
觉，直到被愤怒的婆婆电话惊醒，
我说了一下我们在吵架，自己想
冷静一下。引来更加愤怒的指责：
你混。娇生惯养从未挨过骂的我，
在电话这头难以置信地惊呆了，
抱头痛哭，崩溃。后来直到爸妈把
我接回家，婆婆又带着孩子来娘
家哭闹威胁，再一次震惊我爸妈。
从那以后我情绪低落，目光呆滞，
脑子一片空白，什么也无法思考。

抑郁露出獠牙，狞笑着，完全
吞没了我。

我被抑郁吞没了

那段日子真的很灰暗，我什
么也想不了什么也做不了，不吃
不喝，一味地蒙头大睡，一天睡 20
个小时，剩下就是在发呆和流泪。
仿佛睡觉是惟一的救赎，惟有闭
上眼睛，坠入黑暗，我才不那么疼
痛和孤独。孩子已经照顾不了了，
干脆断了奶，我已经自身难保。

开学了，开始还勉强着上班，
但是一站上讲台我就脑子空白，
无法说话和组织语言，后来就无
法正常上班了，找借口请假在家
休息。

我一直沉默昏睡，也不肯说
话交谈。后来我的姨父听闻赶来，
坐在床头安慰我，请求我说话和
起床。他说出自己从未示人的经

历，很多年前的他也曾经因为工
作上的不平对待而得了抑郁症，
无法安眠，无法工作，痛苦万分。
但他听从父亲的话，逼迫自己出
去散步和运动，沿着街道麻木一
直走一直走，走了很多天。吃药治
疗，努力生活，咬牙熬过一个个黑
夜，不允许自己放弃，直到痊愈。

他在诉说，我在流泪。为了同
样难以逾越的阴暗，为了从未放
弃我们的亲爱的家人。从那天起，
我咬牙从无尽的睡眠中醒来，承
认自己生病了，允许自己接受亲
人的帮助，痛苦纠结但坚持不懈
去看医生。

妈妈给我挂号看精神科，我
羞耻地躲到很远。我害怕看到熟

人看到别人异样的眼神，甚至害
怕面对自己的病情。和蔼的医生，
如家常般地了然，让我些许放松，
乖乖按照医嘱吃了药物。

最终治愈我的，大概是那一
点残存的信心、自尊，和不肯服
输的挣扎。当然，还有家人无限
的爱、支持，和理解。妈妈说，她
做好养我一辈子的准备。爸爸不
会表达，就做很多好吃的，带我
去各地方吃好吃的。那么可爱的
孩子，我怎么能够弃之不管。赶
紧好起来，给他大大的笑容，大
大的拥抱。那么美好的自己，我
怎么能够放弃。

我逼迫自己去上班，备课讲
课，和同事聊天，即使每天晚上都

极度想逃避人群，逃避世界。我定
时服药，一个月去看一次医生，讲
述自己病情，大夫根据情况调整
用药，直到最后感觉思路和状态
都好了许多，我觉得不需要吃药
了。就像一株枯萎的植物，慢慢复
苏，最后又长出新叶。这过程，不
可谓不痛苦，不漫长。但是当我终
于重拾神采飞扬和对生活无限热
爱，一切努力都值得了。

直到有一天，我如从前一般，
讲笑话逗得全家哈哈大笑。微笑
看着美满的世界，一时间有点恍
惚：仿佛一切难堪的过往都不曾
发生过，一切的痛苦都只是做了
一场噩梦，我只是大惊小怪地心
情低落了一阵子。

枯萎、复苏、长出新枝叶

老人们常说，孩子生一场病
就长一个心眼。这场病也让我成
熟起来。

我生病以后，老公一直固执
认为我只是闹别扭，情绪低落而

已，根本没想到带我去看医生。
这不能怪他，人们对抑郁认

知很少，大家闭口不谈抑
郁，也不愿意承认自

己或者身边的亲人
得了病。他也不
例外。

勇 敢 承
认 、面 对 ，是
医 治 抑 郁 最
有效的方式。
抑 郁 本 身 并

不可怕，不要被它吓倒，勇敢积极
去与它搏斗。你越软弱，它便肆意
妄行，在你心里不断地制造扭曲、
阴暗的想法，直到你的理智窒息
而死。这时候，请停下心中不断嘈
杂的声音，做些力所能及的事情：
如同我姨父一样在街头不断行
走，如同我强迫自己站在讲台上
滔滔不绝。

其实婆婆家和老公那些事情
现在看来，都是不值得一提的鸡
毛蒜皮，但在当时骄傲无比的我
看来，都大得不得了，难以逾越。
我要求自己做完美的母亲，完美
的老婆，完美的儿媳，渴望得到所
有人的认可和赞美。而当得不到
自己理想的东西，便失望沮丧，甚

至愤怒。这愤怒沮丧在心里，难以
示人。最后间接伤害了我，伤害了
所有人。对婆婆和老公，在抑郁以
后的很长一段时间，我是充满怒
火和怨恨的。我恨他们伤害了我，
否定我的努力和付出，不公平地
对待我。他们在事后也明白了自
己的错误，虽然没有当面承认，但
在接下来的日子里，他们用力的
弥补伤害，小心翼翼地对待我。也
慢慢通过比较，理解到了我的付
出和辛苦，对我更加珍视和尊重。

我我和和公公婆婆现现在在关关系系很很好好，，互互
相相尊尊重重，，不不特特别别亲亲近近也也不不疏疏远远。。我我
们们都都同同样样深深爱爱着着两两个个男男人人，，我我老老
公公和和儿儿子子。。我我们们依依然然谈谈笑笑风风生生，，亲亲
密密和和谐谐。。他他们们待待我我比比之之前前更更好好。。我我

们们直直接接的的纽纽带带就就是是这这 22 个个男男人人，，
除除此此之之外外，，就就是是陌陌生生人人。。想想到到这这
些些，，也也就就不不会会要要求求众众多多，，抱抱怨怨众众多多
了了。。以以平平常常心心态态对对待待，，会会时时不不时时收收
获获惊惊喜喜和和感感恩恩。。

那那个个天天真真的的傻傻乎乎乎乎的的小小女女
孩孩，，终终于于也也长长大大了了。。只只是是要要通通过过这这
种种事事情情成成长长，，不不知知道道是是幸幸运运还还是是
无无奈奈。。

谁谁生生来来完完美美呢呢？？谁谁不不是是又又虚虚
荣荣又又懦懦弱弱？？正正因因为为有有阴阴影影，，才才有有光光
明明。。承承认认阴阴影影的的存存在在，，光光明明才才能能坦坦
然然舒舒适适地地流流动动，，直直到到充充溢溢我我们们的的
内内心心，，暖暖洋洋洋洋的的，，多多好好。。

这场病让我更加成熟

本本报报记记者者 伟伟伟伟

静静，28 岁，兰山人。
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