
 ېک وښځپه 
انګخپ  

 کلیدې نقطو باندې باید پوه شئ 4    

 خهڅ ټوټیټیملي انس اید دماغي روغت

 
شي  یکول ېچ ی؛ دا د مزاج اختلال دشئ دییو جلا  انګخو خپ .ید ونګغبر عيیطب د سختو وختونو ېاحساس په ژوند ک غمد 

د زده  هړپه ا واليګرنڅد ترلاسه کولو  ېاو د مرست انګد خپ ېک وښځپه  .يړوک زهیاغباندې شخص مزاج، فکر او چلند  وید 

 ولولئ. هڼپا معلوماتيلپاره دا  ړېک

 

 

 .ده ناروغي وی انګخپ

د  انګخپ ېچ يښی ېنڅیړ. یاختلال د جدي مزاج د عام او وی انګخپ

 تهځله امله رامن بیاو رواني عواملو د ترک اليیریچاپ کي،یولوژیجنتیکي، ب

 .يیږک

 هګتو ګړېانځدا اختلال په  رګم ي،ړتجربه ک انګشي خپ یکول وکڅهر 

تجربو  زویولنټهورمونونو او  کي،یولوژیب يګړانځد  ید دو ېک رمنویپه م

 .یله امله عام د

یې نه دي  ای يړک منوریم ېچ يیږک تهځنیله امله نه رام هڅد هغه  انګخپ

. يځوو خهڅ ېله د یهغه نشي کول دا داسې یو څه نه دي چې ، اوکړي

 لري. ایتړته ا ېلپاره درملن دویک هښد  ېرمنیم یرډی

تاسو  ېلري چ نښانېاو  ښېن انګخپ
 .ئړورته پاملرنه وک دیبا

 عبارت دي له: ېانښن ښېن مېعا ېبرخه ده. نور وهی ېوازی انګد خپ غم

 او غوسه اندیښنه •

 احساس کارۍ ېب ای ،ۍتښارز ېب ،ۍدید نا ام •

 کموالیخوند  ای ېد علاق ېک تونویاو فعال کارونو د خوښې •

 احساس ۍد سست ایکمه انرژي،  ا،ړیست •

 مشکل ېک نیولو ړېکیپر ای ،ادیپه تمرکز،  •

 بدلون ېپه خوب او اشتها ک •

 لامل نلري کيیفز ندګرڅ یڅه ېدرد چ جسمي ایدرد  •

 څېه ېوژن انځد  ایفکرونه  ېوژن انځ ای ګد مر

 

 

 

او  لوړخو ،ېشي د فکر کولو، کار کولو، خوب کولو، مطالع یکول ښېدا ن

 ځهره ور ېدږن ښې. که تاسو دا نيړکمه ک ایتړو ستلویخوند اخ خهڅژوند 

متخصص  ییایروغت له یوتجربه کوئ،  وخت لپاره رډی خهڅ ویاون 2له 

ممکن  ښځې ېنځی ؛یشان نه د وید هر چا لپاره  انګ. خپئړسره مشوره وک

 وڅ وی ېوازیممکن  ېنور ېچ ېحال ک ېپداس ي،ړتجربه ک ښېن یرډی

 .تجربه کړي نښې

 
 

یی ایترلاسه کولو، د روغت ېد مرست ((NIMHټ وټیټیملي انس ای. د دماغي روغتنه لا ښه کړيشي ستاسو پاملر یکول کهړیا هښسره خپل روغتایی متخصص 

د  ېدنیل ییایکوي. ستاسو د روغت ېاندړو ېکیب پاڼه و www.nimh.nih.gov/findhelp دې په ېچار ېته د لاسرسي لار ېموندلو، او درملن متخصص

 .ئړته مراجعه وکویب پاڼې  www.nimh.nih.gov/talkingtips دېخورا ډیرې استفادې لپاره،  له هغې څخه چمتووالي او

او یا  ورته پیغام پریږدئ ای ته زنګ ووهئ 988فکرونه لرئ،  ېوژن انځد  ای او له دې ستونزو سره مبارزه کوي ژنئیپ یېتاسو  ېچ وکڅ وی ایکه تاسو 

.ووهئ. ګته زن 911 ،ېحالتونو ک ونکيښواګ. د ژوند مستقیم پیغام ولیږئ 988lifeline.org دلته

https://www.nimh.nih.gov/findhelp
https://www.nimh.nih.gov/findhelp
https://www.nimh.nih.gov/talkingtips
https://988lifeline.org/


 يګړانځ کې وښځپه  ولونهډ ېنځی انګد خپ
 .دي

. يیږواقع ک ېک اوونوړپ نوځید ژوند په  وښځد  ولونهډ ېنځی انګد خپ

او  کيیدوره، او عمر د فز ۍاشتنیوروسته دوره، م ونیږد ز ،ۍندواریام

د  ېک رمنویم نوځیشي په  یدایک ېلري چ اوړبدلونونو سره ت نونوهورمو

 .لامل شي ېد حمل انګخپ

 اختلال انګدمخه خپ خهڅ ضید ح •

د  ېچ یشکل د دیشد رډی وی رومډسن ((PMSد  دمخه خهڅ ضیدا د ح

لامل  وښناروغي د سختو ن. دا يیښیږپ ېک ویاونمخکې  خهڅ ضیح

فکرونه، په  ېوژن انځ، د عصبي کیدل ایغوسه  ان،ګلکه خپ يځرګ

 عضلاتو درد. او د ،ینرموال ېنید س سوب،ړبدلون، پ ېاشتها ک

 ۍندواریدا د ام  (Perinatal Depression) انګخپ ونیږد ز •

 ید رډی خهڅ. دا د "ماشوم بلوز" يیښیږوروسته پ ونیږد ز ایپرمهال 

د  ېچ ېرمنیوروسته تجربه کوي. هغه م ونیږد ز ېندیم ېنو ېنځی ېچ

 ېتجربه کوي، کوم چ اړیاو ست اندیښنې ،غم دیشد ،لري خپګان ونیږز

او  انځپه شمول د  ي،ړکارونو ترسره کول ستونزمن ک نيځممکن د ور

نور معلومات په  هړپه ازیږون خپګان  نورو ساتنه. د

www.nimh.nih.gov/perinataldepression  ېکویب پاڼه 

  .ئړزده ک

 ېنځی  (Perimenopausal Depression) انګعمر خپ ړد زو •

 ې. پداسيړو ځرن خهڅ ېله د ېپه وخت ک دیږعمر ته د ل ړد زو ښځې

د مزاج بدلون، او  ،ې، د خوب ستونزحیضم منظ ریغ ېچ ېحال ک

د  ای ،غم، اندیښنه غوسه، .معمول دي ېعمر ک هړچمکونه په زا ېرمګ

 .وي ښېن انګخپ دې احساسات ممکن د دیشد رډیله لاسه ورکولو  ښۍخو

 

 

 

 
 .ئړلپاره مرسته ترلاسه ک انګشئ د خپ یتاسو کول

 ېشي. په عامو درملنو ک یدیک هم درملنه یېقض ېسخت ولوټتر انګد خپ یحت

د درملو او  ای(، مخامخ ای ید فشار ضد درمل، د خبرو درملنه )مجاز

 .ديشامل  بیترک ېدرملن

" چلند شتون نلري. دا اندازه وید ټولو لپاره " ولډ یڅلپاره ه ېد درملن

ورورسته معلومه شي چې کوم یو ستاسو  تیروتنواو  ارزونو هڅ ویممکن 

شي مختلف انتخابونه  یکول روغتیایی متخصصلپاره غوره کار کوي. 

مرسته  ېک پراساس غوره درملنه وښاو ستاسو سره ستاسو د ن يړک حیتشر

 .شئ. هښشئ  یسره، تاسو کول ې. د مرستيړوک

 له لاندې ویب پاڼې د نورو معلوماتو لپاره، هړپه ا ېد درملن انګد خپ

www.nimh.nih.gov/depression  لیدنه وکړئڅخه.

 
 
 
 
 
 
 

 
 نکيچاپو ایب

وکاروئ  ایعکسونه ب نه شئ کولی ، تاسوحال کاپي شي. په هر ای شي کارولو ایپرته ب ېشي د اجاز یدایدي او ک ېک نیومډمعلومات په عامه  ېخپرونه ک ېپه د
 وماتود نورو معل هړپه ا ۍسید کاپي حق پال ږ. زمود مرجع په توګه وکاروئ ټوټیټیملي انس اید دماغي روغت هګپه تو ېنید سرچ ئړ. مهرباني وککړئ کاپي ای

 .ئړوک دنهیلویب پاڼې څخه  www.nimh.nih.gov/copyrightله دې لپاره، 

 
www.nimh.nih.gov 

 nimhinfo@nih.gov: اړیکه  

 NIMH  ئړک بیتعق ېک ویرسن زویولنټپه @NIMHgov 

 

 ېنیاضافي سرچ

 :نور معلومات لري هړپه ا انګد خپ ېک وښځپه  ېادار ېلاند

 (هګانڅ اید روغت وښځ)د  انګخپ •

www.womenshealth.gov/mental-health/ 

mental-health-conditions/depression 

 ويیاو مخن رولټد کن وی)د ناروغ انګخپ ځتر من وښځد  •

مرکزونه(

www.cdc.gov/reproductivehealth/depression 

 او درملو اداره( وړد خو الاتوی)د متحده ا انګاو خپ ښځې •

www.fda.gov/consumers/women/women- 

and-depression 

خدماتو اداره ستاسو په  ایاو دماغي روغت ېستنیاخ هګټ هړناو ېد ماد

 نهیسرچ نیخدماتو موندلو لپاره آنلا اید رواني روغت ېک مهیس

https://findtreatment.gov کوي ېاندړو.  

NIH رهیشم لود خپرو 
 23-MH-4779  

 2023 بیا وکتل شو
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