
महिलािरुमा 

हिपे्रसन: 
जानु्न परे्न ४ कुराहरू 

राष्ट्रि य मार्नष्ट्िक स्वास्थ्य िंस्थाबाट 
 

दुुः खी मिसुस गनुु जीवनमा कहिन समयिरूमा सामान्य प्रहिहिया िो। हिपे्रसन फरक छ - यो एक मनोदशा हवकार िो जसले 

व्यक्तिको मिसुस गने, सोचे्न र कायु गनेलारु् असर पादुछ। महिलािरूमा हिपे्रसन र मद्दि प्राप्त गने िररका बारे जान्नको लाहग 

यो िथ्य पाना पढ़नुिोस्। 

 

 
हिपे्रसन एक हिहकत्सा अवस्था िो। 

डिप्रेसन एक सामान्य तर गम्भीर मनोदशा विकार हो। 
अनुसन्धानले डिप्रेसन आनुिंशशक, जैविक, िातािरणीय र 
मनोिैज्ञाननक कारकहरूको संयोजनको कारणले हुने देखाएको छ। 

सबै माननसहरू ननराश महसुस गनन सक्छन,् तर यो विकार विशेष 
गरी महहलाहरूमा अद्वितीय जैविक, हामोनल, र सामाजजक 
अनुभिहरूको कारण सामान्य छ। 

डिप्रेसन महहलाले गरेको िा नगरेको कुनै पनन कुराले ल्याउँदैन, र 
यो उसल े"छोड्न" सक्न ेकुरा होइन। धेरैजसो महहलाहरूलाई राम्रो 
महसुस गनन उपचार चाहहन्छ। 

 

हिपे्रसनका हिन्हिरू र लक्षणिरू 

छन् जसलारु् याद गनुुपछु। 

उदासी डिप्रेसनको एक भाग मात्र हो। अन्य सामान्य लक्षणहरू 
समािेश छन:् 

• चचन्ता िा चचिचचिापन 

• आशाहीनता, मूल्यहीनता िा असहायताको भािना 
• शौक र गनतविचधहरूमा रुचच िा आनन्दको कमी 
• थकान, ऊजानको कमी, िा सुस्त महसुस 

• ध्यान केजन्ित गनन, सम्झन, िा ननणनय गनन कहिनाई 

• ननिा िा भोकमा पररितनन 

• शारीररक दखुाइ िा पीिाहरू जसको स्पष्ट शारीररक कारण छैन 

• मतृ्यु िा आत्महत्या िा आत्महत्या गने प्रयासको विचार 

यी लक्षणहरूले सोच्न, काम गनन, सुत्न, अध्ययन गनन, खान र 
जीिनको आनन्द शलन गाह्रो बनाउन सक्छ। यहद तपाइं हदनको 
धेरै जसो लक्षणहरू अनुभि गनुनहुन्छ भने, लगभग हरेक हदन, 

कजम्तमा २ हप्ताको लाचग स्िास््य सेिा प्रदायकसँग कुरा 
गनुनहोस।् डिप्रेसन सबैको लाचग समान देखखँदैन; केही महहलाहरूले 
धेरै लक्षणहरू अनुभि गनन सक्छन,् र अरूले थोरै।

 

स्िास््य सेिा प्रदायकसँग राम्रोसगँ कुराकानी गनानल ेतपाईंको हेरचाह सुधार गनन सक्छ। NIMH ले www.nimh.nih.gov/findhelp मा मद्दत प्राप्त गने, 
स्िास््य सेिा प्रदायक खोज्न ेर उपचारमा पहँुच गन ेतररकाहरू प्रदान गदनछ। तपाईंको स्िास््य हेरचाह भ्रमणको लाचग तयारी गन ेर त्यसबाट अचधकतम 
फाइदा शलन सुझािहरूको लाचग, www.nimh.nih.gov/talkingtips मा जानुहोस।् 
यहद तपाईं िा तपाईंले चचन्ने कोही संघषन गदै हुनुहुन्छ िा आत्महत्या गने विचारहरू छन ्भन,े ९८८ आत्महत्या र संकट लाइफलाइनलाई ९८८ मा कल गनुनहोस ्
िा टेक्स्ट गनुनहोस ्िा 988lifeline.org मा च्याट गनुनहोस।् जीिन-धम्कीपूणन पररजस्थनतहरूमा, ९११ मा कल गनुनहोस।् 

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


केिी प्रकारका हिपे्रसन 

महिलािरूका लाहग हिन्न हुन्छन्। 
 

ननजचचत प्रकारका डिप्रेसन महहलाको जीिनको विशशष्ट चरणहरूमा देखा 
पदनछ। गभानिस्था, प्रसिपनछको अिचध, माशसक धमन चक्र, र मनेोपजको 
नजजक शारीररक र हामोनल पररितननहरूसँग सम्बजन्धत छन ्जसले केही 
महहलाहरूमा डिप्रेसनको सत्रहरू ल्याउन सक्छ। 
• महिनावारीपूवव डिस्फोररक ववकार महहनािारी हुन ु अनघको हप्ताहरूमा 
देखा पन ेप्रीमेन्स्ुअल शसन्रोम, िा PMS को अचधक तीव्र रूप हो। यो 
विकारले गम्भीर लक्षणहरू ननम्त्याउँछ, जस्तै उदास मूि, ररस िा 
चचिचचिापन, आत्महत्याको विचार, भोक पररितनन, पेट फूजल्लने, स्तन 
कोमलता, र जोनी िा मांसपेशीमा दखुाइ। 

• पेररनेटल डिप्रेसन गभानिस्थाको समयमा िा बच्चा जन्मेपनछ हुन्छ। यो 
"बेबी ब्लूज" भन्दा धेरै नया ँआमाहरूले जन्म हदएपनछ अनभुि गछनन।् 
पेररनेटल डिप्रेसन भएका महहलाहरूले चरम उदासी, चचन्ता र थकान 
महसुस गछनन ्जसले आफ्नो िा अरूको हेरचाह सहहत दैननक कायनहरू 
गनन गाह्रो बनाउन सक्छ।www.nimh.nih.gov/perinataldepression 
मा पेररनेटल डिप्रेसन बारे थप जान्नुहोस।् 

• पेररमेनोपज डिप्रेसनल े मेनोपजमा संक्रमणको समयमा केही 
महहलाहरूलाई असर गछन। मनेोपज संक्रमणको समयमा असामान्य 
महहनािारी, सुत्न ेसमस्याहरू, मुि जस्िङहरू, र छाला पोल्नेहरू सामान्य 
छन ् भन,े चचिचचिापन, चचन्ता, उदासी, िा आनन्दको कमीको चरम 
भािनाहरू डिप्रेसनको लक्षण हुन सक्छ। 

 

 

 

 

िपाईलें हिपे्रसनको लाहग मद्दि प्राप्त गनु 

सकु्नहुन्छ। 
सबैभन्दा गम्भीर डिप्रेसन पनन उपचार गनन सककन्छ। सामान्य उपचारहरू 
एन्टीडिप्रेसन्ट औषचध, टक थेरापी (भचुनअल िा व्यजक्तमा), िा औषचध र 
थेरापीको सयंोजन हुन।् 

त्यहाँ उपचारको लाचग "एक-मात्र-तररका" छैन। यो तपाइंको लाचग सबै 
भन्दा राम्रो उपचार पाउन परीक्षण र त्रुहटको प्रकक्रया लाग्न सक्छ। एक 
स्िास््य हेरचाह प्रदायकल ेविशभन्न विकल्पहरू व्याख्या गनन र तपाइंको 
लक्षणहरूमा आधाररत उत्तम उपचार छनौट गनन मद्दत गनन सक्छ। 
मद्दत संग, तपाईं राम्रो महसुस गनन सक्नुहुन्छ। 

डिप्रेसनको उपचारको बारेमा थप जानकारीको लाचग, 

www.nimh.nih.gov/depression मा जानुहोस।् 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

पुन: हप्रन्ट 

यस प्रकाशनमा जानकारी सािनजननक िोमेनमा छ र अनुमनत बबना पुन: प्रयोग िा प्रनतशलवप गनन सककन्छ। यद्यवप, तपाईंले छविहरू पुन: प्रयोग िा 
प्रनतशलवप गनन सक्नुहुन्न। कृपया स्रोतको रूपमा मानशसक स्िास््यको राजष्िय संस्थानको उल्लखे गररहदनुहोस।् www.nimh.nih.gov/copyright मा NIMH 

सामग्री पुन: प्रयोगको लाचग हाम्रो हदशाननदेशहरू बारे थप जान्नको लाचग हा म्रो प्रनतशलवप अचधकार नीनत पढ्नहुोस।् 

 
www.nimh.nih.gov 

िम्पकक : nimhinfo@nih.gov 

NIMH लार्क िामाष्ट्जक िंजालमा फलो गरु्नकहोि् @NIMHgov 

NIH प्रकाशर्न रं्न. २१-MH-८०८५                                      

िंशोष्ट्ित २०२१ 

थप स्रोििरू खोज्नुिोस्  

ननम्न एजेन्सीहरूसँग महहलाहरूमा डिप्रेसनको बारेमा थप 
जानकारी छ: 
• डिप्रेसन (महहला स्िास््य कायानलय) 

www.womenshealth.gov/mental-health/ mental-

health-conditions/depression 

• महहलाहरूमा डिप्रेसन (रोग ननयन्त्रण र रोकथाम 
केन्िहरू) 
www.cdc.gov/reproductivehealth/depression 

• महहला र डिप्रेसन (अमेररकी खाद्य र औषचध प्रशासन) 
www.fda.gov/consumers/women/women- and-

depression  

पदाथन दरुुपयोग र मानशसक स्िास््य सेिा प्रशासनल े
https://findtreatment.gov मा तपाईंको के्षत्रमा मानशसक 
स्िास््य सेिाहरू खोज्नको लाचग अनलाइन स्रोत प्रदान गदनछ। 

https://www.instagram.com/NIMHgov
https://www.linkedin.com/company/national-institute-of-mental-health-nimh/
https://twitter.com/NIMHgov
https://www.nimh.nih.gov/perinataldepression
https://www.nimh.nih.gov/health/topics/depression
https://www.nimh.nih.gov/copyright
https://www.nimh.nih.gov/
mailto:nimhinfo@nih.gov
https://www.womenshealth.gov/mental-health/mental-health-conditions/depression
https://www.womenshealth.gov/mental-health/mental-health-conditions/depression
https://www.womenshealth.gov/mental-health/mental-health-conditions/depression
https://www.cdc.gov/reproductivehealth/depression
https://www.fda.gov/consumers/women/women-and-depression
https://www.fda.gov/consumers/women/women-and-depression
https://www.fda.gov/consumers/women/women-and-depression
https://findtreatment.gov/

