
Yoga giúp giảm trầm cảm khi mang thai

Cứ 5 thai phụ thì có 1 người bị trầm cảm nặng trong thai kỳ, nhưng nghiên cứu mới đây
cho thấy yoga có thể có lợi cho những thai phụ này.

      

Theo một nghiên cứu của Trường đại học Michigan, những thai phụ được xác định là có nguy
cơ cao bị bệnh tâm thần và tham gia vào chương trình can thiệp yoga đã giảm rõ rệt các triệu
chứng trầm cảm.

  

Tác giả nghiên cứu, giáo sư tâm thần học Maria Muzik, cho biết “Chúng ta biết rằng phụ nữ có
thai tập yoga để giảm căng thẳng nhưng chưa có dữ liệu về hiệu quả của phương pháp này”.
Nghiên cứu cung cấp bằng chứng đầu tiên có triển vọng về việc yoga có thể là liệu pháp thay
thế hiệu quả cho phác đồ thuốc ở thai phụ có các dấu hiệu trầm cảm. Liệu pháp này thúc đẩy
sức khỏe của cả mẹ và thai nhi.
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  Các rối loạn tâm thần trong thai kỳ, bao gồm trầm cảm và lo âu, có thể trở thành một vấn đềsức khỏe trầm trọng. Những thay đổi hóc-môn, bẩm tố di truyền và các yếu tố xã hội trong giaiđoạn này khiến một số thai phụ cáu kỉnh kéo dài, cảm giác bị lấn át và không có khả năng đốiphó với căng thẳng. Nếu không điều trị, các triệu chứng này mang lại các nguy cơ sức khỏenghiêm trọng cho cả mẹ và thai nhi, bao gồm tăng cân ít, tiền sản giật, đẻ non và ít gắn bó vớiđứa con.  Muzik cho rằng trong khi thuốc chống trầm cảm được chứng minh là điều trị hiệu quả chonhững rối loạn tâm thần này, các nghiên cứu trước cho thấy nhiều thai phụ không muốn dùngthuốc vì lo ngại cho sự an toàn của đứa bé.  

  Trong nghiên cứu này, những phụ nữ có dấu hiệu trầm cảm và có thai 12-26 tuần đã tham giacác buổi tập yoga 90 phút, tập trung vào điệu bộ cơ thể thai phụ cũng như hỗ trợ nhận thức vềcách mà cơ thể họ thay đổi để giúp thai nhi phát triển.  T. MaiTheo FuturityTheo Tiền Phong
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