
Po  
poronieniu

Po poronieniu daj sobie czas na regenerację fizyczną i psychiczną. W 
tej ulotce znajdziesz informacje o regeneracji, znajdowaniu wsparcia i 
staraniu się o kolejną ciążę. Informacje te okażą się przydatne dla osób, 
które doświadczyły fizycznej straty, ale mogą być też pomocne dla 
ojców i partnerów.



Regeneracja fizyczna 
Nawet przez 3 tygodnie po 
poronieniu może pojawiać się 
krwawienie z pochwy. Mogą też 
pojawić się łagodne skurcze. To 
normalne objawy. Możesz też 
odczuwać większe zmęczenie, 
zwłaszcza jeśli straciłaś dużo krwi lub 
przeszłaś duży stres psychiczny.  
Możesz potrzebować czasu wolnego 
na regenerację ciała lub umysłu.  
Zeskanuj ten kod 
QR i dowiedz się 
więcej o prawach, 
które przysługują 
osobom w takiej 
sytuacji. 

Jeśli pojawi się któryś z poniższych 
objawów, od razu skontaktuj się 
oddziałem wczesnej ciąży w szpitalu, 
w którym się leczyłaś:  
•	 obfite lub długotrwałe krwawienie 

z pochwy, przykry zapach upławów 
z pochwy i ból w jamie brzusznej;  

•	 narastający ból żołądka i ogólne 
złe samopoczucie; 

•	 gorączka, utrata apetytu i wymioty;  
•	 pieczenie i kłucie podczas 

oddawania moczu lub częste 
oddawanie moczu; 

•	 ból i opuchnięcie nogi, 
zaczerwienienie i pieczenie 
skóry na nodze lub kłopoty z 
utrzymaniem się na obu nogach.

Poronienie nawykowe 
O poronieniu nawykowym mówimy 
wtedy, gdy u jednej osoby wystąpią 
co najmniej 3 wczesne poronienia. 
Wczesne poronienie to takie, 
które występuje w pierwszych 12 
tygodniach ciąży.   
Już po jednym poronieniu pacjentka 
może liczyć na porady i wsparcie. 
W niektórych przypadkach testy 
i badania przechodzi się po 2 
poronieniach. 
Jeśli do poronienia dojdzie w drugim 
trymestrze ciąży, czyli między 12. a 
24. tygodniem, pacjentka powinna 
przejść testy i badania od razu.
Zeskanuj ten kod 
QR i dowiedz się 
więcej o poronieniu 
nawykowym.
 



Emocje i uczucia 
Po poronieniu czasami trudno jest 
określić swoje emocje i uczucia oraz 
ich podłoże. Niektóre pacjentki 
głęboko przeżywają poronienie. Inne 
mogą być bardziej wycofane. Stany 
te mogą cały czas się zmieniać. To 
normalna rzecz. 
Emocje i uczucia po stracie bywają 
nieprzewidywalne. Pojawiają się 
poczucie winy, smutek, szok, pustka, 
utrata kontroli, lęk, zazdrość i 
zawiść, ulga i samotność oraz wiele 
innych emocji. Jedna osoba może 
odczuwać je wszystkie, część z nich, 
ale może też nie odczuwać żadnej 
wymienionej. 
Jeśli Twoje uczucia i emocje zaczną 
Cię niepokoić, zwróć się do lekarza 
rodzinnego (ang. GP). Na końcu 
tej ulotki znajduje się łącze do 
organizacji, która obsługuje linie 
pomocowe, sieci wsparcia ze strony 
osób w podobnej sytuacji oraz 
osobiste spotkania w grupach 
wsparcia. 
Zeskanuj ten kod 
QR i dowiedz się 
więcej o emocjach 
i uczuciach, które 
mogą pojawić się 
po poronieniu.

Radzenie sobie z trudnymi 
emocjami 
Podane tu sugestie mogą pomóc 
w radzeniu sobie z trudnymi i 
nieprzewidywalnymi uczuciami i 
emocjami.
•	 Znajdź sposób na upamiętnienie 

swojej ciąży i straty w sposób, który 
będzie dla Ciebie odpowiedni. W 
tym celu możesz na przykład złożyć 
wniosek o zaświadczenie i wpis do 
Memorial Book of Pregnancy and 
Baby Loss Prior to 24 Weeks (księgi 
upamiętniającej ciążę i stratę 
dziecka do 24. tygodnia) Na końcu 
tej ulotki znajdziesz dodatkowe 
informacje i łącza z propozycjami 
dalszego wsparcia.

•	 Porozmawiaj z ludźmi. W wielu 
miejscach możesz znaleźć wsparcie 
ze strony osób w podobnej 
sytuacji: w internecie, na liniach 
pomocowych obsługiwanych przez 
wolontariuszy czy w grupach na 
Facebooku. Czasami pomocna dla 
osoby lub pary, która doświadczyła 
straty, może okazać się rozmowa z 
psychologiem.  

•	 Znajdź inne sposoby wyrażania 
swoich uczuć i emocji. Niektórym 
ludziom pomagają spacery, 
pisanie lub inna praca twórcza.   

•	 Cały czas rozmawiaj z partnerem 
( jeśli go masz). Mogą pojawiać 
się u Was różne emocje i sposoby 
radzenia sobie z nimi, ale mimo 
to możecie znaleźć pomysły na 
wspieranie siebie nawzajem.  

•	 Wysypiaj się. Stres emocjonalny 
może prowadzić do dużego 
zmęczenia. Może też zakłócać sen.  



Ciąża po poronieniu 
Decyzja o tym, czy i kiedy zajść w 
kolejną ciążę po poronieniu, to 
decyzja osobista.
Niektóre osoby chcą próbować 
ponownie od razu, inne potrzebują 
więcej czasu, aby przygotować się na 
nową ciążę. Jeszcze inne rezygnują 
z przyszłych ciąż. Nie ma tu jednego 
dobrego czy złego podejścia. 
Jeśli ponownie zajdziesz w ciążę, 
poinformuj lekarzy o poprzedniej 
stracie. Mogą to odnotować w 
Twojej kartotece.
Być może pomoże Ci informacja, 
że większość osób po poronieniu 
zachodzi w zdrową ciążę. W 
zależności od straty i jej przyczyny 
możesz otrzymać dodatkową opiekę 
prenatalną (np. więcej umówionych 
wizyt czy badań USG). Uzasadnienie 
takiej opieki przedstawi lekarz.

Zeskanuj ten kod 
QR, aby przeczytać 
więcej o próbie 
ponownego 
zajścia w ciążę i o 
opiece nad osobami w ciąży, które 
doświadczyły straty.

Dalsze wsparcie
Zeskanuj ten kod 
QR i dowiedz się 
o organizacjach, 
które oferują 
specjalistyczne 
wsparcie. 
Dalsze informacje na temat 
wszystkich treści, które 
uwzględnia ta ulotka, uzyskasz po 
kliknięciu łączy odsyłających do 
nhsinform.  
Możesz też odwiedzić stronę 
www.nhsinform.scot
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