poronieniu

Po poronieniu daj sobie czas na regeneracje fizyczna i psychiczna. W
tej ulotce znajdziesz informacje o regeneracji, znajdowaniu wsparcia i
staraniu sie o kolejna ciaze. Informacje te okaza sie przydatne dla oséb,
ktére doswiadczyty fizycznej straty, ale moga byc tez pomocne dla
ojcéw i partnerdw.
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Regeneracja fizyczna

Nawet przez 3 tygodnie po
poronieniu moze pojawiac sie
krwawienie z pochwy. Moga tez
pojawic sie tagodne skurcze. To
normalne objawy. Mozesz tez
odczuwad wieksze zmeczenie,
zwiaszcza jesli stracitas duzo krwi lub
przesztas duzy stres psychiczny.

Mozesz potrzebowac czasu wolnego
na regeneracje ciata lub umystu.
Zeskanuj ten kod
QR i dowiedz sie
wiecej o prawach,
ktére przystuguja
osobom w takiej
sytuacji.

Jesli pojawi sie ktdrys z ponizszych
objawdw, od razu skontaktuj sie
oddziatem wczesnej cigzy w szpitalu,
w ktérym sie leczytas:

« obfite lub dtugotrwate krwawienie

z pochwy, przykry zapach uptawdéw

z pochwy i bdl w jamie brzusznej;
+ narastajacy bol zotadka i ogdlne
zte samopoczucie;

« goraczka, utrata apetytu i wymioty;

« pieczenie i ktucie podczas
oddawania moczu lub czeste
oddawanie moczu;

 bdliopuchniecie nogi,
zaczerwienienie i pieczenie
skory na nodze lub ktopoty z

utrzymaniem sie na obu nogach.

Poronienie nawykowe

O poronieniu nawykowym mdwimy
wtedy, gdy u jednej osoby wystapia
Co najmniej 3 wczesne poronienia.
Wczesne poronienie to takie,

ktore wystepuje w pierwszych 12
tygodniach ciazy.

Juz po jednym poronieniu pacjentka
moze liczy¢ na porady i wsparcie.

W niektdrych przypadkach testy

i badania przechodzi sie po 2
poronieniach.

Jesli do poronienia dojdzie w drugim
trymestrze ciazy, czyli miedzy 12. a
24. tygodniem, pacjentka powinna
przejs¢ testy i badania od razu.

Zeskanuj ten kod
QR i dowiedz sie
wiecej o poronieniu
nawykowym.




Emocje i uczucia

Po poronieniu czasami trudno jest
okresli¢ swoje emocje i uczucia oraz
ich podtoze. Niektdre pacjentki

gteboko przezywaja poronienie. Inne

moga by¢ bardziej wycofane. Stany
te moga caty czas sie zmieniac. To
normalna rzecz.

Emocje i uczucia po stracie bywaja
nieprzewidywalne. Pojawiaja sie
poczucie winy, smutek, szok, pustka,
utrata kontroli, lek, zazdrosc¢ i
zawis¢, ulga i samotnosc oraz wiele
innych emocji. Jedna osoba moze
odczuwac je wszystkie, czesc¢ z nich,
ale moze tez nie odczuwac zadnej
wymienionej.

Jesli Twoje uczucia i emocje zaczna
Cie niepokoi¢, zwrdc sie do lekarza
rodzinnego (ang. GP). Na koncu
tej ulotki znajduje sie tacze do
organizacji, ktéra obstuguje linie
pomocowe, sieci wsparcia ze strony
0séb w podobnej sytuacji oraz
osobiste spotkania w grupach
wsparcia.

Zeskanuj ten kod
QR i dowiedz sie
wiecej o emocjach
i uczuciach, ktore
moga pojawic sie
PO poronieniu.

Radzenie sobie z trudnymi
emocjami

Podane tu sugestie moga pomadc

w radzeniu sobie z trudnymi i

nieprzewidywalnymi uczuciami i

emocjami.

 Znajdz sposdb na upamietnienie
swojej cigzy i straty w sposdb, ktory
bedzie dla Ciebie odpowiedni. W
tym celu mozesz na przyktad ztozyc
wniosek o zaswiadczenie i wpis do
Memorial Book of Pregnancy and
Baby Loss Prior to 24 Weeks (ksiegi
upamietniajacej cigze i strate
dziecka do 24. tygodnia) Na koncu
tej ulotki znajdziesz dodatkowe
informacje i facza z propozycjami
dalszego wsparcia.

+ Porozmawiaj z ludZmi. W wielu
miejscach mozesz znalez¢ wsparcie
ze strony oséb w podobnej
sytuacji: w internecie, na liniach
pomocowych obstugiwanych przez
wolontariuszy czy w grupach na
Facebooku. Czasami pomocna dla
osoby lub pary, ktéra doswiadczyta
straty, moze okazac sie rozmowa z
psychologiem.

« Znajdz inne sposoby wyrazania
swoich uczuc i emocji. Niektorym
ludziom pomagaja spacery,
pisanie lub inna praca tworcza.

« Caty czas rozmawiaj z partnerem

(jesli go masz). Moga pojawiac

sie u Was rézne emocje i sposoby

radzenia sobie z nimi, ale mimo
to mozecie znalez¢ pomysty na
wspieranie siebie nawzajem.

Wysypiaj sie. Stres emocjonalny

moze prowadzi¢ do duzego

zmeczenia. Moze tez zaktdcacd sen.



Cigza po poronieniu Zeskanuj ten kod
QR, aby przeczytac

Decyzja o tym, czy i kiedy zajs¢ w wiecej o probie

kolejna cigze po poronieniu, to

decyzja osobista. ponownego - -
zajscia w cigze i o
Niektdre osoby chca prébowad opiece nad osobami w ciazy, ktére

ponownie od razu, inne potrzebuja doswiadczyty straty.
wiecej czasu, aby przygotowac sie na

nowa cigze. Jeszcze inne rezygnuja ( . )
z przysztych ciaz. Nie ma tu jednego Dalsze wsparcie
dobrego czy ztego podejscia. Zeskanuj ten kod

QR i dowiedz sie

o organizacjach,
ktére oferuja
specjalistyczne
wsparcie.

Jesli ponownie zajdziesz w ciaze,
poinformuj lekarzy o poprzedniej
stracie. Moga to odnotowad w
Twojej kartotece.

By¢ moze pomoze Ci informacja,

ze wiekszos¢ oséb po poronieniu
zachodzi w zdrowa cigze. W
zaleznosci od straty i jej przyczyny
mozesz otrzymac dodatkowa opieke
prenatalna (np. wiecej umdwionych
wizyt czy badan USG). Uzasadnienie
takiej opieki przedstawi lekarz.

Dalsze informacje na temat
wszystkich tresci, ktére
uwzglednia ta ulotka, uzyskasz po
kliknieciu taczy odsytajacych do
nhsinform.

Mozesz tez odwiedzi¢ strone
www.nhsinform.scot
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