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MISCARRIAGE
ASSOCIATION

The knowledge to help

We are sorry that you
have had a miscarriage

Przykro nam z powodu
Pani poronienia




A miscarriage can be a distressing experience. You were expecting a baby
and you are probably having to cope with all sorts of feelings about this loss.
Changes inside your body can also affect the way you are feeling.

This leaflet has been written mostly by women who have been through
miscarriage themselves. We hope that it will answer some of your
questions.

Your feelings
I feel very upset and depressed. Is this normal?

When you started to miscarry, you probably felt both frightened and
helpless, as there is usually nothing you can do to prevent it happening.
Some women recover quickly, others take a long time. Some cope well at
the time, but find a great sadness overwhelms them later on. You have lost
a baby — you are very likely to feel sad and you may need time to grieve.
Don’t expect too much of yourself. You may never forget the baby you have
lost, but the pain will get easier.

Many women are left with feelings that they find difficult to cope with and
talk about. Not everyone is the same, but many women experience some of
these feelings:

Lack or loss of inferest in sex
Talking about it all the time, or finding it too painful fo discuss

e Shock e Anger

o A feeling of empliness o Sernse of bereavement

® Sadness and crying ® Depression

® Loss of interest in everyday life @ [Loss of concentration

® Constant tiredness o Feelings of gullt and fallure
e Sleeping foo much or foo little ® /solation and loneliness

°

°

°

Pain or jealousy at the sight of pregnant women, babies or anything to
do with motherhood

Many people find that these feelings arise or come back some time after the
miscarriage. This may be on the date the baby was due or the anniversary
of the miscarriage. It may help to talk about your feelings with your partner,
with friends and, if possible, with others who have had similar experiences.
The Miscarriage Association is always happy to give support and help to
anyone who needs it.
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Poronienie moze by¢ bardzo smutnym przezyciem. Oczekiwata Pani
dziecka, a teraz, w zwigzku z jego stratag, musi Pani radzi¢ sobie z wieloma
réznymi uczuciami. Zmiany wewnatrz Pani ciata moga mie¢ wptyw réwniez
na Pani samopoczucie.

Ta broszura zostata napisana w przewazajacej mierze przez kobiety, ktére
same przezyty poronienie. Mamy nadzieje, ze znajda sie tu odpowiedzi na
niektére z Pani pytan.

Pani uczucia

Czuje sie bardzo smutna i przygnebiona. Czy to jest normalne?

Kiedy rozpoczat sie proces poronienia, prawdopodobnie odczuwata Pani
przerazenie i bezsilnos¢. To normalne uczucia w takiej sytuacji. Niektére
kobiety przychodza do siebie szybko; innym zabiera to wiele czasu.
Niektdére poczatkowo radza sobie z tym dobrze, lecz pdzniej ogarnia je
wielki smutek. Stracita Pani dziecko, wiec najprawdopodobniej bedzie
Pani odczuwac smutek i potrzebowaé czasu na zatobe. Prosze nie
wymagac za duzo od siebie. By¢ moze nigdy nie zapomni Pani o stracie
dziecka, lecz bél z czasem stanie sie Izejszy.

Wiele kobiet doznaje uczud, z ktérymi trudno jest im poradzic sobie i o nich
rozmawiac. Uczucia, ktorych doswiadcza wiele kobiet to:

e Szok e Gniew

o Uczucrle pusthi o Uczucie bolesnef straty

® Smutek i placz e Depresa

o Ulrata zainteresowania Zyclem coaziennym o  Ulrata koncentracli

o Ciggfe zmeczenie o Uczucia winy i zawoadu

© byt duzo lub zbyt mafo snu ® /zolacia I samolnosc

® Brak lub utrata zainferesowania seksem

® Ciggte mowienie o stracie lub catkowita nie/moznosc rozrmowy na ten temat
® BJ/ lub zazdrosc na widok kobiety w cigzy, z dziecmi, lub czegokolwiek

ZWIgzanego z macileszyristwem

Wiele osob zauwaza, Ze uczucia te powstaja lub powracaja jaki$ czas po
poronieniu. Moze to nastapi¢ w dniu, kiedy dziecko miato sie urodzi¢ lub w
rocznice jego utraty. Pomocna moze okazac sie rozmowa o tych uczuciach z
partnerem, przyjaciotmi oraz, jesli to mozliwe, z innymi osobami o podobnych
doswiadczeniach. Towarzystwo ds. Poronien (Miscarriage Association)
nieustannie oferuje wsparcie i pomoc wszystkim potrzebujacym.



Close relationships
Your partner

Your husband is likely to feel upset because of the distress you have gone
through, as well as for the loss of your baby. You may be able to support
each other very well, and you may even feel that this experience has
brought you closer together. However, grief can put a strain on even the
closest relationships, especially over time. Just when you need each other
most, it may be difficult to offer each other support.

You and your partner may both be upset but in different ways or at different
times. For example, one of you might want to talk, the other may want
silence or simply find it hard to express feelings. One of you may want to
try for another pregnancy as soon as possible, but the other want to wait,
perhaps for some months. Your partner may feel guilty because you are the
one that had to go through the physical experience of miscarriage.

Sometimes partners feel powerless to help. Some concentrate on “being
strong”. The downside is that that they may end up feeling isolated, with no-
one to talk to. They may also hide their feelings so well that they appear not
to care. (See also the leaflet Men & Miscarriage, available only in English).

Some couples have very different feelings about a miscarriage. If you are
much more upset than your partner, then s/he may struggle to understand
why life is not “back to normal” and why it is taking you a long time to come
to terms with the loss. This can cause a lot of tension and arguments at
what is already a difficult and distressing time.

Sadly, it may be that your partner is unsympathetic to your loss, or that you
don’t have a partner. Perhaps your relationship has broken down as a result
either of your pregnancy or of the miscarriage and you are facing the loss
of both your baby and your partner. This can leave you feeling very lonely
and unsupported and it may be even more important to find support from
someone else.

Children

Children often notice when something is wrong, especially if a parent or
someone close to them is upset. You may want to think about telling them



Bliskie osoby
Pani partner

Pani maz bedzie martwit sie cierpieniem, ktére Pani przezywa, jak rowniez
utrata dziecka. Moga by¢ Panstwo w stanie znakomicie sie wspierac
nawzajem; by¢ moze doswiadczenie to wzmocni nawet Panstwa zwiazek.
Jednakze, smutek, szczegdlnie diugotrwaty, moze byc réwniez zrédtem
napiecia nawet w najlepszych zwigzkach. Wiasnie wtedy, gdy potrzebuja sie
Panstwo najbardziej, moze by¢ trudno wspierac sie nawzajem.

Pani oraz Pani partner mozecie by¢ zasmuceni na rézne sposoby, lub w
innym czasie. Na przyktad, jedno z Panstwa moze pragnac rozmowy o tym
co sie stato, a drugie moze chcie¢ milcze¢ lub po prostu nie potrafi wyrazi¢
swoich uczué¢. Jedno z Panstwa moze chcie¢ nastepnej ciazy w jak
najblizszym czasie, a drugie moze chcie¢ zaczekac¢, nawet wiele miesiecy.
Pani partner moze czuc sie winny, poniewaz to Pani musiata przej$¢ przez
fizyczne doSwiadczenie poronienia.

Czasami partnerzy nie potrafig pomoc sobie nawzajem. Niektérzy staraja
sie “by¢ silni”. Minusem takiej postawy jest to, ze moze ona spowodowac
poczucie izolacji, brak osob, z ktérymi mozna porozmawia¢. Moga oni
rowniez tak skrzetnie chowac uczucia, ze sprawiaja wrazenie jakby ich ta
cata sytuacja zupetnie nie interesowata. (Patrz: broszura Men &
Miscarriage, dostepna jedynie w wersji angielskiej).

Niektore pary doznaja bardzo réznych uczué zwigzanych z poronieniem.
Jezeli jest Pani znacznie smutniejsza niz Pani partner (lub na odwrét), to
moze by¢ mu bardzo trudno zrozumieé, dlaczego zycie nie powrdcito
jeszcze ,do normalnosci” i dlaczego tak dtugo nie moze sie Pani pogodzic¢
ze stratg. Stan taki moze byC przyczyna znacznego napiecia i ktotni w
okresie, ktory jest juz i tak wystarczajaco trudny.

Niestety, by¢ moze Pani partner nie wspdtczuje Pani utraty dziecka, lub nie
ma Pani partnera. Panstwa zwiazek mogt sie rozpas¢ w rezultacie Pani
ciazy lub poronienia i zmaga sie Pani obecnie ze smutkiem po stracie
zaréwno dziecka, jak i partnera. Moze to wywota¢ u Pani uczucia
samotnosci i braku wsparcia. Dlatego bardzo istotne jest znalezienie
wsparcia ze strony innej osoby.

Dzieci

Dzieci czesto dostrzegaja, ze co$ jest nie tak, szczegodlnie jesli rodzice lub
inne bliskie osoby s3a smutne. Moze Pani zastanowi¢ sie nad



what has happened, even very simply, especially if they knew you were
pregnant. You may find it helpful to read the Miscarriage Association leaflet
Talking fo children about pregnancy loss (available only in English).

Grandparents and other relatives

Potential grandparents could also be grieving over the loss of their
grandchild, while at the same time feeling concern for you. If they try to
comfort you, they may say all the wrong things, even though they mean
well. They may have difficulty understanding your feelings. Sadly, they may
even seem to blame you, suggesting that the miscarriage is somehow your
fault. Perhaps showing them this leaflet might help.

Some people avoid the subject of my miscarriage, or seem to pretend
it hasn’t happened. Why?

Many people find another person’s loss and sadness very difficult to cope
with and so they simply avoid talking about it. They may be afraid of saying
the wrong thing and hurting your feelings, or worry about reminding you
about it when you’re trying to forget. Some people may try to cheer you up
in the hope that you will get over the miscarriage quickly. Sadly, some
people will just not understand the importance of your loss.

Remembering the baby you have lost

Many people want to do something to remember their baby or to help them
say goodbye. You may want to find out what your hospital offers.

Could we have a photo of the baby?

In an early miscarriage, you may be able to have a scan picture of your
baby. In a later loss, from around 15 weeks, the hospital may offer to take
photographs of the baby and will give them to you or keep them for you in
case you want them later. Also in a late miscarriage, they may offer to take
hand or footprints of the baby for you to keep. Some hospitals offer a
memorial certificate or card after a miscarriage.



poinformowaniem dzieci o tym, co sie stato, nawet w bardzo prosty sposob,
szczegolnie jezeli wiedziaty o Pani cigzy. Pomocna w tym celu moze okazad
sie broszura autorstwa Towarzystwa ds. Poronien pod tytutem 7a/king fo
children about pregnancy /oss (dostepna jedynie w wersji angielskiej).

Dziadkowie oraz inni krewni

Potencjalni dziadkowie moga réwniez optakiwac utrate wnuczka/wnuczki,
jednoczes$nie martwiac sie o Panig. Czasami, prébujac pocieszy¢ Pania,
moga w dobrej wierze méwi¢ zupetnie niewtasciwe rzeczy. Moga miec
trudnosci ze zrozumieniem Pani uczu€. Niestety, moga nawet wini¢ Pania,
sugerujac, ze poronienie nastapito z Pani winy. Niniejsza broszura moze
pomaéc im w zrozumieniu prawdziwego stanu rzeczy.

Niektorzy ludzie unikaja tematu mojego poronienia, lub udaja, ze to sie
nie wydarzyto. Dlaczego?

Wielu osobom trudno jest poradzic sobie ze strata i smutkiem odczuwanym
przez inne osoby; dlatego po prostu unikaja tego tematu. Moga obawiac sie,
ze powiedza co$ niewlasciwego i zranig Pani uczucia, lub ze przypomna
Pani o tym wtedy, gdy prébuje Pani zapomnie¢. Inni moga prébowac
rozweseli¢ Pania w nadziei, ze pomoze to Pani szybciej upora¢ sie z
zatoba. Niestety bywa rowniez, ze niektére osoby nie sa w stanie
zrozumie¢ doniostosci Pani straty.

Pamieé o utraconym dziecku

Wiele osdéb chce zrobi¢ co$ dla upamietnienia swojego dziecka lub co$, co
pomoze im pozegnac sie z nim. Moze Pani dowiedzie¢ sie jaka jest oferta
szpitala w tym zakresie.

Czy mozemy dostac zdjecie dziecka?

W przypadku wczesnego poronienia, moze istnie¢ mozliwos$¢ otrzymania
zdjecia ze skanu USG. Jesli poronienie nastapito po ok. 15 tygodniu, szpital
moze zaoferowac zrobienie fotografii dziecka i przekazanie jej Panstwu lub
zatrzymanie go, na wypadek gdyby zechcieli Pahnstwo odebrac¢ to zdjecie
kiedy$ w przysziosci. Rowniez w przypadku péznego poronienia, szpital
moze zrobi¢ dla Panstwa odciski dtoni lub stopy dziecka. Niektére szpitale
wydaja pamiatkowe certyfikaty lub karty dla kobiet, ktére poronity.



Could we know the sex of the baby?

This is sometimes possible, but usually only in later miscarriages or as a
result of certain investigations after recurrent miscarriage.

Could we arrange to have a blessing said for our baby?

You may be able to arrange for the hospital chaplain or representative of
your own faith to give a short service or say a prayer for your baby. Some
hospitals arrange regular services of remembrance — you may want to ask
them for details.

Is there anything else l/we can do?

Your hospital may have a Book of Remembrance where you can have your
baby’s details entered. There may be a local Garden of Remembrance
where you could arrange to have a personal memorial. You may like to
plant flowers or a tree in memory of your baby, or give a donation to your
favourite charity. Some people find it comforting to write a letter or a poem
to their baby to express their thoughts and feelings. Do whatever feels right
for you.

Your Health

In some miscarriages the womb empties itself completely. In some cases,
though, the baby dies but is not miscarried, or there id still some pregnancy
tissue remaining in the womb. In these cases a doctor may suggest that you
have a small operation called ERPC (or D&C) to empty your womb. They
may offer you the option of treatment with pills or of having no treatment at
all. You may choose to let the miscarriage happen naturally and this process
might take some time.

How long will I bleed for?

After an ERPC, you may bleed for up to two weeks and you may also have
cramping pains during this time. If you have treatment with pills or miscarry
naturally, you may have very heavy bleeding and painful cramps. The
amount of pain and bleeding also varies from woman to woman and with the
size of the pregnancy. The bleeding and any pain should gradually become
less. If they become worse, if there is an unpleasant vaginal discharge or if
you have a high temperature, contact your doctor as soon as possible, since



Czy mozemy poznaé pteé¢ dziecka?

Jest to mozliwe zazwyczaj jedynie w przypadku poznych poronien, lub w
rezultacie pewnych badan przeprowadzanych po kolejnych poronieniach u
danej kobiety.

Czy mozemy zorganizowaé nabozernstwo w intencji naszego dziecka?

Moze istnie¢ mozliwos$¢, aby kapelan szpitalny lub reprezentant Panstwa
religii przeprowadzit krétkie nabozenstwo lub pomodlit sie w intencji
waszego dziecka. Niektére szpitale organizuja regularne nabozenstwa
zatobne — prosze spytac sie w szpitalu o szczegdty.

Czy mozemy zrobié¢ cos wiecej?

Szpital moze mie¢ Ksiege Pamiagtkowa, do ktérej moga zosta¢ wpisane
dane Panstwa dziecka. Jezeli w Panstwa regionie znajduje sie Ogrod
Pamieci, moga Panstwo postawi¢ tam Pomnik upamietniajacy Panstwa
dziecko. Mozna réwniez zasadzi¢ drzewo, kwiaty, lub przekaza¢ datek na
cel charytatywny, aby uczci¢ pamie¢ Panstwa dziecka. Niektorym osobom
pomaga wyrazenie swoich uczu¢ i mysli w postaci listu lub wiersza
skierowanego do dziecka. Prosimy wybrac¢ to, co wydaje sie Panstwu
najwiasciwsze.

Pani Zdrowie

W przypadku niektérych poronien, tono opréznia sie catkowicie. Jednakze
czasami dziecko umiera pozostajgc w tonie, lub pozostaje w nim czes¢
btony ciazowej. Wtedy, lekarz moze zaproponowaé maty zabieg o nazwie
ERPC (lub D&C - rozszerzenie i wylyzeczkowanie). Moze réwniez
zaoferowa¢ Pani odpowiednie tabletki lub brak jakiegokolwiek leczenia.
Moze Pani réwniez poczekad, aby poronienie nastapito w sposéb naturalny,
ktory to proces moze potrwac jaki$ czas.

Jak diugo bede krwawic?

Po zabiegu ERPC moze Pani krwawi¢ przez okres do dwdéch tygodni, a
krwawieniu moga towarzyszy¢ boéle kurczowe. Jezeli poronienie nastapito po
otrzymanych od lekarza tabletkach lub w sposéb naturalny, to moze Pani
doznac bardzo obfitego krwawienia i bolesnych skurczéw. Bol i krwawienie sa
inne u kazdej kobiety i zaleza od zaawansowania cigzy. Stopniowo zaréwno
krwawienie jak i bdl ostabna. Jezeli jednak nasila sie, jezeli ma Pani
nieprzyjemne uptawy z pochwy lub wysoka temperature, nalezy niezwtocznie



these may be signs of an infection.

It is best to use pads rather than tampons during this time and not to have
sexual intercourse until the bleeding stops, to avoid the risk of infection.
You can bath and shower as usual, but it is best not to swim until any
bleeding or discharge has stopped.

You are likely to get your next period four to six weeks after the miscarriage.
This period may be heavier than usual. It is possible to become pregnant
before your period is due, so if you haven’t had your period after six weeks,
and if you have had intercourse, it might be a good idea to do a pregnancy
test.

Are there other things | should know?

In a later miscarriage, your breasts may stay larger and may leak milk for
several days. This can be very distressing. A well-supporting bra may
relieve discomfort and, if your breasts are painful, you could take a mild
pain-killer such as paracetamol. You may wish to ask your GP or midwife for
their advice.

Returning to normal

When you return to normal varies from person to person. You may feel
physically low for a week or so and it is worth taking things easy during
this time, if you can. You will find that your physical strength returns
gradually and you can then do whatever you feel like. If you are at all
worried, consult your GP.

What about housework or going back to work?

Again, this varies from person to person and possibly will depend on how
you are feeling physically and emotionally. If you go out to work, you may
find it difficult to face people and harder still to concentrate on your work. On
the other hand you may find it helps to return to the routine and focus of
work and you may also find comfort from the support and sympathy of
colleagues.



skontaktowac sie z lekarzem, gdyz sa to oznaki potencjalnej infekcji.

W tym czasie zaleca sie uzywanie podpasek higienicznych, a nie
tampondéw. Najlepiej jest rowniez zaniechac stosunkéw seksualnych do
czasu zatrzymania sie krwawienia, w celu unikniecia infekcji. Moze Pani
normalnie kapac sie lub braé prysznic, lecz ptywanie radzimy odtozy¢ na
czas kiedy jakiekolwiek krwawienie lub uptawy ustana catkowicie.

Prawdopodobnie dostanie Pani nastepnego okresu w ciagu czterech do
szesciu tygodni po poronieniu. Okres ten moze by¢ obfitszy niz zazwycza.
Mozna zajs¢ w ciaze przed nadej$ciem tego pierwszego okresu, dlatego
wiec, jesli nie dostata Pani okresu po szeSciu tygodniach, a odbyta w tym
czasie stosunek seksualny, to przydatny moze okazac sie test cigzowy.

Czy jest jeszcze cos, o czym powinnam wiedzie¢?

W przypadku poronien w pdzniejszym okresie ciazy, piersi moga pozostac
powiekszone i moga wydziela¢ mleko przez kilka - kilkanascie dni. Moze to
by¢ bardzo przygnebiajagce. Dobrze podtrzymujacy biustonosz moze
zmniejszy¢ uczucie niewygody, a jesli piersi sa obolate, mozna przyjmowac
delikatne tabletki przeciwbdlowe, takie jak paracetamol. W razie potrzeby
nalezy poprosi¢ o rade lekarza lub potozna.

Powrét do réwnowagi

Czas powrotu do stanu normalnego jest rozny u kazdej kobiety. Moze sie
Pani czu¢ Zle fizycznie przez ok. tydzien i jesli to mozliwe, nie nalezy
wtedy przemeczac sie. Poczuje Pani stopniowy powroét sit i wtedy bedzie
Pani mogta wykonywa¢ wszystkie czynnosci. W razie wszelkich obaw
nalezy skonsultowac sie z lekarzem.

Kiedy bede mogfa wykonywaé¢ obowiazki domowe lub wréci¢ do
pracy?

Witasciwy czas jest rézny u kazdej kobiety i zalezy od jej kondyciji fizycznej
i emocjonalnej. Jezeli pracuje Pani poza domem, spotkania z ludzmi oraz
koncentracja na pracy moga sie okaza¢ bardzo trudne. Z drugiej strony,
powr6t do rutyny i koncentracja na pracy, a takze wsparcie i wspotczucie
kolegdw moga utatwi¢ Pani powrét do rownowagi.



Causes of Miscarriage
Why did | miscarry? Was it something I did?

Even though about one in four pregnancies ends in miscarriage, it is usually
difficult to know the exact cause. It can be hard to accept that no-one can
say for certain why it happened. That doesn’t mean that it is your fault — your
miscarriage is unlikely to have happened because of anything you did or
didn’t do.

Could it be because I didn’t stay in bed when | started to bleed?

If you miscarried in the first three or four months, then staying in bed would
not have stopped you miscarrying. Lying down can slow down bleeding but
it won’t stop a pregnancy from miscarrying. It is very sad but true that once
a pregnancy starts to miscarry, there is very rarely anything that can be
done to stop it.

The main causes of miscarriage are thought to be:

Genetic: In about half of all early miscarriages, the baby does not develop
normally right from the start and cannot survive.

Hormonal: Women with very irregular periods may find it harder to
conceive and when they do, are more likely to miscarry.

Immunological: Problems within the blood vessels which supply the
placenta can lead to miscarriage.

Infection: Minor infections like coughs and colds are not harmful, but a very
high temperature and some illnesses or infections, such as German
measles, may cause miscarriage.

Anatomical: If the cervix (neck of the womb) is weak, it may start to open
as the uterus (womb) becomes heavier in later pregnancy and this may lead
to miscarriage. An irregular-shaped uterus can mean that there is not
enough room for the baby to grow. Large fibroids may cause miscarriage in
later pregnancy.



Powody poronienia
Dlaczego poronifam? Czy zrobifam co$ nie tak?

Mimo ze Srednio jedna na cztery ciaze konczy sie poronieniem, zazwyczaj
trudno jest ustali¢ doktadna przyczyne. Trudno zaakceptowac fakt, ze nikt
nie jest w stanie powiedzie¢ dlaczego doszto do poronienia. Nie oznacza to
jednak, ze to Pani wina — prawdopodobiefstwo poronienia w wyniku Pani
dziatania, lub jego braku, jest znikome.

Czy poronitam poniewaz nie zostatam w 16zku kiedy zaczetam krwawic¢?

Jezeli poronita Pani podczas pierwszych trzech lub czterech miesiecy
ciazy, pozostanie w t6zku nie zapobiegtoby temu. Pozycja lezgca moze
spowolni¢ krwawienie, lecz nie zapobiegnie przedwczesnemu zakonczeniu
ciazy. Niestety, w momencie, gdy proces poronienia rozpocznie sie,
zazwyczaj nie mozna go juz powstrzymad.

Gtéwne przyczyny poronief:

Genetyczne: W przypadku ok. potowy poronien, dziecko nie rozwija sie
normalnie od samego poczatku i nie ma szans na przezycie.

Hormonalne: Kobiety, ktérych miesiaczki sa bardzo nieregularne,
doswiadczaja wiekszych trudnosci z zajsciem w cigze, a kiedy sie to juz
stanie, maja wieksze prawdopodobienstwo poronienia.

Immunologiczne: Problemy wewnatrz naczyn krwiono$nych, zasilajacych
tozysko, moga prowadzi¢ do poronienia.

Infekcje: Drobne infekcje, np. kaszel czy przeziebienie, nie maja wptywu na
przebieg ciazy, lecz bardzo wysoka temperatura oraz niektoére choroby i
infekcje, takie jak rézyczka, moga spowodowac poronienie.

Anatomiczne: Jesli szyjka macicy jest staba, moze sie zaczac rozwierac,
kiedy macica staje sie ciezsza w okresie bardziej zaawansowanej ciazy,
moze to prowadzi¢ do poronienia. Nieregularnie uksztattowana macica
moze wskazywac, ze nie ma w niej wystarczajaco duzo miejsca
potrzebnego dla wzrostu dziecka. Duze widkniaki moga spowodowac
poronienie w péznej ciazy.



If you would like more information, you may find it helpful to read The
Miscarriage Association leaflet “Why did it happen fo us?” (available only in
English).

Some pregnancies can be ectopic. This is when the fertilised egg starts to
grow in the wrong place, usually in one of the Fallopian tubes. There is a
separate leaflet (available only in English) which explains ectopic
pregnancy.

A small number of women who miscarry are found to have had a molar
pregnancy (hydatidiform mole). The Miscarriage Association leaflet
Hydatidiform Mole can provide more information about this kind of
pregnancy loss (available only in English).

ectopic pregnancy
(pregnancy growing
in the wrong place)
fallopian tubes

ovary " ovary

uterus (womb)
(where the pregnancy
should grow)




Wiecej przydatnych informacji znajduje sie w broszurze pt. , Why did it
happen fo us?’, dostepnej jedynie w jezyku angielskim.

Niektore cigze moga by¢ pozamaciczne. Dzieje sie to, kiedy zaptodnione
jajeczko zaczyna rosnac¢ w nieodpowiednim miejscu, zazwyczaj w jednym
z jajowoddéw. Tematyka ciazy pozamacicznej wyjasniona jest w oddzielnej
pozycji (dostepnej jedynie w jezyku angielskim).

Niewielka liczba kobiet, ktére poronity, miata podczas cigzy wzrost
zas$niadu groniastego w macicy. Wiecej informacji na temat tego rodzaju
utraty cigzy dostarczy ulotka Towarzystwa ds. Poronien Pt. ,Hydatidiform
Mole”, (Zasniad groniasty), dostepna jedynie w wersji angielskiej.

Cigza pozamaciczna
(cigza umiejscowiona
w ztym miejscu)
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macica (tono)
(tam powinno rozwija¢ sie
dziecko)




Looking to the future: what happens next?
Will | be offered any follow-up treatment?

You may be offered a follow-up appointment at the hospital. If not, you may
want to make an appointment with your doctor, midwife or a health visitor if
you want to ask questions or talk over anything that may be worrying you.
Some areas offer pre-pregnancy counselling for people who want to
discuss future pregnancies.

How long should we wait before trying for another baby?

Many doctors suggest that you wait until you have had one period. This
makes it easier to calculate the number of weeks the pregnancy may be. If
you do become pregnant earlier, the risk of having a miscarriage should be
no greater than if you wait. In some cases, however, your doctor will advise
that you wait for longer, perhaps because of a medical complication. Ask if
you are not sure.

So when is the best time to try again?

The best time to try again is when you and your partner feel ready,
both physically and emotionally. Some women feel that being pregnant
helps them to get over their miscarriage. Others need to give themselves
time. Don'’t feel that you must rush into another pregnancy if you’re not
ready.

If | want to wait before trying for another baby, when do | need to start
using contraception?

You can ovulate (produce an egg) during the first weeks following your
miscarriage. If you have intercourse you may conceive, so it is worth talking
about contraception as soon as possible with your doctor or Family
Planning Clinic.

Is there anything | should do to prepare myself for another
pregnancy?

Try to take care of yourself with a healthy diet and regular exercise. It is
recommended to take folic acid supplements before trying for a baby and
in early pregnancy; ask at the chemist’'s for up-to-date information. You
may find it helpful to read The Miscarriage Association leaflet Preparing for
another pregnancy (available only in English).



Spojrzenie w przysztosé: co sie teraz stanie?
Czy otrzymam dalsze leczenie?

By¢ moze lekarz zaproponuje pani wizyte kontrolng w szpitalu. Jezeli nie,
moze Pani sama umowi¢ sie na wizyte u swojego lekarza, potoznej lub
pielegniarki Srodowiskowej, aby uzyska¢ odpowiedzi na Pani pytania i
omowi¢ wszelkie problemy. By¢ moze w Pani regionie znajduje sie doradca
ds. ciazowych, z ktérym bedzie mogta Pani omowic przyszie cigze.

Jak dfugo powinnam czeka¢ zanim zaczne prébowac ponownie zajs¢ w ciaze?

Wielu lekarzy radzi, aby poczekal do pierwszej miesiaczki. Utatwi to
obliczenie kiedy rozpoczeta sie cigza. Jesli jednak zajdzie Pani w ciaze
wczesniej, ryzyko poronienia nie powinno by¢ wieksze niz gdyby poczekata
Pani dtuzej. Jednak, w niektérych przypadkach, lekarze zalecaja aby
poczekad z nastepna ciaza troche dtuzej, byé moze z powodu komplikacji
medycznych. Jesdli nie jest Pani pewna czy istnieja jakie$
przeciwwskazania, prosze skonsultowac sie z lekarzem.

Wiec kiedy jest najlepszy czas aby sprobowaé¢ na nowo?

Najlepszy czas nastapi wtedy, kiedy Pani i Pani partner poczujecie sie gotowi,
zarowno fizycznie jak i emocjonalnie. Niektorym kobietom ponowne zajscie w
ciaze pomaga przebole¢ poronienie. Inne potrzebuja wiecej czasu. Jezeli nie
sa Panstwo gotowi, nie nalezy sie spieszy¢ z nastepna ciaza.

Jezeli chce poczeka¢ zanim zajde znéw w ciaze, kiedy powinnam
zaczgé¢ stosowaé srodki antykoncepcyjne?

Moze Pani owulowac (wyprodukowac jajeczko) podczas pierwszych
tygodni po poronieniu. Jesli w tym czasie nastapi stosunek seksualny, to
moze Pani zajs¢ w ciaze. Dlatego nalezy porozmawia¢ o S$rodkach
antykoncepcyjnych z lekarzem lub w Poradni Planowania Rodziny tak
szybko jak to mozliwe.

Czy moge cos zrobi¢ aby przygotowac sie do nastepnej ciazy?

Nalezy dbac o siebie stosujac zdrowa diete i regularne ¢wiczenia fizyczne.
Zaleca sie przyjmowanie kwasu foliowego przed rozpoczeciem starania sie
o dziecko a takze w poczatkowych stadiach ciazy. Doktadnych informacji
mozna dowiedzie¢ sie od farmaceuty. Dostepna jest rowniez broszura
Towarzystwa ds. Poronien, pt. , Preparing for another pregnancy’ (jedynie
w jezyku angielskim).



If | get pregnant again, will | miscarry again?

After one miscarriage, most women go on to have a normal pregnancy.
Research shows that even if you have several miscarriages, you still have
a good chance of having a baby.

If I get pregnant | shall feel so anxious about miscarrying again.

Many women feel like this. You may want to think how you can get extra
support in another pregnancy. Some people find it helpful to have an early
scan or scans, although others find this makes them more anxious. Some
find that sharing their feelings and fears with someone else can help. You
might want to talk to your partner, a trusted friend or your doctor; to contact
a support volunteer from The Miscarriage Association; or to attend a local
support group.

If you need to talk to someone

Talking to someone who understands about miscarriage can help. If you
speak English, you can telephone The Miscarriage Association and talk to
one of our helpline workers. If you don’t speak English, we may have a
volunteer who can speak Polish, or a support group where you can bring
someone with you who can translate.

If you need more information from a doctor, he or she may be able to find
an interpreter for you or you can take someone with you to translate.
Hospitals should always be able to provide an interpreter.

Finally

Having a miscarriage can be a very distressing experience, but it doesn’t
have to be a lonely one. Many of the women whom you see in your day to
day life will have had miscarriages themselves and some of them will be
only too pleased to try to help and support you at this difficult time. You
might be able to do that for other women at some time in the future. We do
hope that reading this leaflet has also helped a little.
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Czy znéw poronie jezeli zajde w cigze?

Po jednokrotnym poronieniu, wiekszo$¢ kobiet ma normalne cigze.
Badania wskazuja, ze nawet kobiety, ktdre poronity kilka razy, maja bardzo
duze szanse na urodzenie dziecka.

Jezeli zajde w ciaze, bede sie bardzo bafa, ze znowu poronie.

Wiele kobiet tak sie czuje. Moze Pani poszuka¢ dodatkowego wsparcia na
czas ciazy. Niektore osoby czuja sie pewniej po zrobieniu badan USG we
wczesnej ciazy, u innych wzmaga to niepokdj. Niektérym kobietom pomaga
rozmowa o ich uczuciach i obawach z kim$, kto moze pomoéc. Moze Pani
porozmawiac o tym z partnerem, zaufanym przyjacielem lub Pani lekarzem,
skontaktowa¢ sie z woluntariuszem Towarzystwa ds. Poronien lub
uczestniczy¢ w spotkaniu lokalnej grupy wsparcia.

Jesli potrzebuje Pani z kim$ porozmawiaé

Rozmowa z osoba, ktéra rozumie czym jest poronienie, moze poméc.
Jezeli moéwi Pani po angielsku, moze Pani porozmawiac telefonicznie z
pracownikiem Towarzystwa ds. Poronien poprzez specjalny numer helpline.
Jesli nie méwi Pani po angielsku, by¢ moze pracuje dla naszego
Towarzystwa woluntariusz méwiacy po polsku. Moze réwniez skorzystac
Pani ze spotkaC grupy wsparcia, gdzie moze Pani przyjs¢ z witasnym
ttumaczem.

Jezeli potrzebuje Pani wiecej informacji od lekarza, moze on by¢ w stanie
znalez¢ dla Pani thumacza lub moze Pani przyj$¢ na wizyte z kim$ kto zna
jezyk angielski. Szpitale zawsze powinny by¢ w stanie zapewni¢ ustugi
ttumacza.

Podsumowanie

Poronienie moze by¢ bardzo przygnebiajacym przezyciem, ale nie zawsze
musi by¢ doswiadczeniem przezytym w samotnosci. Wiele z kobiet, ktore
spotyka Pani w codziennym dniu, réwniez poronity w przesztosci i niektore
z nich chetnie pomoga i wespra Pania w tym trudnym okresie. By¢ moze
Pani bedzie mogta w ten sposéb pomoc innym kobietom w przysztosci.
Mamy nadzieje, ze niniejsza broszura rowniez okazata sie pomocna.

10



MISCARRIAGE
ASSOCIATION

The knowledge to help

The Miscarriage Association

17 Wentworth Terrace

Wakefield WFI 3QW

Telephone: 01924 200799

e-mail: info@miscarriageassociation.org.uk
www.miscarriageassociation.org.uk

© The Miscarriage Association 2007, 2009, 201 |

Registered Charity Number 1076829 (England & Wales) SC039790 (Scotland)
A company limited by guarantee, number 3779123

Registered in England and Wales

WSP/04/1 |



