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面對流產 
Dealing with Pregnancy Loss 

流產是痛苦的經歷 
對女性、她們的伴侶及家人而言，流產是一個艱難的時刻，這時，您或許

需要安慰及情感的支持。 

有些女士及家人因此感到困惑、震驚、憤怒、自責、傷心和絕望。產生這

些感覺是很正常的。 

有時候，這些感覺非常強烈，以至於讓您覺得無力應對日常生活。女性經

常說她們覺得完全被這些感覺淹沒了，變得很健忘，每日思緒都被失去孩

子所纏繞。請明白，這個過程確實會持續一段時間。 

允許自己經歷流產的悲痛 
人們的身體及情感都會經歷憂傷悲痛。每個人的悲痛體驗都不一樣，並沒

有對或錯之分。即使是在相同的文化族群中，傷痛體驗也是因人而異的。 

有時候，放聲痛哭也許可以緩解悲痛。您的感覺是真實的，即使您試圖排

除，它也依舊存在。相反，如果您關注自己的感覺，而且給自己一定的時

間和空間去釋放，也許會感到些許輕鬆。承認自己心碎的那一刻，愈合的

過程可能就開始了。 

如果您持有某種宗教信仰、或持守某種文化或宗教習俗，請告知醫護人員

具體的信息（如，告訴您的醫生、助產士、社工、公共醫療護士等）。 

耐心對待自己 
流產以後，也許您會在幾天、幾周甚至幾個月裡持續感到困惑，或者對自

己沒有把握，其實這是很正常的現象。您需要得到周圍的人的理解與關心，

同時，您也需要多關心自己。

一次危機，例如失去孩子，也許會讓您和伴侶及家人關係更親密。然而，

有時候情況未必如此。也許你們各自以不同的方式經歷著傷痛。這都是正

常的現象。如果大家坐在一起，輪流談談自己的感受，也許能有所幫助。

你們也許可以嘗試互相關心，詢問對方“你感覺怎麼樣？ 
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爭取周圍人們的支持 

對女性而言，流產常被視為個人的隱私。周圍的人提供的幫助有時候很顯

眼，有時候則比較不為人覺察。如需尋求幫助，可以嘗試與值得信賴的朋

友或家人交談，告訴他們您的感受。來自他人的幫也許有助於您應對流產

的傷痛。 

如果覺得周圍的人無法提供您需要的幫助，您也許可以找一個與您失去孩

子一事不直接相干的人。您可以聯繫援助團體、專業的咨詢師，您的家庭

醫生或助產士，或者公共醫療護士。 

住院期間，您可以要求約見社工，他們也許可以幫助您度過傷痛期，為您

提供一些實際生活上的幫助，並把您轉介給可以為您提供幫助的人士。 

 
創造回憶 
創造一些關於您心愛孩子的永久回憶，也許可以幫助您醫治傷痛。例如，

為您的孩子取名，生產之後看看孩子、抱抱孩子，舉行追思儀式，收集有

紀念意義的物品等。 

有些家庭在醫院的協助下，收集與孩子有關的物品，例如：孩子的一綹頭

髮、手印與脚印、照片、嬰兒床小卡片和住院時的腕帶等。 

 
 

放眼未來 
也許將來您想要再次懷孕。您必須記住，每一次懷孕情況都是不一樣的。 

一旦懷孕，您也許會發現過往的憂慮，即使你以為早就消失了的那些擔憂，

又重新浮上心頭。您可能再次陷入流產悲痛的感覺，害怕流產再次發生。

這都是正常的反應。 

再次懷孕會給您帶來情感上的挑戰。如果您現在給自己時間為失去孩子而

傷心悲痛，將來您再懷孕時，就能更好地克服憂慮。 

如果您有任何問題，請與醫護人員聯繫。 
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流產之後 
愛惜自己的身體 

After The Loss ~ Caring for your body 

您的身體會經歷一系列的變化。這些都是正常現象。您可以按照自己的喜

好，恢復日常的活動。 

出血 
流產之後，會有出血現象，輕度或中度出血預計會持續至少 3 到 4 天，或

者長達兩周。在這期間，有可能出現出血停止，而後又再度出血的情況。 

通常情況下，出血量應該不多於一次月經的出血量。有些女性可能會發生

一兩天出血量較大。總之，情況因人而異。如果您有疑慮，請與家庭醫生

聯繫。 

預防感染 
流產之後數天內，宮頸處於鬆軟及開放的狀態。在此期間，細菌容易進入

子宮，引起感染。 

為了預防感染，必須注意以下事項： 

 出血時請使用衛生棉墊，勿使用塞入式衛生棉條；

 流產後第一周，使用淋浴，勿盆浴或游泳；

 出血停止前，勿性交；

 與家庭醫生確認前，勿沖洗或將任何東西塞入陰道。

何時尋求幫助 
如果出現以下情況，請與您的家庭醫生聯繫： 

 出血超過 2 周

 持續 24 小時出血量大於經期出血量

 陰道流出物粘稠且散發異味

 腹部劇烈疼痛

 發冷，或發燒超過 38.5°C (101.3F)
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乳房的變化 

在生產之後幾天，乳房會開始分泌乳汁。如果您感覺乳房發熱，發硬，腫

脹或者一觸即痛，您是正經歷脹奶。想知道如何處理這種情況，請查看小

冊子‘Managing Breast Fullness After the Loss of Your Baby’(流產以後處理脹奶)。

您可向醫院護士或公共醫療護士索取一份。如對乳房的變化有甚麼問題或

疑慮，請找醫生或公共醫療護士談談。 

您可以選擇捐贈您的乳汁。卑詩母乳庫（BC Women’s Milk Bank）為有需要

的嬰孩提供經消毒的母乳。這些嬰孩大部分患有疾病，且他們的母親無法

哺乳，或者泌乳量不足。想知多點，可向醫院護士或公共醫療護士索取小

冊子‘Donor Human Milk’(捐贈人乳)，及找醫生談談。您也可直接與母乳庫

聯繫(電話： 604-875-3743 或網站：bcwomensmilkbank.ca)。 

月經 
通常月經在 4 至 6 周內恢復。那個時候，您的身體已經調節到了非孕期狀

態。 

如果月經未在預計時間內恢復，您應該約見家庭醫生。請記住，每個婦女

的月經週期都是不同的。同一種情況，對一個人而言屬於正常，對另一個

人也許就屬於異常了。如果您有疑慮，則應該進行檢查。 

避孕 
在流產之後您有可能很快再懷孕，甚至在月經週期恢復之前懷孕。最好是

間隔幾個月再懷孕。咨詢您的醫生，瞭解甚麼是對您最有益的安排。 

為了避免懷孕，建議您每次性交時都採用避孕措施（直至醫生說您可以再

次懷孕，並且您自己希望再次懷孕為止）。咨詢您的醫生，瞭解甚麼是對

您最有益的避孕措施。 

後續跟進 
流產發生之後，家庭醫生或者專科醫生也許希望在辦公室約見您。請與醫

生商討安排。 
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您的情況絕對正常 
You Are Absolutely Normal 

失去親人時人們的正常反應有很多種，有些反應可能與您的預期大不相同。

這些都是人們面對危機時的常見反應。您也許會經歷其中的一個或幾個或

一些；也許這些變化沒有一個是您經歷的。 

睡眠的改變 

 睡得太多 

 無法睡安穩 

 無法入睡 l 

胃口的改變 

 沒有飢餓感 

 無節制地吃 

情感狀態的改變 

 孤僻或者壓抑 

 易怒 

 無理由地大哭 

 為瑣碎小事驚慌 

 因為無人陪伴而發怒 

 對“醫療體系”感到憤怒，因為他們做得

不夠 

 對自己未能做出更英勇的行為而發怒 

 因為觸及流產的小事而情緒失控 

行為的改變 

 發現很難做決定，或者對自己所做的

決定沒有信心 

 購買並不需要的東西 

 想把所有東西都賣掉然後搬家 

 每天都去商場 

思維的改變 

 覺得對一切失去掌控 

 發現自己很難專注於書面的材料 

 記不住剛讀過的東西 

 發現自己沈湎於與失去孩子相關的思

緒中 

 健忘，糊塗，經常走神 

 忘記為甚麼去某個地方 

 為自己做過的或沒做的事情感到內疚 

對他人感覺的改變 

 覺得沒有任何人瞭解您正在經歷的事

情 

 打電話給朋友聊很長時間，或者剛剛

講幾句就想掛斷電話 

 覺得親友們應該更頻繁地打電話給你，

或者覺得他們不應該給你打電話 

 覺得他們應該更積極地邀請你參加各

項活動，或者他們不應該打攪你 

 躲避平素喜歡的社交活動 

身體的改變 

 頭疼 

 胃不舒服 

 感覺疲勞乏力 

 頻繁地感覺到身體疼痛 

重疾及失去親人的傷痛是一個非常複雜的經歷。每個人的經歷都不盡相同。

沒有一個統一的時間表規定您甚麼時候應該恢復正常。
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關心自己 
Taking Care of Yourself 

允許自己有悲傷的時間和空間 
 承認自己很傷心。

 如果能哭的話，讓自己哭出來。痛哭也許能帶來撫慰，釋放堆積的情感。

 反思那些想象出來的內疚和各種“要是……多好”。 

 您完全可以自由表達心裡“為甚麼孩子離世”的疑問或情緒。

 盡量不要為了逃避，陷入孤單。

 笑聲並不代表對失去的孩子不恭。

聆聽自己的內心 
 自己的判斷自己悲傷的程度及從傷痛中恢復的程度。

 不要把自己的悲傷及從傷痛中恢復的程度與他人做比較。每個人都是不一

樣的。

 理解並接受自己的有限。

 尊重您的伴侶及家人悲傷的方式。他們需要花時間才能從傷痛中恢復，請

給予尊重。

與他人交談 
 告訴身邊的人您需要他們為您做些甚麼：實際的幫助，情感的支持，還是

共度一段時光。

 與那些您認為能理解自己的人談談您的感受及孩子，也許會有所幫助。

 與他人交談也許是一個方法，可以保持您對孩子的記憶。

 接受身邊的人給您的各種支持，即使他們的支持不盡如人意，也許他們的

建議偶爾顯得多餘。

 尋求專業的心理輔導、參加專為流產女士提供互助小組並不意味著您很軟

弱或者不夠好，這一點必須明確。

參加對您來說有意義的活動 
 嘗試參加那些給您帶來心靈安慰的活動。

 建議：宗教信仰、哲學、詩歌、音樂、藝術、園藝、鍛煉、散步、靈修、

冥想、閱讀和義工活動。

 上述一種或數種活動可能會幫助你減輕傷痛，並讓你覺得有意義。
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走出悲傷 
第一年以及以後的歲月 

Making It Through ~ The first year and beyond 

這次經歷改變了您，您的生活也不再與以前一樣了。但是，您可以從悲傷

中走出來，並且找到“新的方式”來恢復“正常”的生活。 

不要害怕自己的感覺——不要試圖逃避 
在經歷悲傷的第一年裡，您會體驗到許多並不熟悉的感覺。要允許自己把這些感

覺表達出來。 

您可能會經歷很多次這樣的時刻：突然想哭，感受到劇烈的疼痛，覺得孤立無援，

筋疲力盡，驚慌，害怕，現實扭曲，壓抑，焦慮，孤獨，空虛，憤怒或者內疚。

您並沒有發瘋。很多婦女有過類似體驗，並為此擔心。其實，這一切都是正常的。 

悲傷是一個過程，充滿艱辛，唯一的方法就是走出悲傷。您要學會與自己的悲傷

共處。也許這些感覺會令您痛苦，但它們只是暫時的。您終將回歸現實，你的專

注力也會恢復。您一定會恢復到正常狀態，就像以前一樣，甚至比以前更好。 

與他人分享您的感受 
談論自己的感受是一個重要的應對悲傷的方法。在最初的階段，您也許會發現自

己想要一遍又一遍地對人講述您失去孩子的故事。很多時候，傾述是有幫助的。

每一次講述這個故事，您也許都會感覺輕鬆一些。

找到一個有創意的出口 
如果能把精力集中到一些消耗體力的事情上，是非常有益的。例如：做針線活、

刷油漆、建一個露台，或者開展一些其他的項目。有人說參加活動有助於緩解悲

傷。他們認為當完成一項活動或項目的時候，會感覺到事情都在自己的把握中，

因此可以消減他們的無力感。 

也許某個時候，您會想要閱讀有關悲傷的書籍。您可以從書中獲得一些信息，幫

助您理解自己的情感。 

你也可以嘗試寫日記，記錄自己的思緒及感覺。日記也能成為一個很好的釋放情

緒的渠道。 
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參加互助小組的活動 
隨著時間流逝，您也許想與其他擁有相似經歷的人分享您的感受。同樣都

經歷過失子之痛的人之間會立即產生一種共鳴。對那些剛剛經歷失去親人

的痛苦、感到受傷害、受困擾的人而言，他們常常發現互助小組很有幫助。 

不要活在他人對您的期望裡 
很多人會告訴您應該如何面對傷痛。但是，請記住，在悲傷這件事情上，

只有一個“應該”，那就是，您“應該”跟隨您自己的感覺和時間節奏來面對悲

傷。您要學會處理力所能及的事情。但不要被別人推著去做您還沒準備好

要去做的事情。您自己會知道甚麼時候合適做甚麼事情。 

不要把他人的話太放在心上 
當您感覺悲傷時，會聽到人們各種各樣的建議，例如：“抬高下巴”，“擁有

對方你該心存感激”，“你可以再嘗試一次“。有些時候這些建議會令人受傷，

有些時候會令人生氣。大多數人是出於好心而給您建議，無意造成任何傷

害。他們只是不知道該說些甚麼，或者這個話題也令他們自己不自在。 

盡量不要使用酒精、藥物來幫助您解決問題 
悲傷的體驗很痛苦，令人難以應付。如果靠喝酒或服用藥物來應對，只能

拖延整個過程。 

如果您喝酒過量，或者過量服用藥物，應該主動向您信任的人求助，或者

告知您的醫生。您可以尋求專業心理輔導，幫助您度過這個艱難時刻。 

如果您認為醫生給您開的藥物過量，可以向別的醫生尋求建議。 
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社區資源 
Community Resources 

公共醫療護士 Public Health Nurse 

公共醫療護士可以為您及您的家人提供幫助，並提供相關的資源信息。您

可以撥打距您最近的公共醫療部門的電話，咨詢相關事項。 

公共醫療部門的辦公時間為: 星期一至星期五，上午 8:30 到下午 4:30。 

公共衛生部門 電話 週末/法定假日 地址 

Abbotsford 604-864-3400 604-864-3418 104-34194 Marshall Road, Abbotsford

Agassiz 604-793-7160 1-866-320-7582 7243 Pioneer Avenue, Agassiz 

Burnaby 604-918-7605 604-918-7601 300-4946 Canada Way, Burnaby

Chilliwack 604-702-4900 604-702-4903 45470 Menholm Road, Chilliwack 

Cloverdale 604-575-5100 604-575-5101 205-17700 56th Avenue, Surrey

Delta North 604-507-5400 604-507-5462 11245 84th Avenue, Delta 

Delta South 604-952-3550 604-507-5462 4470 Clarence Taylor Crescent, Delta 

Guildford 604-587-4750 604-587-4761 100-10233 153rd Street, Surrey

Hope 604-860-7630 1-866-320-7582 444 Park Street, Hope 

Langley 604-539-2900 604-613-2872 20389 Fraser Highway, Langley 

Maple Ridge 604-476-7000 604-897-4892 400–22470 Dewdney Trunk Rd, Maple Ridge 

Mission 604-814-5500 604-217-1205 7298 Hurd Street, Mission 

Newton 604-592-2000 604-592-2049 200 - 7337 137th Street, Surrey 

New Westminster 604-777-6740 604-527-4806 218-610 6th Street, New Westminster

North Surrey 604-587-7900 604-587-7908 220-10362 King George Boulevard, Surrey

Tri-Cities 604-949-7200 604-949-7220 200-205 Newport Drive, Port Moody

White Rock/ 
South Surrey 

604-542-4000 604-542-4073 15476 Vine Avenue, White Rock 
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專業及非專業人士提供的咨詢 Professional & Lay Counselling 

卑詩臨床咨詢師協會 

BC Association Of Clinical Counsellors 

1-800-909-6303
www.bc-counsellors.org 

卑詩失親熱線 

BC Bereavement Helpline 
提供有關社區服務的相關信息 

低陸平原 604-738-9950

卑詩省其他地區 1-877-779-2223

兒童失親 

Children’s Bereavement 
素里臨終關懷協會 

為 5-12 歲的兒童提供心理輔導 

604-584-7006

卑詩咨詢 

Counselling BC 
卑詩省咨詢師電話號碼 

counsellingbc.com 

僱員及家庭援助計劃 

Employee and Family Assistance 
Programs 

聯繫您的雇主 

菲沙衛生局危機熱線 

Fraser Health Crisis Line 

社區服務的相關信息 

604-951-8855
(24 小時/天)

臨終關懷社團 

Hospice Society 
個人輔導、（可能有）團體輔導 

Abbotsford 
Burnaby 
Chilliwack 
Delta  
Langley 
Mission 
Surrey 
White Rock/South Surrey 

604-852-2456
604-520-5087
604-795-4660
604-948-0660
604-530-1115
604-826-2235
604-584-7006
604-531-7484

蘭里社區服務 

Langley Community Services 
僅為蘭里市居民提供服務 

604-534-7921

走出悲傷輔導社團 

Living Through Loss Counselling Society 
個人及團體輔導 

浮動制計費 

溫哥華 604-873-5013

livingthroughloss.ca 

Multiple Births Of Canada 
同伴互助及提供相關資訊 

1-866-228-8824
multiplebirthscanada.org 

電子郵件： office@multiplebirthscanada.org 
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生育心理健康服務 

Reproductive Mental Health Services 
不收費； 

需由醫療機構轉介。 

溫哥華 604-875-2025

素里 

新西敏 

www.reproductivementalhealth.ca 

許願井輔導服務 

Wishing Wells Counselling Service 
浮動制計費 

溫哥華 604-568-6556

www.wishingwellscounselling.com 

援助小組 Support Groups 

Compassionate Friends of Canada 
在多個地點提供協助 

1-866-823-0141
www.tcfcanada.net 

Empty Cradle 
每月第二個星期三 

地點：新西敏市 

604-525-4347
電子郵件： emptycradle@telus.net

Miss Foundation 
國際性的在線協助機構 

missfoundation.org 

Parent and Sibling Grief Support Group 
地點：Canuck Place, Vancouver 

為失子家庭的父母及子女提供協助 

604-742-3473
電子郵件： info@canuckplace.org

Perinatal Loss Support Group 
地點：Abbotsford 臨終關懷 

604-852-2456
電子郵件: info@abbotsfordhospice.org

Pregnancy Loss Support Group 
地點：卑詩婦女醫院 

隔周週三下午 4:00 -6:00 

604-875-3788
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網站 Websites 

卑詩失親熱線 British Columbia 

Bereavement Helpline 

www.bcbh.ca 

卑詩婦女醫院和健康中心 BC Women’s 

Hospital & Health Centre 
點擊進入 Health Info > Pregnancy Loss 

www.bcwomens.ca 

Grief Watch griefwatch.com 

Miss Foundation missfoundation.org 

Multiple Births Canada 
點擊進入 Parents of Multiples >

Looking for Support > Loss Support 
Network 

multiplebirthscanada.org 

SANDS 
(死胎及新生兒死亡的慈善組織) 

www.sands.org.uk 



 

 並不孤單——助您走出流產傷痛的手冊 13 

適合成年人閱讀的書籍 Booksfor Adults 

 
A Grandparent’s Sorrow (Pat Schwiebert, Grief Watch, Portland, Oregan, 4th Ed., 2012) 
 
A Silent Sorrow: Pregnancy Loss – Guidance and Support for You and Your Family 
(Ingrid Kohn & Perry-Lynn Moffit, Routledge, 2nd Ed., 2000) 
 
Empty Cradle, Broken Heart (Deborah L. Davis, Fulcrum Publishing, 1996) 
 
Ended Beginnings: Healing Childbearing Losses (Claudia Panuthos& Catherine 
Romero, Warner Books Inc., 1992) 
 
Healing Your Grieving Heart After Stillbirth: 100 Practical Ideas for Parents and 
Families (Alan D. Wolfelt& Raelynn Maloney, Companion Press, 2013) 
 
Help, Comfort and Hope after Losing Your Baby in Pregnancy or the First Year 
(Hannah T. Lothrop, Da Capo Press, 2nd Ed., 2004) 
 
Into the Cave: When Men Grieve (Dr. Ronald G. Petrie, One to Another, Inc., 2001) 
 
Strong and Tender – A Guide for the Father Whose Baby has Died (Pat Schwiebert, 
Grief Watch, Griefwatch, Portland, Oregan, 2013) 
 
Surviving Miscarriage – You Are Not Alone (Stacy McLaughlin, Iuniverse Inc., 2005) 
 
When Hello Means Goodbye: A Guide for Parents Whose Child Dies Before Birth, At 
Birth, or Shortly After Birth (Pat Schwiebert& Paul Kirk, Grief Watch, Portland, Oregan, 
3rd Ed., 2010) 
 
When Your Child Dies: Tools for Mending Parents’ Broken Hearts (Avril Nagel 
&Randie Clark, New Horizon Press, 2012) 
 
You Can Help Someone Who’s Grieving: A How-To Healing Handbook (Victoria Frigo, 
Diane Fisher & Mary Lou Cook, Iuniverse, 2000) 
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適合兒童閱讀的書籍 Books for Children 

 
Helping Children Cope With The Loss of A Loved One: A Guide For Grownups (William 
C. Kroen, Free Spirit Publishing Inc., 1996) 
 
How Do We Tell The Children? A Step-By-Step Guide for Helping Children and Teens 
Cope When Someone Dies (Daniel Schaefer & Christine Lyons, Newmarket Press, 4th 
Ed., 2010) 
 
The Fall of Freddie the Leaf: A Story of Life For All Ages (Leo Buscaglia, Slack 
Incorporated, 2006) 
 
We Were Gonna Have a Baby, But We Had An Angel Instead (Pat Schwiebert, Grief 
Watch, 2003) 
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就業保險中的疾病救濟 
Employment Insurance Sickness Benefits 

如果你之前是工作的，但因為流產，目前無法工作，您也許可以獲得就業保險項

目的臨時經濟援助。 

如果懷孕週期低於 20 周，您或許有資格申請‘醫療失業險’（Medical EI）的救濟。 

如果懷孕週期為 20 周或以上，您或許有資格申請‘生育失業險‘(Maternity EI) 的救

濟。 

如果需要更多這方面的資訊，您可以： 

- 親臨任何一個加拿大服務中心（Service Canada Centre）進行咨詢；

- 瀏覽 Service Canada 的網頁，搜尋有關生產和育兒津貼(Maternity and

Parental Benefits)的信息；

- 在線查看《加拿大勞工條例-產假 808-1-IPG-017》（ Canada Labour Code –

Maternity Leave 808-1-IPG-017）的相關規定 (www.canada.ca)

- 撥打就業保險咨詢電話（ Employment Insurance Telephone Information

Service）1-800-206-7218

http://www.canada.ca/
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