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面对流产 
Dealing with Pregnancy Loss 

流产是痛苦的经历 
对女性、她们的伴侣及家人而言，流产是一个艰难的时刻，这时，您或许

需要安慰及情感的支持。  

有些女士及家人因此感到困惑、震惊、愤怒、自责、伤心和绝望。产生这

些感觉是很正常的。  

有时候，这些感觉非常强烈，以至于让您觉得无力应对日常生活。女性经

常说她们觉得完全被这些感觉淹没了，变得很健忘，每日思绪都被失去孩

子所缠绕。请明白，这个过程确实会持续一段时间。  
  

允许自己经历流产的悲痛 
人们的身体及情感都会经历忧伤悲痛。每个人的悲痛体验都不一样，并没

有对或错之分。即使是在相同的文化族群中，伤痛体验也是因人而异的。  

有时候，放声痛哭也许可以缓解悲痛。您的感觉是真实的，即使您试图排

除，它也依旧存在。相反，如果您关注自己的感觉，而且给自己一定的时

间和空间去释放，也许会感到些许轻松。承认自己心碎的那一刻，愈合的

过程可能就开始了。  

如果您持有某种宗教信仰、或持守某种文化或宗教习俗，请告知医护人员

具体的信息（如，告诉您的医生、助产士、社工、公共医疗护士等）。  

 

耐心对待自己 
流产以后，也许您会在几天、几周甚至几个月里持续感到困惑，或者对自

己没有把握，其实这是很正常的现象。您需要得到周围的人的理解与关心，

同时，您也需要多关心自己。 

一次危机，例如失去孩子，也许会让您和伴侣及家人关系更亲密。然而，

有时候情况未必如此。也许你们各自以不同的方式经历着伤痛。这都是正

常的现象。如果大家坐在一起，轮流谈谈自己的感受，也许能有所帮助。

你们也许可以尝试互相关心，询问对方”你感觉怎么样？ 
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争取周围人们的支持 

对女性而言，流产常被视为个人的隐私。周围的人提供的帮助有时候很显

眼，有时候则比较不为人觉察。如需寻求帮助，可以尝试与值得信赖的朋

友或家人交谈，告诉他们您的感受。来自他人的帮也许有助于您应对流产

的伤痛。 

如果觉得周围的人无法提供您需要的帮助，您也许可以找一个与您失去孩

子一事不直接相干的人。您可以联系援助团体、专业的咨询师，您的家庭

医生或助产士，或者公共医疗护士。  

住院期间，您可以要求约见社工，他们也许可以帮助您度过伤痛期，为您

提供一些实际生活上的帮助，并把您转介给可以为您提供帮助的人士。 

创造回忆 
创造一些关于您心爱孩子的永久回忆，也许可以帮助您医治伤痛。例如，

为您的孩子取名，生产之后看看孩子、抱抱孩子，举行追思仪式，收集有

纪念意义的物品等。 

有些家庭在医院的协助下，收集与孩子有关的物品，例如：孩子的一咎头

发、手印与脚印、照片、婴儿床小卡片和住院时的腕带等。 

放眼未来 
也许将来您想要再次怀孕。您必须记住，每一次怀孕情况都是不一样的。 

一旦怀孕，您也许会发现过往的忧虑，即使你以为早就消失了的那些担忧，

又重新浮上心头。您可能再次陷入流产悲痛的感觉，害怕流产再次发生。

这都是正常的反应。  

再次怀孕会给您带来情感上的挑战。如果您现在给自己时间为失去孩子而

伤心悲痛，将来您再怀孕时，就能更好地克服忧虑。  

如果您有任何问题，请与医护人员联系。 
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流产之后 
爱惜自己的身体 

After The Loss ~ Caring for your body 

您的身体会经历一系列的变化。这些都是正常现象。您可以按照自己的喜

好，恢复日常的活动。 

 

出血 
流产之后，会有出血现象，轻度或中度出血预计会持续至少 3 到 4 天，或

者长达两周。在这期间，有可能出现出血停止，而后又再度出血的情况。  

通常情况下，出血量应该不多于一次月经的出血量。有些女性可能会发生

一两天出血量较大。总之，情况因人而异。如果您有疑虑，请与家庭医生

联系。 

 

预防感染 
流产之后数天内，宫颈处于松软及开放的状态。在此期间，细菌容易进入

子宫，引起感染。  

为了预防感染，必须注意以下事项： 

 出血时请使用卫生棉垫，勿使用塞入式卫生棉条； 

 流产后第一周，使用淋浴，勿盆浴或游泳； 

 出血停止前，勿性交；  

 与家庭医生确认前，勿冲洗或将任何东西塞入阴道。 
 
 

何时寻求帮助 
如果出现以下情况，请与您的家庭医生联系： 

 出血超过 2 周 

 持续 24 小时出血量大于经期出血量  

 阴道流出物粘稠且散发异味 

 腹部剧烈疼痛 

 发冷，或发烧超过 38.5°C (101.3F) 
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乳房的变化 

生产之后的几天，乳房开始分泌乳汁。如果您感觉乳房发热、发硬、肿胀

或者有触痛感，说明您正在经历涨奶。要了解如何应对涨奶的问题，请浏

览小册子“Managing Breast Fullness After the Loss of Your Baby”（《应对流

产之后的涨奶问题》）。请向医院或公共医疗机构的护士索取。如果您对

乳房变化有任何问题，请咨询您的医生或公共医疗护士。  

您可以选择捐赠您的乳汁。卑诗母乳库（BC Women’s Milk Bank）为有需要

的婴孩提供经消毒的母乳。这些婴孩大部分患有疾病，且他们的母亲无法

哺乳，或者泌乳量不足。如果您需要了解更多信息，请向医院或公共医疗

护士索取小册子“Donor Human Milk”（《捐赠人乳》），并与您的医生谈

谈。您也可以直接与母乳库联系（电话： 604-875-3743，或网站：

bcwomensmilkbank.ca） 
 

月经 
通常月经在 4 至 6 周内恢复。那个时候，您的身体已经调节到了非孕期状

态。  

如果月经未在预计时间内恢复，您应该约见家庭医生。请记住，每个妇女

的月经周期都是不同的。同一种情况，对一个人而言属于正常，对另一个

人也许就属于异常了。如果您有疑虑，则应该进行检查。 
 

避孕 
在流产之后您有可能很快再怀孕，甚至在月经周期恢复之前怀孕。最好是

间隔几个月再怀孕。咨询您的医生，了解什么是对您最有益的安排。 

 

为了避免怀孕，建议您每次性交时都采用避孕措施（直至医生说您可以再

次怀孕，并且您自己希望再次怀孕为止）。咨询您的医生，了解什么是对

您最有益的避孕措施。 

 

后续跟进 
流产发生之后，家庭医生或者专科医生也许希望在办公室约见您。请与医

生商讨安排。 
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您的情况绝对正常 
You Are Absolutely Normal 

失去亲人时人们的正常反应有很多种，有些反应可能与您的预期大不相同。

这些都是人们面对危机时的常见反应。您也许会经历其中的一个或几个或

一些；也许这些变化没有一个是您经历的。 

睡眠的改变 

 睡得太多 

 无法睡安稳 

 无法入睡 l 

胃口的改变 

 没有饥饿感 

 无节制地吃 

情感状态的改变 

 孤僻或者压抑 

 易怒 

 无理由地大哭 

 为琐碎小事惊慌 

 因为无人陪伴而发怒 

 对“医疗体系”感到愤怒，因为他们

做得不够 

 对自己未能做出更英勇的行为而发怒 

 因为触及流产的小事而情绪失控 

行为的改变 

 发现很难做决定，或者对自己所做的

决定没有信心 

 购买并不需要的东西 

 想把所有东西都卖掉然后搬家 

 每天都去商场  

思维的改变 

 觉得对一切失去掌控 

 发现自己很难专注于书面的材料 

 记不住刚读过的东西 

 发现自己沉湎于与失去孩子相关的思

绪中 

 健忘，糊涂，经常走神 

 忘记为什么去某个地方 

 为自己做过的或没做的事情感到内疚 

对他人感觉的改变 

 觉得没有任何人了解你正在经历的事

情 

 打电话给朋友聊很长时间，或者刚刚

讲几句就想挂断电话 

 觉得亲友们应该更频繁地打电话给你，

或者觉得他们不应该给你打电话 

 觉得他们应该更积极地邀请你参加各

项活动，或者他们不应该打搅你 

 躲避平素喜欢的社交活动 

身体的改变 

 头疼 

 胃不舒服 

 感觉疲劳乏力 

 频繁地感觉到身体疼痛

重疾及失去亲人的伤痛是一个非常复杂的经历。每个人的经历都不尽相同。

没有一个统一的时间表规定您什么时候应该恢复正常。
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关心自己 
Taking Care of Yourself 

允许自己有悲伤的时间和空间 
 承认自己很伤心。

 如果能哭的话，让自己哭出来。痛哭也许能带来抚慰，释放堆积的情感。

 反思那些想象出来的内疚和各种“要是……多好”。 

 您完全可以自由表达心里“为什么孩子离世”的疑问或情绪 。

 尽量不要为了逃避，陷入孤单。

 笑声并不代表对失去的孩子不恭。

聆听自己的内心 
 自己的判断自己悲伤的程度及从伤痛中恢复的程度。

 不要把自己的悲伤及从伤痛中恢复的程度与他人做比较。每个人都是不一

样的。

 理解并接受自己的有限。

 尊重您的伴侣及家人悲伤的方式。他们需要花时间才能从伤痛中恢复，请

给予尊重。

与他人交谈 
 告诉身边的人您需要他们为您做些什么：实际的帮助，情感的支持，还是

共度一段时光。

 与那些您认为能理解自己的人谈谈您的感受及孩子，也许会有所帮助。

 与他人交谈也许是一个方法，可以保持您对孩子的记忆。

 接受身边的人给你的各种支持，即使他们的支持不尽如人意，也许他们的

建议偶尔显得多余。

 寻求专业的心理辅导、参加专为流产女士提供互助小组并不意味着您很软

弱或者不够好，这一点必须明确。

参加对您来说有意义的活动 
 尝试参加那些给您带来心灵安慰的活动。

 建议：宗教信仰、哲学、诗歌、音乐、艺术、园艺、锻炼、散步、灵修、

冥想、阅读和义工活动。

 上述一种或数种活动可能会帮助你减轻伤痛，并让你觉得有意义。
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走出悲伤 
第一年以及以后的岁月 

Making It Through ~ The first year and beyond 

这次经历改变了您，您的生活也不再与以前一样了。但是，您可以从悲伤

中走出来，并且找到“新的方式”来恢复“正常”的生活。 
 

不要害怕自己的感觉——不要试图逃避 
在经历悲伤的第一年里，您会体验到许多并不熟悉的感觉。要允许自己把这些感

觉表达出来。  

您可能会经历很多次这样的时刻：突然想哭，感受到剧烈的疼痛，觉得孤立无援，

筋疲力尽，惊慌，害怕，现实扭曲，压抑，焦虑，孤独，空虚，愤怒或者内疚。

您并没有发疯。很多妇女有过类似体验，并为此担心。其实，这一切都是正常的。 

悲伤是一个过程，充满艰辛，唯一的方法就是走出悲伤。您要学会与自己的悲伤

共处。也许这些感觉会令您痛苦，但它们只是暂时的。您终将回归现实，你的专

注力也会恢复。您一定会恢复到正常状态，就像以前一样，甚至比以前更好。 
 

与他人分享您的感受 
谈论自己的感受是一个重要的应对悲伤的方法。在最初的阶段，您也许会发现自

己想要一遍又一遍地对人讲述您失去孩子的故事。很多时候，倾述是有帮助的。

每一次讲述这个故事，您也许都会感觉轻松一些。 
 

找到一个有创意的出口 
如果能把精力集中到一些消耗体力的事情上，是非常有益的。例如：做针线活、

刷油漆、建一个露台，或者开展一些其他的项目。有人说参加活动有助于缓解悲

伤。他们认为当完成一项活动或项目的时候，会感觉到事情都在自己的把握中，

因此可以消减他们的无力感。 

也许某个时候，您会想要阅读有关悲伤的书籍。您可以从书中获得一些信息，帮

助您理解自己的情感。 

 

你也可以尝试写日记，记录自己的思绪及感觉。日记也能成为一个很好的释放情

绪的渠道。
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参加互助小组的活动 
随着时间流逝，您也许想与其他拥有相似经历的人分享您的感受。同样都

经历过失子之痛的人之间会立即产生一种共鸣。对那些刚刚经历失去亲人

的痛苦、感到受伤害、受困扰的人而言，他们常常发现互助小组很有帮助。 
 

不要活在他人对您的期望里 
很多人会告诉您应该如何面对伤痛。但是，请记住，在悲伤这件事情上，

只有一个“应该”，那就是，您“应该”跟随您自己的感觉和时间节奏来

面对悲伤。您要学会处理力所能及的事情。但不要被别人推着去做您还没

准备好要去做的事情。您自己会知道什么时候合适做什么事情。 
 

不要把他人的话太放在心上 
当您感觉悲伤时，会听到人们各种各样的建议，例如：“抬高下巴”，

“拥有对方你该心存感激”，“你可以再尝试一次“。有些时候这些建议

会令人受伤，有些时候会令人生气。大多数人是出于好心而给您建议，无

意造成任何伤害。他们只是不知道该说些什么，或者这个话题也令他们自

己不自在。 
 

尽量不要使用酒精、药物来帮助您解决问题 
悲伤的体验很痛苦，令人难以应付。如果靠喝酒或服用药物来应对，只能

拖延整个过程。  

如果您喝酒过量，或者过量服用药物，应该主动向您信任的人求助，或者

告知您的医生。您可以寻求专业心理辅导，帮助您度过这个艰难时刻。 

如果您认为医生给您开的药物过量，可以向别的医生寻求建议。 
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社区资源 
Community Resources 

公共医疗护士 Public Health Nurse 

公共医疗护士可以为您及您的家人提供帮助，并提供相关的资源信息。您

可以拨打距您最近的公共医疗部门的电话，咨询相关事项。 

公共医疗部门的办公时间为: 星期一至星期五，上午 8:30 到下午 4:30。 

公共医疗部门 电话 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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专业及非专业人士提供的咨询 Professional & Lay Counselling 

卑诗临床咨询师协会      
BC Association Of Clinical Counsellors 

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

卑诗失亲热线 

BC Bereavement Helpline 

 提供有关社区服务的相关信息 

低陆平原 604-738-9950

卑诗省其他地区 1-877-779-2223

儿童失亲    
Children’s Bereavement 

素里临终关怀协会 

为 5-12 儿童提供心理辅导 

604-584-7006

卑诗咨询 

Counselling BC 

卑诗省咨询师电话号码 

counsellingbc.com 

雇员及家庭援助计划      
Employee and Family Assistance 
Programs 

联系您的雇主 

菲沙卫生局危机热线     
Fraser Health Crisis Line 

社区服务的相关信息 

604-951-8855

(24 小时/天)

临终关怀社团 
Hospice Society 

个人辅导、（可能有）团体辅导 

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

兰里社区服务         Langley 

Community Services 

仅为兰里市居民提供服务 

604-534-7921

走出悲伤辅导社团      
Living Through Loss Counselling Society 

个人及团体辅导 

浮动制计费 

温哥华 604-873-5013
livingthroughloss.ca 

Multiple Births Of Canada 

同伴互助及提供相关资讯 

1-866-228-8824
multiplebirthscanada.org 

电邮：office@multiplebirthscanada.org 

https://counsellingbc.com/
https://livingthroughloss.ca/
http://multiplebirthscanada.org/
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生育心理健康服务      

Reproductive Mental Health Services 

不收费； 

需由医疗机构转介。 

温哥华 604-875-2025

素里 

新西敏 
www.reproductivementalhealth.ca 

许愿井辅导服务      
Wishing Wells Counselling Service 

浮动制计费 

温哥华 604-568-6556
www.wishingwellscounselling.com 

援助小组 Support Groups

Compassionate Friends of Canada 

在多个地点提供协助 

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

Empty Cradle 

每月第二个星期三 

地点：新西敏市 

604-525-4347

电子邮件： emptycradle@telus.net

Miss Foundation 

国际性的在线协助机构 

missfoundation.org 

Parent and Sibling Grief Support Group 

地点：Canuck Place, Vancouver 

为失子家庭的父母及子女提供协助 

604-742-3473

电子邮件： info@canuckplace.org

Perinatal Loss Support Group 

地点：Abbotsford 临终关怀 

604-852-2456

电子邮件: info@abbotsfordhospice.org

Pregnancy Loss Support Group 

地点：卑诗妇女医院 

隔周周三下午 4:00 -6:00 

604-875-3788

file://///fraserhealth.org/dfs/fha%20share/Services%20Delivery%20&%20Professional%20Practice/Professional%20Practice/PATIENT%20EDUCATION/PtEdMaterials/Maternity/Perinatal%20Loss/You%20are%20not%20alone%20(pregnancy%20loss)/www.reproductivementalhealth.ca
https://www.wishingwellscounselling.com/
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网站 Websites 

卑诗失亲热线       British 
Columbia Bereavement Helpline 

www.bcbh.ca 

卑诗妇女医院和健康中心                     BC 
Women’s Hospital & Health Centre      

点击进入 Health Info > Pregnancy Loss 

www.bcwomens.ca 

Grief Watch griefwatch.com 

Miss Foundation missfoundation.org 

Multiple Births Canada 

点击进入 Parents of Multiples > 

Looking for Support > Loss Support 
Network 

multiplebirthscanada.org 

SANDS 

(死胎及新生儿死亡的慈善组织) 

www.sands.org.uk 

http://www.bcbh.ca/
http://www.bcwomens.ca/
https://griefwatch.com/
https://missfoundation.org/
http://multiplebirthscanada.org/
https://www.sands.org.uk/
http://still-lifecanada.ca/01/
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适合成年人阅读的书籍 Books for 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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适合儿童阅读的书籍 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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就业保险中的疾病救济 
Employment Insurance Sickness Benefits 

 

如果你之前是工作的，但因为流产，目前无法工作，您也许可以获得就业保险项

目的临时经济援助。  

如果怀孕周期低于 20 周，您或许有资格申请‘医疗失业险’（Medical EI）的救

济。  

如果怀孕周期为 20 周或以上，您或许有资格申请‘生育失业险‘(Maternity EI) 的

救济。 

如果需要更多这方面的资讯，您可以： 

- 亲临任何一个加拿大服务中心（Service Canada Centre）进行咨询； 

- 浏览 Service Canada 的网页查询有关“Maternity and Parental Benefits”（生产

和育儿福利）的相关信息；  

- 在线查看《加拿大劳工条例-产假 808-1-IPG-017》（Canada Labour Code – 

Maternity Leave 808-1-IPG-017）(www.canada.ca) 

- 拨打就业保险咨询电话（ Employment Insurance Telephone Information 

Service）1-800-206-7218 

 

https://www.canada.ca/en/services/benefits/ei/ei-maternity-parental.html
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