
Ang buhay kasama ng
iyong bagong silang na
anak ay hindi laging madali



Ang pagkadama ng
panlulumo o “Baby
Blues” ay normal

4 sa 5 inang 
kapapanganak 
pa lamang ay
makakaranas nito



Ito ay normal. Nangyayari ito makalipas ng ilang araw o linggo
matapos makapanganak. Lilipas din ito makaraan ng ilang
araw o matagal na ang dalawang linggo. Mas mabilis ang
paglipas nito kung: Pangangalagaan mo ang sarili gamit 
ang mga pamamaraang nakabalangkas sa brosyur na ito 
at hayaang tulungan ka ng pamilya at kaibigan.

ANG BUHAY KASAMA NG IYONG BAGONG SILANG NA ANAK AY HINDI LAGING MADALI

MAAARI KANG:

• Makadama ng pagkalungkot at naiiyak

• Makadama ng pagkainis

• Makadama ng pagkapagod

• Makadama na maraming problema

• Magkaroon ng pabago-bago sa iskedyul 
ng pagtulog at pagkain

PAGKADAMA NG PANLULUMO 
PAGKAPANGANAK O “BABY BLUES” 
Ang pagdadalang-tao, panganganak o pag-aampon ay 
nagiging sanhi ng pisikal, emosyonal at sosyal na mga 
pagbabago. Ang pagharap sa mga bagong pananagutan 
ay hindi laging madali. Halos 4 sa 5 bagong silang na ina
ang makakaranas ng panlulumo o “Baby Blues”.



Ang panlulumo at 
pagkamasumpungin
(postpartum mood 
disorders) ay TUNAY.  

1 sa 5 mga bagong silang
na ina ay makararanas ng
panlulumo.



ANG BUHAY KASAMA NG IYONG BAGONG SILANG NA ANAK AY HINDI LAGING MADALI

Mayroon ka bang ganitong sintomas higit sa dalawang linggo? Huwag
ipagpaliban. Mayroong tulong para sa iyo at iyong pamilya dito sa Canada,
kahit na wala ito sa iyong pinanggalingang bansa.

• Ang tagapangalaga ng kalusugan ( doktor ng pamilya, komadrona, nars,
doktor sa panganganak, saykayatris.)

• Tagapangalaga ng kalusugan sa komunidad, tagasulong ng kalusugan,
manggagawang panlipunan o settlement worker

• 1 866 532 3161INFO line upang makontak ang inyong ahensya ng 
pampublikong kalusugan: 1 866 532 3161

• 1 866 797 0000 or TTY 1 866 797 0007Telehealth Ontario: 1 866 797 0000
or TTY 1 866 797 0007

• 1 866 531 2600Mental Health Services Information Ontario: 1 866 531 2600

Ang kakaibang pakiramdam

Ang pagkalungkot at naiiyak

Ang sobrang pagod na di
makatulog

Ang pabago-bago sa
iskedyul ng pagtulog at
pagkain

Ang pagiging problemado at
di makapagtuon ng pansin
sa ginagawa

Ang kawalan ng interes sa
mga gawaing dating
kinagigiliwan

Ang kawalan ng pag-asa at
pagkasiphayo

Ang hindi mapakali,
sumpungin o magagalitin

Ang pagkaramdam na
punong-puno ka ng sigla

Ang pagkabalisa –
pananakit ng dibdib, 
kahirapan sa paghinga,
pamamanhid, parang may
tumutusok o parang may
nakabara sa lalamunan

Ang panunumbat ng budhi
at pagkahiya, iniisip na
hindi ka mabuting ina

Na hindi mo mahal ang
sanggol, takot na mag-isa
kasama nito

Ang pagkakaroon ng
pangamba na may
masamang mangyayari 
sa sanggol

Ang pagkakaroon ng 
kaisipan na saktan ang
iyong sarili at ang sanggol

MAAARI MONG MARANASAN:

PANLULUMO AT PAGKAMASUMPUNGIN 
Madalas na hindi nawawala ang panlulumo. Maaring maranasan mo ito
habang nagbubuntis o sa unang taon ng sanggol.




