
Magkakaroon Magkakaroon 
ka ba ng anak ka ba ng anak 
sa hinaharap?sa hinaharap?

Planuhin ito.Planuhin ito.



Pagiging Magulang – mga pagpapasiya

v Ako ba ay handa nang maging magulang?

v Nalalaman ko ba ang pagbabagong dulot ng pagdating ng isang bata 
sa aking buhay?

v Nalalaman ko ba ang gastusin sa pagpapalaki ng isang bata?

Kasama sa pagiging magulang ang galak at hamon.
Ang magkahalong damdamin sa pagiging magulang 
ay normal lamang. Makipag-usap sa pamilya, mga
kaibigan at ibang magulang. Pag-usapan kung paano
haharapin ang emosyonal, pisikal at pinansyal na
pagbabagong dulot ng pagiging magulang. Tutulong
ito na gumawa ng mga pagpapasiyang nararapat sa
iyo. May ilang mag-asawang matagal magkaanak.
Kausapin ang nangangalaga ng iyong kalusugan
kapag nababahala ka.

Pinagpaplanuhan mo ang pag-aaral, pagbabakasyon at pagreretiro.

Kumusta ang pagkakaroon ng anak? Bago pa man ipaglihi ang 
sanggol ang pagiging magulang ay nagsimula na.

Bago pa man malaman ng mga ina na sila ay buntis ang mga 
sanggol ay nagsisimula nang mabuo. Nangangahulugan lamang 
na bago ka mabuntis ay nakahanda na ang mga bagay ukol sa
kalusugan ng sanggol. 

Mayroong mga bagay na maaaring gawin kapwa lalake at babae
upang mapasulong ang kalusugan ng kanilang magiging anak.
Kapag handa ka nang magpamilya, basahin ang brosyur na ito 
at kausapin ang nangangalaga ng iyong kalusugan. Mas mainam, 
na maghanda sa pagbubuntis ng mas maaga sa 3 buwan.



Pag-aalala – nakakaapekto sa similya o itlog

v Nakakatulog ba ako mg mabuti?

v Balanse ba ang panahong ginugugol ko sa trabaho at tahanan?

v Mayroon ba akong suporta at tulong na maaasahan kapag nakadarama
ng pag-aalala at panlulumo?

Mahirap sumunod sa tamang kaugaliang
pangkalusugan kung nakadarama ng sobrang
kaigtingan. Ito’y nakahahadlang din sa 
pagbubuntis. Gumawa ng paraan na mabawasan
ang pag-aalala at ipakipag-usap ang nararamdaman
sa iba.Karamihan sa mga tao ay nangangailangan
ng 7 hanggang 9 na oras na pagtulog gabi-gabi. Ang
pagkuha ng sapat na tulog ay isa sa mga hakbang
upang mabawasan ang kaigtingan. Ang regular na
gawaing pisikal at pagkaing masustansiya ay
nakakatulong din. Alamin ang tanda ng kaigtingan 
at panlulumo. Alamin kung sino ang maaaring 
tawagan para sa tulong. Kapag ikaw o ang iyong

kapareha ay may kasaysayan ng panlulumo kausapin ang nangangalaga ng 
inyong kalusugan bago ang pagbubuntis. Ang kasaysayan ng panlulumo 
ay magdadagdag ng panganib sa pagkakaroon ng depresyon habang 
nagdadalangtao o pagkapanganak.

Gawaing Pisikal – ang pagkilos-kilos

v Sumasali ba ako sa mga ehersisyong nagpapatatag (gawaing
tuloy-tuloy at nagpapabilis sa tibok ng puso), nagpapalambot
(gawaing nagpapalambot ng kalamnan at kasukasuan) 
at nagpapalakas (gawaing nagpapalakas sa kalamnan) 
bawat linggo?

v Ako ba ay aktibo sa pisikal kahit 60 minuto 4 hanggang 
7 araw kada linggo(kahit tig-sampung minutong sesyon)?

Ang regular na gawaing pisikal bago magbuntis ay 
nakatutulong maging aktibo habang nagdadalangtao.
Tumutulong ito na magkaroon ng malusog na timbang 
ang sanggol pagkapanganak. Subalit huwag sobrahan. 
Ang sobrang ehersisyo ay nakahahadlang sa pagbubuntis.
Ang paglalakad at paggamit ng hagdan sa halip na elebeytor
ay mainam na pasimula. Para sa karagdagang impormasyon
tingnan ang Canadian Physical Activity Guidelines sa
http://www.phac-aspc.gc.ca/pau-uap/paguide/index.html



Nutrisyon – balanse at susing saligan

vv Palagi ba akong may masustansyang pagkain at meryenda?

vv Umiinom ba ako ng bitaminang folic acid?

vv Mayroon ba akong malusog na timbang?

Ang balanseng pagkain ng prutas, gulay, binutil, 
produktong galing sa gatas at pagkaing protina ng mga
lalake at babae araw-araw ay tumutulong magkaroon
ng malusog na similya at itlog. Para sa detalye tingnan
ang Canada’s Food Guide to Healthy Eating), sa
http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment
/order-commander/guide_trans-tradeng.php

Ang mga babaeng nasa panahon nang magdalangtao
ay kailangang uminom ng multi-vitamin na mayroong
0.4 miligramo ng folic acid araw-araw upang maiwasan 
ang depekto sa gulugod at utak ng sanggol pagkasilang. Kapag may problema
sa labis na pagkain o sobrang pagdidiyeta, harapin agad ang suliraning ito
bago ka magdalangtao. Ang mababa o labis sa timbang ay makahahadlang sa
pagbubuntis. Kausapin ang nangangalaga ng kalusugan tungkol sa pagkain ng
tama, pisikal na gawain at kung paano maabot ang pinakamainam na timbang.

Paninigarilyo – wala ng “kung” “at” o “ngunit” 

v Naninigarilyo ba ako?

v Wala bang naninigarilyo sa aking tahanan? Sa labas ba ng bahay
naninigarilyo ang mga bisita?

v Umiiwas ba ako sa usok ng naninigarilyo?

Naaapektuhan ng paninigarilyo ang similya ng 
lalaki. Nahihirapang makapasok ang similya sa
itlog ng babae upang makabuntis. Tulad ka rin 
sa naninigarilyo kung nananatili sa isang silid na 

may usok sigarilyo. Ang paninigarilyo sa panahon
ng pagdadalangtao ay magdudulot ng maliit na

sanggol o ng maagang panganganak. Huminto sa
paninigarilyo bago magbuntis. Ang unang mga linggo

ang siyang pinakamahirap. Makipagtulungan sa nangangalaga
ng kalusugan o sa lokal na programang ‘quit smoking’ upang maabot ang 
layuning hindi naninigarilyo. Kapag hindi naninigarilyo, ang iyong sanggol 
ay madalang magkaroon ng problema sa paghinga at impeksyon sa tainga.
Mababawasan din ang panganib ng Sudden Infant Death Syndrome (ang
biglang kamatayan ng sanggol edad 12 buwan pababa habang natutulog).




