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Handa ka na ba

sa pagiging
magulang?
Mga tip, payo at suporta

para sa mga bagong
magulang




Congratulations sa
pagiging bagong magulang

Nakapagbabago ng buhay
ang pagiging bagong
magulang. Maaaring masaya
at nakakapanabik pati at
nakakapagod rin, at labis na
mapaghamon.

Ang aming #ReadyforParenthood
na kampanya ay may layunin na
suportahan ang mga bagong
magulang at tagapag-alaga. May
maraming impormasyon at suporta
para matulungan ka sa iyong
bagong sanggol, kaya humingi ng
anumang tulong na kailangan mo.

#ReadyforParenthood



Neonatal care
(Pangangalaga sa
bagong panganak)

Kung ang sanggol mo ay ipinanganak nang
maaga (bago ang 37 linggo) o may sakit,
pwedeng kailanganin
silang alagaan sa
neonatal na yunit.
Maaring nakakabahala
ang pagkakaroon ng
sanggol sa neonatal
care, pero
matatanggap
mo ang
lahat ng
Impormasyon
at suporta
na kailangan
mo.
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Kasama ka pa rin sa pag-aalaga ng
lyong sanggol at susuportahan ka sa
pagpapakain, paglalaba, pagpapalit ng
lampin at hawakan sila.
Makakatulong
ito sa inyo na
makipag-
bonding

sa isa't isa. o




Pagkagiliw

Pwedeng magtagal ang pakikipag-bonding
sa iyong bagong sanggol. Pwede mo silang
simulan na makilala sa pamamagitan ng
pagkakaroon ng balat sa balat na
ughayan. Ang paggugol
Ng oras sa pagpuna
sa kung ano
ang gusto
Nng iyong
sanggol at
pakikipag- @ &
usap sa

kanila habang
pinapakain Mo o
pinapalitan sila
ay mainam
para simulan
ang bonding.

by

Ang paghawak sa iyong sanggol, pakikipag-
titigan sa mata, pag-ngiti at pakikipag-usap
sa kanila, ay nakakatulong sa iyong sanggol
na makaramdam ng pagiging ligtas at
konektado at makakatulong sa pagbuo ng
iyong relasyon.

Gustung-gusto ng iyong sanggol na
kasama ka!



Pagpapakain ng sanggol

Maraming benepisyo ang pagpapasuso para
sa mga nhanay at sanggol. Kung kailangan
MO Ng suporta sa pagpapasuso,
magtanong sa iyong midwife o
bisita sa kalusugan o makipag-
ugnayan sa iyong lokal na grupo
Ng suporta sa pagpapasuso.

Kung humigit-kumulang anim na buwan
ang iyong sanggol at nananatili sa isang
posisyong nhakaupo na may matatag na
ulo at nakikipag-ugnay sa kanilang mga
mata, kamay at bibig, maaring oras na
para simulan ang mga solido. Mahalagang
huwag masyadong madaliin ang proseso.
Makipag-usap sa iyong bisita sa kalusugan.




Mas ligtas na pagtulog

Ang pinakaligtas na paraan para makatulog
ang iyong sanggol ay ang pagpapahiga sa
kanyang likod sa isang nakapirmi at patag
na kutson sa isang higaan, kuna o duyan.
lwasan ang sobrang
init na maaaring
magdulot ng
Sudden Infant
Death Syndrome
(SIDS) o Biglang
Pagkamatay

ng Sanggol.

Pinipili ng ilang magulang na makipagsalo
sa kama sa kanilang sanggol. Mahalagang
malaman kung paano ito gagawin nang
ligtas. Humingi ng propesyonal na payo at
sundin ang mas ligtas na payo sa pagtulog
mula sa Lullaby Trust.




Pag-iyak ng sanggol

Ang lahat ng mga sanggol ay umiiyak, at
mas laging umiiyak kaysa sa iba ang ilan.
Ang pag-iyak ay ang paraan ng iyong anak
na sabihin sa iyo na kailangan ka nila.
Maaring sila ay gutom, pagod, masyadong
naiinitan o nilalamig, o nangangailangan ng
pagpapalit ng lampin o yakap.

Kahit gaano man ka-stress o ka-dismayado
ang nararamdaman mo, hindi mo dapat
alugin ang iyong sanggol. Makipag-usap

sa isang tao kung kailangan mo ng tulong
o suporta. Kung nag-aalala ka na hindi
mabuti ang pakiramdam ng iyong sanggol,
makipag-usap sa iyong GP o tumawag sa
NHS 111.




Perinatal mental na
kalusugan

Ang pagkakaroon ng sanggol ay isang
malaking kaganapan sa buhay
at likas na makaranas ka ng
iba't ibang emosyon. Kung
ikaw ay nanghihina o
nalulumbay, kausapin
ang pamilya, mga
kaibigan, midwife, bisita
sa kalusugan o ang GP.
Maglaan ng oras para sa
sarili mo at patuloy na
gawin ang mga bagay

Kung sa tingin
Mo ay may
postnatal na
depression ang
iyong kapareha,
hikayatin silang
humingi ng tulong
at paggamot na
kailangan nila.

na kinagigiliwan mo.

Maaari kang tumulong sa pamamagitan ng
pagbabahagi ng karga - pag-aalaga sa iyong
sanggol, pati na rin ang paggawa ng mga
praktikal na bagay tulad ng mga gawain sa
bahay.

Karaniwan sa mga kapareha ang maging
balisa 0 manlumo kaya humingi ng tulong
kung nanghihina ang pakiramdam mo.
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Ang mga kapaligirang ibinibigay natin
sa ating mga anak ay nakakatulong sa
paghubog ng kanilang mga karanasan.
Subukang kumain ng malusog at mag-
ehersisyo nang regular, at magtataguyod

ito ng malusog na pag-uugali sa iyong mga
anak.

Ang pisikal na aktibidad ay nagpapataas ng
mMga antas Ng enerhiya at nakakatulong sa
pakirammdam mo. Hindi ito nangangahulugan
Nng pagsali sa isang gym. Ang pagtutulak ng
sasakyan ng bata o buggy sa mga tindahan
O sa isang parke ay magandang paraan para
maging aktibo. Ang ilang mga parke ay may
mga libreng berde na gym na magagamit
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Kalusugan ng pelvic

Duduguin ka mula sa iyong ari pagkatapos
Ng panganganak. [to ay napakabigat sa
simula, at kakailanganin mo ng super-
absorbent na sanitary towel. Kung
nagkaroon ka ng mga tahi, panatilihing
malinis at tuyo ang mga ito at sabihin sa
iyong midwife, bisita sa kalusugan o GP
kung nag-aalala ka rito.

A

Pagkatapos manganak, karaniwan na
ang pagtagas ng kaunting ihi kung bigla
kang tumawa, umubo o gumalaw. Ang
mMga ehersisyo sa sahig para sa pelvic ay
makakatulong dito. Kung

mayroon kang
pananakit sa pelvic
o naiihi ka, humingi
Nng referral para sa
physiotherapy
upang Mmakatulong.




Pagtigil sa paninigarilyo Pwedeng mahirap huminto sa paninigarilyo,

pero hindi pa huli ang lahat para subukan.

Makipag-usap sa iyong midwife, bisita

sa kalusugan o GP o makipag-ugnayan

sa iyong lokal na serbisyo sa paghinto sa
Ang paninigarilyo ay maaari pa ring paninigarilyo.
makapinsala sa kalusugan ng sanggol
Mo pagkatapos nilang ipanganak. Ang
secondhand smoke ay pwedeng magpataas
Nng posibilidad sa Sudden Infant Death
Syndrome (SIDS) at ang iyong sanggol ay
mas malamang na ma-ospital dahil sa mga
problema sa baga o impeksyon sa kanilang

unang taon.
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Malusog na relasyon

Ang pagkakaroon ng sanggol ay kadalasang
nagpapahirap sa mga relasyon. Maglaan ng
oras para sa isa't

isa kung kaya mo.
Gumawa ng maliliit
na bagay para
Maipadama sa isa't isa
ang pag-aalaga at
pagiging kasama.

Sabihin sa isang tao kung kailangan

Mo ng tulong o suporta. May maraming
paraan para makipag-ugnayan ka sa isang
tagapayo sa relasyon at libre ang ilan sa
mga ito. Maaaring lumala ang salungatan
sa tahanan at pang-aabuso pagkatapos
Nng panganganak. Humingi ng tulong at
tumawag sa 999 kung nasa agarang
panganib ka.

HELP
g
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Pagpigil at pagpapaliban
sa pagbubuntis

Maaari kang mabuntis nang kasing bilis ng
tatlong linggo pagkatapos ng panganganak,
kahit na nagpapasuso ka pa at hindi pa
nagsisimula muli ang iyong regla.
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Maliban kung gusto mong magbuntis
muli, mahalagang gumamit ng ilang

uri Nng pagpigil sa pagbubuntis tuwing
nakikipagtalik ka pagkatapos manganak,
kasama ang unang pagkakataon. Makipag-
usap sa iyong GP o makipag-ugnayan sa
iyong lokal na klinika sa pagpaplano ng
pamilya para sa dagdag na impormasyon.




Mga Pagpapabakuna

Ang mga pagbabakuna sa sanggol at
pagkabata ay inaalok ng iyong GP nang
walang bayad simula sa ilang sandali
pagkatapos ipanganak ang iyong sanggol.

Maliban sa pagprotekta sa iyong
sariling sanggol, pinoprotektahan
Mo rin ang iba pang
sanggol at bata sa
pamamagitan ng
pagpigil sa pagkalat
Nng sakit.

Ang mga taong nabakunahan ay may mas
maliit na posibilidad na magkasakit nang
malubha at dapat kang mabakunahan
laban sa sakit kapag ito ay inaalok.




Mga kapaki-pakinabang

na link

Narito ang hanay ng mga kapaki-pakinabang na mapagkukunan
para malaman ang higit pa tungkol sa alinman sa mga paksang

sakop sa booklet na ito:

Neonatal care (Pangangalaga sa bagong panganak)

® bliss.org.uk
e tommys.org/premature-birth
e nhs.uk (hanapin ang premature babies)

Pagkagiliw

e unicef.org.uk/babyfriendly

e bbc.co.uk/tiny-happy-people/bonding

e nhs.uk/start4life/baby (mag-click sa baby moves)
Pagpapakain ng sanggol

e unicef.org.uk/babyfriendly

e nhs.uk (hanapin ang breastfeeding)

e nhs.uk/start4life/baby (mag-click sa feeding your baby)
Mas ligtas na pagtulog

e |ullabytrust.org.uk/safer-sleep-advice
e unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources
e nhs.uk (hanapin ang SIDS)

Pag-iyak ng sanggol

e jconcope.org

® cry-sis.org.uk

e nhs.uk (hanapin ang crying baby)
Perinatal mental na kalusugan

e tommys.org (hanapin ang postnatal depression )
e mind.org.uk (hanapin ang perinatal )
e nct.org.uk (hanapin ang perinatal depression )

Malusog na pamumuhay

e nhs.uk/healthier-families
e nhs.uk/live-well
e nhs.uk (hanapin ang keeping fit)

Kalusugan ng pelvic

e nct.org.uk (hanapin ang pelvic floor)
e nhs.uk (hanapin ang post pregnancy)
® squeezyapp.com

Pagtigil sa paninigarilyo

e nhs.uk/better-health/quit-smoking

e nhs.uk (hanapin ang breast feeding and smoking)
e |ullabytrust.org.uk/smoking

Malusog na relasyon

e respectphoneline.org.uk
e relate.org.uk
e nationalDAhelpline.org.uk

Pagpigil at pagpapaliban ng pagbubuntis

e nhs.uk (hanapin ang contraception after baby)

e nhs.uk (hanapin ang planning baby)

e nhs.uk (hanapin ang planning another pregnancy)
Mga Pagpapabakuna

e nhs.uk (hanapin ang pregnancy and covid)
¢ nhs.uk/conditions/vaccinations
¢ nhs.uk/conditions/vaccinations/mmr-vaccine

Para sa higit pang impormasyon tungkol sa kampanyang
ito at para makakita ng higit pang mga mapagkukunan,

bumisita sa:

southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood




Handa ka na
ba sa pagiging
magulang?

Para sa dagdag na impormasyon bumista sa:
southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood

Para sa higit pang maiikling pahiwatig at tip sa pagiging
magulang, hanapin ang #ReadyforParenthood sa social media
channel na gusto mo.

Inihahatid sa iyo ng NHS South East Regional Maternity Team
na may suporta ng malawak na hanay ng mga stakeholder,
kabilang ang mga sumusunod na local maternity and neonatal
system (LMNS):

e Buckinghamshire, Oxfordshire and Berkshire West LMNS

e Frimley Health LMNS

e Southampton, Hampshire, Isle of Wight
and Portsmouth LMNS

e Kent and Medway LMNS
e Surrey Heartlands LMNS
e Sussex LMNS

#ReadyforParenthood

Handa ka na ba
sa pagbubuntis?

Maaring interesado ka rin sa aming katulad na kampanya:
Handa ka na ba sa pagbubuntis?

Para sa dagdag na impormasyon bumisita sa:
southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforpregnancy

Looking after your body

An easy way to improve your health is
to take regular exercise to boost

fertility levels.

If you do it together, o
it can be more fun ~
and make it easier

to stick to.
a
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Are you ready
for pregnancy.

How to prepare for

a pregnancy ang

to be in the best .
shape possible

for the health of
You and your bapy

#ReadyforPregnancy
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