


Kabaskug: Himsog nga Lawas, Panghunahuna 
ug Pagbati. 

Pagtuki: 

Ang lainlain nga panginahanglanon alang sa kahimsog: 

• Panglawas 

• Panghunahuna 

• Pagbati 

Pagbaton og igong pagkaon, 
pamisti, pinuy-anan, 
pagpahulay/kalingawan. 

Pagbaton sa saktong 
edukasyon, igong 
kinitaan (pagkab-ut sa mga 
pangandoy). 

Pagbaton og igong sukod sa 
gugma, pag-alima ug pag­
atiman , makiangayon nga 
relasyon sa pamilya ug sa 
komunidad. · 





Ang Pagplano sa Pamilya: Ang Pagbaton sa Tukma 
nga Gidaghanon sa Anak nga Sakto ang 
Paglak-ang. 

Pagtuki: 
... 

• Ang Family Planning motabang sa mga magtiayon ug 
mga indibidual pagbaton sa gusto nilang gidak-on sa 
pamilya, sulod sa kahulugan sa "responsableng 
pagkaginikanan." 

• Ang Family Planning mao ang paglak-ang sa 
pagmabdos (2-3 ka tuig una sundan) pagsiguro sa 
kabaskug sa inahan ug sa anak. 

• Ang Family Planning usa ka programa sa Department 
of Health sa pagpausbaw sa katibuk-ang kahimsog 
sa kababayen-an ug kabataan; kini dakong tabang sa 
pagkunhod sa gidaghanon sa mga inahan ug mga 
bata sa atong nasud nga mangamatay tungod s-a 
komplikasyon sa pagpanganak. 
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Mga Kaayuhan sa Panglawas nga ikahatag sa 
Family Planning .... Kahimsog sa lnahan. 

Pagtuki: 

1. Ang kahinungdanon sa Family Planning sa kahimsog sa inahan aron mahimo 
niya nga: 

• Maangkon pag-usab ang iyang kusog nga nawala gumikan sa katapusang 
pagmabdos (ang mga babaye nanginahanglan og dili mominus Ska tuig aron 
hingpit nga makabawi sa ilang kabaskug, gikan sa pagkaluya sa pagmabdos). 

• Malikayan ang wala planoha, ug piligrong pagmabdos (high-risk pregnancies) 
sa mga inahan nga: 
- Bata pa kaayo (wala pay 18 anyos) o kaha edad-edaran na (labaw na sa 34 

anyos). · 
Lapas na sa kaupat nga pagmabdos. 

- Sunod-sunod ang pagmabdos (walay i ka tuig ang lak-ang sa pagmabdos). 
- Nagmabdos samtang .adunay sakit sama sa TB, Malaria, o kaha adunay 

anemia tungod sa kakulang og "iron" sa lawas (iron deficiency anemia). 

• Mapuslan ang iyang katungod manganak (reproductive right) - minilyon nga 
mga babaye gusto· nga mo-undang na gyud ug panganak; minilyon ang gusto 
nga sal-ang sal-angan ang pagmabdos. 

• Magahinan og dugang ug mas de-kalidad nga panahon ang iyang kaugalingon, 
. iyang bana o iyang komunidad. 

2. Ang Family Planning makatabang og dako sa pagminus sa mga kaso sa pagpakuha 
sa b~ta nga supak sa balaod, nga mahimong hinungdan sa komplikasyon o kaha 
kamatayon sa inahan. 
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Mga Kaayuhan sa Panglawas nga Mahimong lkahatag 
sa Family Planning .... Kahimsog sa Anak. 

Pagtuki: 
... 

1. Ang husto nga pag-alima/pagpadako sa bata: 

• Ang kahinungdanon sa pagpatutoy; pagpabakuna; 
hustong pagkaon; pagpaugmad sa iyang salabutan 
(mental feeding); pag-atiman sa mga ngipon. 

2. Ang pagkunhod sa gidaghanon sa mga bata nga 
mangamatay (Infant/child deaths) sa Pilipinas, pinaagi 
sa Family Planning: · 

• Ang mga bata kinahanglan matagaan og hustong 
pag-alima, pagmahal, ug pagtagad aron masiguro 
ang ilang kahimsog ug nga dili sila mamatay sa dili 
pa mag-edad ug singko anyos. 
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Ang Tinguha sa Family Planning: 
Kahimsog sa Pamilya .. 

Pagtuki: 

1. Ang Family Planning motabang pag-iban sa kakabus: 

• Ang ginikanan nga nagplano sa pamilya mas mabulahan ug mas 
maayo ang kita. 

• Mas dali matuman ang badyet (itandi ang badyet sa pamilya nga 
adunay 4 ka tawo ug sa pamilya nga adunay 8 ka tawo). 

2. Sa Family Planning, ang mga ginikanan makagahin og de kalidad 
nga panahon para sa ilang mga anak. 

3. Sa Family Planning, ang magtiayon makagahin og dugang 
panahon para sa usag-usa. 

4. Sa Family Planning, ang mga miyembro sa pamilya 
makahimamat sa mga tawo sa komunidad. 

5. Sa Family Planning, masiguro ang kahimsog sa pamilya (inahan, 
anak ug amahan). 
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Mgaparte sa 

eproductive System 
sa lalakf 
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Mga Parte sa Reproductive System sa Lalaki. 

Pagtuki: 

Mga parte sa reproductive system sa lalaki ug ang mga gamit niini: 

Pa rte 

• Agi-anan sa similya 
(Vas Deferens) 

• ltlog sa lalaki (Testes) 

• Kinatawo sa lalaki (Penis) 

Gamif 

- Agianan sa similya gikan sa itlog, pinaagi 
sa agianan sa ihi (urethra) padulong sa 
kinatawo sa lalaki. 

- Pagbuhat sa similya ug panglalaki nga 
hormone nga mao'y naghatag og 
timailhan sa pagkalalaki. 

- Nangunang parte sa lalaki alang sa 
pagpaliwat. 
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pa sa 
eproduc:ti~e System 

Pantog 
(Bladder) 

Agi-anan sa semi lya · 
------1"----- (Vas Deferens) 

Agi-anan sa ihi 
(Urethra) 

~ I . 

Kinatawo sa lalaki 
(Penis) 

ltlog sa lalaki 
(Testes) 

Panit sa itlog 
(Scrotum) 

0 
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Ejaculation 
Ang pagsawas sa tulos glkan sa ldnatawo sa lalakl 
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Ejaculation: Ang Paggawas sa Tulos Gikan sa 
Kinatawo sa Lalaki. 

Pagtuki: 

1. Ang ejaculation ug ang kahinungdanon niini sa 
pagpal iwat (reproductive process). 

2. Ang kalidad ug ang gidaghanon sa similya isip timai lhan 
sa lalaki nga siya makaanak. 



Ejaculation 
Ang paggawas sa tulos gtkan sa ktnatawo sa lalakt 

Pantog 
(Bladder) 

Agi-anan sa semilya 
(Vas Deferens) 

Panit sa itlog 
=== (S rotum) 

Tulos 
(Semen) 

Kinatawo 
sa lalaki 
(Penis) 
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Mga Parte sa-Reproductive System sa Babaye. 

Pagtuki: 

Mga parte sa reproductive system sa babaye ug ang mga gamit niini: 

Pa rte 

• Tuba 
(Fallopian Tube) 

Gamit 

- Ag ianan sa hingkod nga itlog sa babaye 
gikan sa obaryo/tago-angkan padulong sa 
sabakan. 

• Obaryo/Tago-angkan - Pagbuhat sa itlog sa babaye ug sa . 
(Ovary) pangbabaye nga hormone 

• Sabakan 
(Uterus) 

• Serbiks 
(Cervix) 

nga mao'y naghatag og timailhan sa 
pagkababaye. 

- Sudlanan sa bata samtang nagtubo. 

- Pwerta o entrada sa sabakan. 



_Reproductive System 
T bo 

(Fallopi Tube) 

Obaryo/Tago angkan 
(Ovary) 

Ki natawo sa babaye 
(Vaginal Canal) 
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Ang Binulang Pagdugo o Pagregla sa Babaye. 

Tukion ang Binulang Pagdugo o Pagregla sa Babaye: 

Ang pagregla tima-ilhan nga andam na ang babaye sa pagsabak. Kada bulan, ang obaryo nga 
mao'y nagbuhat og mga itlog, mopagawas og usa ka hingkod nga itlog. Kining maong itlog moagi 
sa tuba ug moabut sa sulod sa sabakan. Kung walay similya sa lalaki nga mobinhi sa itlog sa 
babaye, dili mamabdos ang babaye ug mosunod ang pagdugo. · 

Ang kas~garan nga gidugayon sa cycle mokabat og 28 .. ka adlaw, sugod sa unang adlaw sa 
pagdugo hangtud sa unang adlaw sa sunod na sad nga pagdugo. Ang gidugayon nga 23 hangtud 
sa 25 ka adlaw giisip nga normal gihapon. 

•Sa dili pa ang Ovulation 

Sulod sa pag regla, ang mga follicles sa obaryo magpagawas og estrogen ug progesterone. Kining 
mga hormones makapabaga sa lining sa sabakan (endometrium) ug makadugang sa dugo 
padulong sa sabakan. 

•Ovulation 

Mga 12 ka adlaw human sa unang adlaw sa pagdugo, ang obaryo magpagawas og usa ka hingkod 
nga itlog (ovum) padulong sa sabakan. Kini ang ovulation. Kung adunay similya sa lalaki, adunay 
panagbinhi (fertilization) nga mahitabo. 

• Human sa Ovulation 

Ang endometrium magpadayon pagbaga, ug magpagawas og sustansya para mangandam sa 
pagmabdos. Kung ang itlog sa babaye dili mabinhian, ang obaryo magpadayon paghimo og 
estrogen ug progesterone sa sunod ka 12 ka adlaw, ang gidaghanoon niini magkaubos sa mga 
katapusang adlaw. Sa pagminus niini, ang mga ugat mosira ug mawad-an na og sustansya ang 
endometrium. 

• Ang Pagdugo 

Kung wala ang binhi, ang endometrium mapakpak. Mao kini ang pagdugo. Sa pagdugo, hapit 
tanan sa endometrium ang mapakpak, apan ang katloang bahin niini magpabilin. Kini na usab 
ang maghimo og bag-a nga lining. Human sa pagdugo, magsugod na usab ang bag-a nga yugto 
sa binulang pagregla, dungan sa pagtubo sa bag-ong follicle nga magpagawas ug estrogen, ug 
pagsugod sa pagporma og bag-ong lining. 

\b 



Ang Binulang Pagdugo 
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Ovulation: Ang Pagpagawas Gikan sa Obaryo o Tago­
angkan og Usa ka Hingkod nga ltlog. 

Pagtuki: 

~ Ang Ovulation .... 

Ang ovulation mao ang pagpagawas og hingkod nga itlog 
gikan sa obaryo o tago-angkan. Mga 12 ka adlaw human 
sa unang adlaw sa pagdugo, ang obaryo magpagawas 
og usa ka hingkod nga itlog (ovum) padulong sa sabakan, 
pinaagi sa tuba. Kung adunay similya sa lalaki, adunay 
panagbinhi (fertilization) nga mahitabo. 



Ovulat1 
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Panagbinhi {Fertilization): Pagtagbo sa Hingkod nga 
ltlog sa Babaye ug sa Similya sa Lalaki. 

Pagtuki: 

~ Ang Panagbinhi {Fertilization) 

Ang Panagbinhi o Fertilization mahitabo kung ang hingkod 
nga itlog sa babaye (ovum) magtagbo o magkahiusa sa 
similya sa lalaki. lnabagan sa duga sa serbiks, minilyon 
nga mga similya molangoy paingon sa sabakan pinaagi 
sa tuba, pero kasagaran, usa ra ka similya ang makadulot 
ug makabinhi Sa itlog. Ang binhi nga moresulta niini mao 
ang embryo. · · 



Hingkod nga itlog u 
semilya sa lalaki 

Eertili 



Implantation: Ang Paglubong sa Embryo Sulod 
sa Sabakan.· 

Pagtuki: 

~ Implantation 

Human sa pagbinhi, ang embryo malubong sa lining sa 
sabakan (endometrium) aron makakonektar sa dugo sa 
inahan nga mao'y magdala og sustansya. 
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Implantation 



I 

l 

( , r i . l _ I l 
,--- -· C L 

Mga Pamaagi sa Family Planning. 

Pagtuki: 

1. Hinganlan ang mga temporaryo ug permanente nga pamaagi sa 
Family Planning nga kapilian sa magtiayon . 

.... 

lpa-ila ang mga modernong igpa_mugong sa pagmabdos (Pill, IUD, 
lnjectable!DMPA, Condom, uban sa mga natural nga pamaagi 
Standard Days/Necklace Method, Cervical Mucus Method, Sympto­
Thermal Method and Basal Body Temperature Method ug ang 
Lactation Amenorrhea Method LAM). 

2. lpaklaro nga ang mga permanente nga pamaagi (Bilateral Tubal Ligation 
alang sa mga babaye ug Vasectomy alang sa mga lalaki) ang 
rekomendado alang sa magtiayon ~ga nakab-ot na ang gusto nilang 
gidaghanon sa anak ug dili na buot manganak pa. 

r 
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Ang Oral Contraceptive Pills 
Tablitas nga imnon nga adunay duha ka hormones susama 
sa naa sa /awas sa babaye - estrogen ug progestin I 
progesterone. 

Pagtuki: 
-

Pamaagi Pills 

Unsa'y Mahimo • Kini mopugong sa ovulation (pagawas sa hingkod nga itlog 
sa babaye gikan sa obaryo ). 

• Himoong mas pilit ang duga sa serbiks aron maglisod pag-agi 
ang similya sa lalaki. 

Unsa Ka Epektibo • Luwas kaayo ug epektibo labi na kung imnon kada-adlaw . 

Kinsa'y Angay Mogamit • Luwas .alang sa hapit tanang babaye bisan pila ang edad . 

• Wala'y kuti; wala na'y himoon pa sa oras sa pakighilawas . 
• Makapadumdum sa regla ug motabang sa pagsugpo sa 

Ang Nakabentaha dismenorya. 
• Magamit sa babaye kutob sa iyang gusto aron dili siya 

mamabdos. Mahimo undangon kung ganahan na usab siya 
mamabdos. Ang pagkamabinhion (fertility) mobalik ra dayon 
inig undang sa pagtumar. 

• Makatabang sa pagsugpo sa pipila ka klase sa kanser, anemia 
(kulang sa iron), dismenorya, dili normal nga pagregla ug uban 
pang balatian. 

• Mga babaye nga mosigarilyo, o nag-edad og 35 anyos o labaw 

Ang Nakaapan 
pa, nga adunay alta presyon o diabetiko, dili mahimo motomar 
ug pills gawas kung ubos sa pagbantay sa doktor. 

• Dili makasanta sa sakit nga makuha sa pakighilawas . 

• Sa mga unang bulan sa paggamit, ang uban nga babaye 

Kakulian 
makasinati og kabuhi, pagsukasuka, pagdugo sa tungatunga 
sa pagregla o spotting, panambok, gamay nga labad sa ulo, 
o pagkasaputon. Dili kini piligro ug inanay ra mawala sulod sa 
pipila ka bulan. 
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Ang IUD (Intra-Uterine Device) 
Gamay, mabawog-bawog nga plastik, porma og " T" nga 
adunay bronse nga alambre. Kini itaod sa sabakan ipaagi 
sa kinatawo sa babaye. 

Pagtuki: 

Pamaagi 

Unsa'y Mahimo 

Unsa Ka Epektibo 

Kinsa'y Angay Mogamit 

Ang Nakabentaha 

Ang Nakaapan 

Kakulian 

... 
IUD (Intra Uterine Device) 

• Mopugong sa pagtagbo sa similya sa lalaki ug sa itlog sa babaye. 
Ang IUD hinungdan nga maglisud ang similya sa paglihok sa sulod sa 
sabakan ug makapaminus sa abilidad sa similya nga makatagbo sa 
hinog nga itlog. 

• Motabang pagpahagkot sa duga sa serbiks sa babaye. Tungod niini, 
maalihan ang pag-agi sa similya gikan sa kinatawo sa babye padulong 
sa mga tuba. 

• Luwas ug epektibo kaayo. Ang epekto molungtad hangtud sa 10 ka tuig. 

• Luwas alang sa hapit tanan nga babaye bisan pila ang edad, bisan 
kadtong mosigarilyo, nagtomar og tambal (antibiotiko o tambal sa 
patol), niwang o tambok, nagpatutoy o adunay alta presyon. 

• Wala'y kuti; wala nay angay andamon o himoon pa sa oras sa 
pakighilawas. 

• Kausa nga pagtaod mohatag og maluntarong pagpugong sa pagmabdos 
• Dili makabalda sa pakighilawas; madugangan ang kalingaw sa 

pakighilawas tungod dili na mabalaka sa pagmabdos. 
• Walay dautang epekto gumikan sa hormones; wala'y epekto sa 

gidaghanon ug kalidad sa gatas sa nagpatutoy nga inahan. 
• Walay dautang reaksyon sa bisan unsang tambal. 
• Dili makabalda sa inadlaw-adlaw nga buluhaton. 
• Dali ra kaayo mabali ang epekto. 
• Makapanalipod batok sa pagmabdos gawas sa sabakan (ectopic 

pregnancy). 

• Mga kausaban sa pagregla kasagaran masinati sa unang 3 ka bulan. 
• Walay lain nga makataod niini sa sabakan gawas sa mga propesyonal 

nga nabansay niini sama sa doktor, nars o mananabang. 
• Dili makapanalipod batok sa mga sakit nga makuha sa pakighilawas. 
• Gikinahanglan ang regular nga paghiling niini sa doktor, nars o 

mananabang. 

• Mas dugay ug mas daghan ang regla; ginagmay nga pagdugo o 
spotting. 

• Bug-at nga pamati sa pus-on human sa pagtaod niini. 
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(Aktwal nga gidak-on) 

Pama 
Paglak-
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Condom 
"Sakuban" nga isul-ob sa gahi nga kinatawo sa lalaki. 
Kasagaran sa condom gama sa nipis nga guma ug ang 
uban adunay padanglog (lubricant) o kemikal nga mopatay 
sa similya sa lalaki (spermicide). 

Pagtuki: 
-

Pamaagi Condom 

Unsa'y Mahimo • Mopugong sa pagmabdos; mosanta usab sa mga sakit nga makuha 
sa pakighilawas pinaagi sa pagpugong sa similya ug mga kagaw nga 
naa sa tulos sa pagsulod sa kinatawo sa babaye. 

• Mosanta usab sa mga kagaw nga naa sa kinatawo sa babaye sa 
pagsulod sa kinatawo sa lalaki. 

Unsa Ka Epektibo • Kinahanglan sakto kanunay ang paggamit niini aron epektibo sa 
pagpugong sa pagmabdos. 

• Motabang pagsanta sa mga sakit nga makuha sa pakighilawas sama 
sa HIV/AIDS, gonorrhea, syphilis, chlamydia ug trichomoniasis. 

Kinsa'y Angay 
• Mga lalaki, bisan pila ang edad, nga aktibo sa pakighilawas o sex . Mogamit 

Ang Nakabentaha 
• Mopugong sa pagmabdos ug mga sakit nga makuha sa pakighilawas. 
• Wala'y kuti; sayon hiposon ug dali pangitaon o paliton. 
• Mahimo magamit bisan og dili na moadto sa doktor, nars o mananabang . 
• Mahimo ra undangon sa mga lalaki ang paggamit bisan kanus-a. 
• Wala'y dautang epekto gumikan sa hormones. 
• Dili mokontra sa bisan unsang tambal. 
• Mahimong gamiton uban sa laing pamaagi sa family planning nga 

mosanta sa mga sakit nga makuha sa pakighilawas ug para sa dugang 
nga pamugong sa pagmabdos. 

• Motabang sa pagpugong sa ahat nga ejaculation (motabang sa lalaki 
pagpalungtad sa pakighilawas). 

• Mahimong ma-allergy ang uban nga lalaki sa guma o sa padanglog . 
Ang Nakaapan • Mominus ang pagabation sa lalaki samtang nakighilawas. 

• Kinahanglan og panahon ang magtiayon pagtaod niini sa gahi nga 
kinatawo sa lalaki sa dili pa makighilawas. 

• Ang condom mogabok kung dugay na kaayo nga gihipos o didto gihipos 
sa init kaayo nga lugar; posible nga magisi samtang gigamit. 

Kakulian • Wala 
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lnjectable/DMPA (Depot-Medroxyprogesterone Acetate) 
Pamaagi sa pagpugong sa pagmabdos nga ihatag pinaagi sa 
injection. Kini ihatag kada 3 ka bu/an. Adunay Progestin, susama 
sa natural nga hormone nga hinimo sa /awas sa babaye. Ang 
progestin inanayn·ga padagaydayon ngadto sa mga ugat sa babaye. 

Pagtuki: 

Pamaagi 

Unsa'y Mahimo 

Unsa Ka Epektibo 

Kinsa'y Angay 
Mogamit 

Ang Nakabentaha 

Ang Nakaapan 

Kakulian 

Injectable I DMPA 

• Mopugong sa ovulation. 
• Makapahagkot sa duga sa serbiks hinungdan nga maglisod ang similya sa 

lalaki sa pag-agi gikan sa kinatawo sa babaye padulong sa sabakan. 

• Epektibo kaayo labi na kung adunay regular nga pag-injection kada 3 ka 
bu Ian. 

• Kadaghanan sa mga babaye, bisan pila ang edad, bisan kadtong mosigarilyo. 
• Mga inahan nga nagpatutoy. 
• Tambok o niwang. 
• Mga babaye nga adunay sakit o adunay alta-presyon. 

• Epektibo kaayo. 
• Walay kuti; usa lang ka injection igo na makapugong sa pagmabdos sulod 

sa 3 ka bulan; dili na magtomar pa og Pills matag-adlaw. 
• Walay dautang epekto tungod sa estrogen. 
• Dili makabalda sa pagpakighilawas ug makadugang sa kalingaw sa 

pakighilawas tungod dili na mabalaka sa pagmabdos. 
• Mabalikan ra ang babaye sa pagkamabinhion (fertile) kung moundang na 

siya paggamit niini. 
• Makatabang pagsugpo sa pipila ka matang sa kanser ug anemia (kulang ang 

iron sa lawas ). 
• Motabang pagminus sa atake kung adunay sakit nga patol ang babaye. 

• Dugay-dugay ang pagbalik sa pagkamabinhion (fertile) sa babaye. 
• Gikinahanglan kanunay ang pagbisita (kada 3 ka bulan) sa Health Center. 
• Dili makapanalipod batok sa mga sakit nga makuha sa pakighilawas lakip 

na ang HIV/AIDS. 

• Pagkasaputon; kabuhi. 
• Normal sa unang tuig nga paggamit ang ginagmay nga pagdugo (spotting), 

o dinaghan nga pagdugo (heavy bleeding) o kaha hinuon ang pagkawala sa 
regla (amenorrhea). 

• Pagpanambok. 
• Labad sa ulo, bug-at ug sakit nga pamati sa tutoy. 

Ang mga nahisgutang kakulian dili piligro. 
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Natural nga Family Planning 
Mga pamaagi sa pagplano ug paglak-ang sa anak pinaagi 
sa pagbaritay kung kanus-a mabinhion (fertile) ug di 
mabinhion (infertile) ang babaye, ug dili makighilawas para 
malikayan ang pagmabdos. 
Kini nga pamaagi gibasi sa kasayuran sa siyensiya bahin sa reproductive system sa babaye ug lalaki; sa laing-laing 
timailhan sa pagregla sa usa ka babaye; ang gidugayon sa kinabuhi sa similya sa lalaki ug itlog sa babaye; 
panghunahuna ug balatian sa usa ka lalaki ug usa ka babaye. 

Pagtuki: 

Pamaagi 

Unsa'y Mahimo 

Unsa Ka Epektibo 

Kinsa'y Angay 
Mogamit 

Ang Nakabentaha 

Ang Nakaapan 

Kakulian 

Ang Paggamit sa Cycle.._Beads o 
Standard Days Kuwintas (Necklace) 

• Markahan sa babaye og lingin nga 
guma (rubber ring guide) ang mga 
de-kolor nga lusok nga tinuhog, 
timaan sa nagkalain-lain nga yugto 
sa pagregla. 

• Epektibo kon gamiton sa saktong paagi. 

Duga sa Serbiks 
(Cervical Mucus) 

• Bantayan sa babaye ang 
mogawas nga duga sa iyang 
kinatawo. Ang magtiayon dili 
angay maghilawas sa mga 
adlaw nga basa o kung ang 
duga danglog, basa ug 
mainat-inat. Ang magtiayon 
mahimong maghilawas sa 
mga adlaw nga uga o kung 
ang babaye walay duga 
mogawas. 

• Tanang babaye, bisan pila ang edad, nga buot nga iplano ug lak-angan ang 
ilang pagmabdos apan dili buot mogamit sa laing pamaagi tungod sa balatian 
sa lawas, relihiyon, o personal nga rason. 

• Walay epekto sa lawas o epekto gumikan sa hormones. 
• Gamay ra ang magasto o libre. 
• Walay epekto sa pagpatutoy o sa gatas sa inahan. 
• Apil ang mga lalaki sa pagplano sa pamilya. 
• Magtudlo sa magtiayon mahitungod sa ilang pagkabinhion (fertility). 

• Dili kaayo epektibo. 
• Dili epektibo kon walay makanunayon nga pagtambayayong ug 

pagkapursigido sa babaye ug sa lalaki. 
• Gikinahanglan sa babaye o sa magtiayon nga magkupot ug inadlaw nga 

lista, ug pagbantay og maayo sa mga kausaban sa lawas. 
• Sa Standard Days/Necklace Method, gikinahanglan sa pagsibog sa lingin 

nga goma kada adlaw. 
• Gikinahanglan itudlo sa usa ka doktor, nars o propesyonal nga mananabang. 
• Dili makapanalipod sa sakit nga makuha sa pakighilawas. 

• Wala 
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Natural nga Family Planning 

Pamaagi 

Unsa'y Mahimo 

Unsa Ka Epektibo 

Kinsa'y Angay 
Mogamit 

Ang Nakabentaha 

Ang Nakaapan 

Kakulian 

Basal Body Temperature 

• llhon sa babaye ang sinugdanan ug ang 
katapusan sa iyang pagkamabinhion (ferlile 
period) pinaagi sa pagsukod sa 
kainiton/temperatura sa iyang lawas sa 
susamang paagi ug susamang takna kada 
buntag sa dili pa mobangon. Ang magtiayon 
molikay sa panghilawas o mogamit og 
kondom gikan sa unang adlaw sa pagregla 
hangtud ang temperatura sa babaye 
molabaw sa naandan, ug nagpabilin nga 
taas sulod sa 3 ka adlaw. Kini nagpasabut 
nga adunay ovulation nga nahitabo pero 
milabay na. Human niini, ang magtiayon 
mahimo na nga manghilawas nga wala'y 
panalipod sa sulod sa 10-12 ka ad law 
hangtud sa sunod nga pagregla. 

• Epektibo kung gamiton sa saktong paagi. 

Sympto-Thermal 

• Ang babaye magbantay sa mga 
kausaban sa iyang lawas: ang duga sa 
iyang kinatawo, temperatura sa lawas, 
ug ang posisyon sa iyang serbiks. Ang 

~ magtiayon maglikay sa panghilawas sa 
mga adlaw nga basa ang babaye, o 
kung ang duga danglog ug ma-inat, 
ug ang temparatura sa babaye ubos 
diyutay kay sa naandan. Ang magtiayon 
mahimong manghilawas sa mga adlaw 
nga uga ang babaye o kung kanus-a 
walay duga nga mogawas sa babaye, 
ug ang iyang temperatura mas taas sa 
naandan. 

• Tanang babaye, bisan pila ang edad, nga buot nga iplano ug lak-angan ang ilang pagmabdos 
apan dili buot mogamit sa laing pamaagi tungod sa balatian sa lawas, relihiyon, o personal 
nga rason. 

• Walay epekto sa lawas o epekto gumikan sa hormones. 
• Gamay ra ang magasto o libre. 
• Walay epekto sa pagpatutoy o sa gatas sa inahan. 
• Apil ang mga lalaki sa pagplano sa pamilya. 
• Magtudlo sa magtiayon mahitungod sa ilang pagkabinhion (ferlility) . 

• Dili kaayo epektibo. 
• Dili epektibo kung walay makanunayon nga pagtambayayong. 
• Gikinahanglan sa babaye o sa magtiayon nga magkupot ug inadlaw nga lista, ug pagbantay 

og maayo sa mga kausaban sa lawas. 
• Gikinahanglan itudlo sa usa ka doktor, nars o propesyonal nga mananabang. 
• Dili makapanalipod sa sakit nga makuha sa pakighilawas. 

• Wala 

,-
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Natural nga Family Planning 

LAM (Lactation Amenorrhea Method) 
Pagpugong sa pagmabdos pinaagi lamang sa pagpatutoy. 

Pagtukl: 

.. 
Pamaagi Lactation Amenorrhea Method (LAM) 

Unsa'y Mahimo • Makapugong sa ovulation tungod kay ang pagpatutoy makausab sa 
gipagawas nga natural nga hormones. 

Unsa Ka Epektibo • Epektibo sa unang 6 ka bulan human manganak kung: 
- 85% sa pagkaon sa bata, gatas gikan sa inahan, ug ang inahan 

kanunay nga nagpatutoy, adlaw ug gabi-i. 
- Ang regla sa inahan wala pa mobalik. 
-Ang bata wala pay 6 ka bulan. 

Kinsa'y Angay • Tanang babaye, bisan pila ang edad, nga buot lak-angan ang ilang 
Mogamit pagmabdos apan dili buot mogamit sa laing pamaagi tungod sa balatian 

sa lawas, sa relihiyon, o personal nga rason. 

• Epektibo nga mopugong sa pagmabdos sulod sa 6 ka bulan . 
Ang Nakabentaha • Gamay ra ang magasto o libre . 

• Modasig sa inahan sa pagpatutoy . 

• Mahimo dayon human manganak . 
• Wala na'y buhaton sa panahon sa pakighilawas . 

•• Dili na sigurado ang epekto paglapas sa 6 ka bulan . 

Ang Nakaapan • Ang kanunay nga pagpatutoy kuti o lisud alang sa mga babaye, labi na 
sa mga inahan nga nagtrabaho. 

• Kung ang inahan positibo sa HIV, adunay kahigayunan nga matakdan ang 
bata pinaagi sa gatas sa inahan. 

• Dili makapanalipod sa mga sakit nga makuha sa pakighilawas . 

Kakulian • Wala 
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Malungtarong Pamaagi: No-Scalpel Vasectomy 
Pagputol ug paghigot sa agianan sa similya sa lalaki; 
pamaagi para sa mga lalaki. 

Pagtuki: 

Pamaagi No:_Scalpel Vasectomy 

• Simple ug yano nga pag-opera nga usa ka pamaagi sa Family 
Unsa'y Mahimo Planning alang sa lalaki nga pagahimoon sa doktor nga nabansay 

sa maong paagi. Kinahanglan og gamay nga hiwa sa panit sa itlog 
aron ang agianan sa similya higtan ug putlon. Sa ingon niini, dili na 
mosagol ang similya sa tulos sa lalaki. Ang lalaki mahimo gihapon 
nga utgan ug magawasan sa tulos, apan dili na kini makapamabdos 
og babaye, tungod kay wala na kini'y similya. 

Unsa Ka Epektibo • Epektibo kaayo. . 
-

Kinsa'y Angay • Alang sa mga lalaki nga nakab-ot na ang gusto nila nga gidak-on sa 
Mogamit pamilya ug sigurado na nga dili na siia gusto og dugang nga anak. 

• Ang operasyon mahimong adto himoa sa klinika o opisina, dili kaabot 

Ang Nakabentaha ug usa ka oras ang gidugayon. 
• Permanente; usa ra ka dali nga operasyon, ang epekto molungtad 

sa tibuok kinabuhi, luwas ug epektibo kaayo nga Family Planning. 
• Dili makasamok sa pakighilawas . 
• Dili makaapekto sa abilidad sa lalaki sa pakighilawas . 
• Mas makalingaw ang pakighilawas tungod dili na mabalaka sa 

pagmabdos. 
• Dili makaapekto sa abilidad sa lalaki sa paghimo sa naandan na mga 

bu!ohaton. 
• Walay sangkap nga kuhaon; dili kinahanglan magbalik-balik og 

pakonsulta. 

Ang Nakaapan • Gikinahanglan ang paggamit sa condom or dili makighilawas sa unang 
20 ka ejaculations o kaha sa sulod sa 3 ka bulan (bisan unsa ang 
mauna niini) human ang operasyon. 

• Bati-on og kabug-at o kagil-as dapit sa itlog human sa operasyan, 
kasagaran molungtad sa 2 o 3 ka adlaw. 

• Kinahanglan usa gayud ka doktor nga nabansay sa maong pamaagi 
ang mahimo moopera. 

• Dili makapanalipod sa mga sakit mga makuha sa pakighilawas . 

Kakulian • Wala 



enteng Pamaagi: 
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Agianan sa similya Pagputol ug paghigot sa 
(Vas Deferens) agianan sa similya sa 

lalaki (Vas Deferens) 

Kinatawo sa lalaki 

ltlog (Testes) 

~----- Panit sa ltlog (Scrotum) 
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Pagputot lJ1I paghigot sa mga 
tuba (Fallopian Tubes) 

Permanenteng Pamaagi: Tubal Ligation 
Pagputol ug paghigot sa mga tubo (Fallopian Tubes); 
pamaagi para sa mga babaye. 

Pagtuki: 

Pamaagi Tubal Ligation 
-

Unsa'y Mahimo • Luwas ug simpleng operasyon nga pamaagi sa Family Planning 
alang sa babaye. Kini pagahimoon sa doktor nga nabansay sa maong 
paagi. Gikinahanglan ang usa ka gamay nga hiwa sa tiyan sa babaye 
aron maputol ug mahigot ang mga tuba. Kining mga tuba mao'y 
magdala sa hinog na itlog sa babaye gikan sa obaryo padulong $a 
sabakan. Kung dili na maagian ang tuba, ang itlog sa babaye dili 
makahinagbo sa similya sa lalaki. Ang babaye magpadayon sa 
binulan nga. pagregla. 

Unsa Ka Epektibo • Epektibo kaayo . 

• Alang sa mga babaye nga nakab-ot na ang gusto nilang gidak-on sa 
Kinsa'y Angay pamilya ug sigurado na nga dili na gusto og dugang nga mga 
Mogamit anak. 

• Mga babaye nga bag-ong nanganak apan nakahukom paggamit sa 
permanenteng pamaagi sa Family Planning. 

• Mga inahan nga nagpatutoy . 

• Permanente; usa ra ka dali nga operasyon, ang epekto malungtaron, 
Ang Nakabentaha luwas ug epektibo kaayo nga Family Planning. 

• Dili makasamok sa pakighilawas . 
• Dili makaapekto sa abilidad sa babaye nga makighilawas . 
• Madugangan ang pagkalingaw sa pakighilawas tungod dili na 

mabalaka sa pagmabdos. 
• Wala nay kinahanglanon nga supplies . 
• Walay epekto sa gatas sa inahan . 
• Motabang pagpanalipod batok sa kanser sa obaryo o tago-angkan . 
• Dili makaapekto sa abilidad sa babaye sa paghimo sa inadlaw nga 

bulohatqn. 

• Kasagaran adunay mabatiang sakit apan kini mawala inig labay sa 
Ang Nakaapan usa o duha ka adlaw. 

• Bati-on· og kabug-at o kagil-as sa unang du ha ka adlaw . 
• Gamay og kadali nga operasyon nga pagabuhaton sa· usa gayud 

ka doktor nga nabansay sa maong pamaagi. 
• Dili makapanalipod sa mga sakit mga makuha sa pakighilawas . 

Kakulian • Wala 
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Pagputol ug paghigot sa mga 
tubo (Fallopian Tubes) 
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Ang Magtiayon Kinahanglan Magsabot Bahin 
sa Family Planning. 

Pagtuki: 

1. Ang panginahanglan sa magtiayon nga magsabot sa ilang 
pagpanginahanglan sa pagplano, ang ilang pagpili ug paggamit sa usa 
ka pamaagi aron masiguro ang: 

• Pagsinabtanay ug pagtinabangay. 
• Pagpasalig sa paggamit sa maong pamaagi o method. 
• Mas maangayon, mahigugmaon ug masaligon nga relasyon. 

· 2. Ang panginahanglan sa magtiayon nga maamguhan sa bili sa ginatawag 
nga responsable nga pagkaginikanan (Responsible Parenthood) aron 
sila: · 

• Makatubag sa mga gikinahanglan sa ilang mga anak. 
• Makapalambo sa kaayuhan ug maayong pagtolon-an sa katilingban. 

{-(i 





Pili-a ang Paagi nga Angay Kaninyo. 

Pagtuki: 

Ang pagkamahinungdanon sa pagkuha sa hustong kasayuran mahitungod sa 
Family Planning gikan sa mga publiko o pribadong tambalanan o health centers . 
ug sa mosunod nga mga propesyonal: ~ 

• Mga doktor 
• Mga nars 
• Mga mananabang o midwives 
• Mga barangay health workers (BHW) 





Sa 

Kini nga flipchart gihubad ngadto sa Binisaya sa The Social Acceptance Project- Family 
Planning (TSAP-FP) gikan sa flipchart nga ginama sa Johns Hopkins University- Center 
for Communications Program. Ang mga opinyon nga gipamahayag sa niining basahon 
kaugalingon sa magsusulat ug wala gipasabot nga giuyonan sa USAID . 

Kini nga flipchart gipaimprenta pina'agi sa hinabang nga hinatag 
sa United States Agency for International De velopment, sumala 
sa mga gikasabutan ubos sa kontrata isip 492-C-00-02-00019-
00. 
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