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Ano ang Postpartum  
na Pangangalaga?
Ang Panahon ng Postpartum ay ang panahon pagkatapos 
mong manganak. Ang panahong ito ay karaniwang tumatagal 
nang 6 hanggang 8 linggo ngunit maaaring umabot ng 
hanggang 1 taon. Maaari kang makaramdam ng mga 
pagbabago sa iyong katawan, aktibidad, at diyeta. Mahalagang 
manatili kang may kamalayan sa iyong katawan at kalusugan 
ng isip sa panahong ito. Ikaw ang pinakanakakaalam sa iyong 
katawan. Kung mayroong anumang hindi pangkaraniwan o 
nakakabahala para sa iyo, makipag-usap sa iyong provider.

Ilang Paksang Maaari Mong  
Talakayin sa Iyong Provider
• Pagpapasuso
• Postpartum depression
• Jaundice (madilaw na kulay 

sa mga mata, balat, at ihi)

• Mga Bakuna
• Mga pagsusuri sa bagong 

panganak
• Pag-develop ng bata

Magpaiskedyul ng pagpapatingin  
sa iyong doktor. 
Makakatanggap ka ng $25 na gift card 
sa koreo kung magkakaroon ka ng 
pangkalusugang pagpapatingin pagkatapos 
manganak sa loob ng 1–12 linggo.

Pagkatapos maipanganak ang sanggol
Sa isang pangkalusugang pagpapatingin pagkatapos manganak, 
susuriin ng iyong provider ng kalusugan kung maayos na 
gumagaling ang iyong katawan pagkatapos manganak. 
Kung ikaw ay nalulumbay, walang emosyon, o nalulungkot 
sa lahat o halos lahat ng oras sa loob ng mahigit 2 linggo sa 
panahon o pagkatapos ng pagbubuntis, makipag-ugnayan 
sa iyong PCP o tumawag sa Carelon Behavioral Health sa 
1(855) 371-8117 upang magpatingin para sa kalusugan ng isip.

Bisitahin ang sfhp.org/tl/wellness para 
sa higit pang tool na makakatulong sa 
iyong manatiling malusog. Ang ilan sa mga 
ito ay mga tip sa kalusugan, klase sa pag-
eehersisyo, grupo para sa pamamahala sa 
mga problema sa kalusugan, at suporta para 
sa paghinto sa paninigarilyo.

Tingnan ang fact sheet na “Maternal na Kalusugan: 
Postpartum na Pangangalaga” para matuto pa 
tungkol sa pangangalaga pagkapanganak.
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Bakit Mahalaga ang Pagpapasuso

Gatas ng ina ang pinakamainam na pagkain para sa iyong anak! 
Gatas ng ina ay:

•  Mayroon ng lahat ng sustansya na kailangan ng iyong anak para sa 
wastong paglaki 

• Nagpapababa ng panganib na impeksyon sa tainga at sipon
• Nagpapababa ng panganib ng obesity, diabetes, at iba pang sakit
•  Mas madaling tunawin para sa iyong anak kumpara sa formula
•  Laging nasa tamang temperatura, hindi sobrang init o lamig

Nakakatulong din sa iyo ang gatas ng ina na:
• Gumaling nang mas mabilis mula sa panganganak
•  Mapababa ang iyong panganib ng mga kanser sa suso o obaryo, 

at type 2 diabetes
•  Maging mas malapit sa iyong anak at mapaigting ang bonding
• Mabawasan ng timbang
• Makatipid sa pagbili ng formula o gamit sa pagpapasuso

Makipag-usap sa iyong provider bago uminom ng anumang gamot, mga herbal o dietary supplement, o uminom 
ng alcohol o caffeine habang nagpapasuso.

Matuto pa sa CDC tungkol sa kung paano maglinis at mag-imbak ng gatas ng ina at mga gamit sa pagpapasuso.

Humingi ng Tulong sa Pagpapasuso

Kung minsan, mahirap ang unang 2 linggo ng 
pagpapasuso. Humingi ng tulong kung kailangan 
mo, at huwag maghintay! Sa postpartum na 
pangangalaga, maaaring makatulong sa iyo 
ang isang doula para matuto kung paano 
magpasuso. Ang doula ay isang manggagawa sa 
kalusugan na makakapagbigay sa iyo ng social 
na suporta habang ikaw ay buntis, nagle-labor, at 
pagkatapos manganak. Puwede kang makakuha 
ng doula nang walang bayad sa Medi-Cal.
Para matuto pa tungkol sa pagkuha ng doula, tawagan 
ang Serbisyo sa Customer ng SFHP sa 1(415) 547-7800, 
TTY 1(888) 883-7347.

Para sa higit pang tulong sa pagpapasuso, 
maaari kang tumawag sa:

• Iyong prenatal provider

•  Lactation consultant ng iyong delivery hospital

•  Programa ng Supplemental na Nutrisyon para 
sa Mga Babae, Sanggol, at Anak (Women, 
Infants and Children o WIC). Ang mga 

tanggapan ng WIC ay nasa mga klinikang pangkomunidad 
at sa Zuckerberg San Francisco General Hospital. 
Maghanap ng WIC na klinika at mga oras nito sa sf.gov.

•  La Leche League para sa mga resource 
at suporta mula sa ibang ina. Bisitahin 
ang llli.org.
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