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Usap Tayo sa FP



MODERNONG FP

(Pagplano ng Pamilya)

ay ang paggamit ng ligtas at epektibong
contraceptive upang ipagpaliban ang
pagbubuntis. Ibig sabihin pwede kang
magka-baby sa panahong gusto mo na, o
pwedeng itigil na ang panganganak kapag
kumpleto na ang iyong pamilya.

Impormasyon galing sa: World Health Organization Department of Reproductive
Health and Research (WHO/RR) and Johns Hopkins Bloomberg School of Public
Health/Center for Communication Programs (CCP), Knowledge for Health Project.

Family Planning: A Global Handbook for Providers (2018 update). Baltimore and
Geneva: CCP and WHO, 2018. at Philippine Statistics Authority (PSA) and ICF. 2018.
Philippines National Demographic and Health Survey 2017. Quezon City, Philippines,
and Rockville, Maryland, USA: PSA and ICF.




Busy ka sa buhay— pamilyaq,
trabaho, relasyon.

May mga pangarap ka pa para
sa iyong sarili at sa iyong
pamilya. Gusto mo silang mas
maalagaan, bigyan ng oras, at
gawing mas magaan ang buhay
para sa iyong sarili at sa kanila.

Kaya mong makamit ang mga hangarin na ito kung
gagawin mong bahagi ng iyong pamumuhay ang FP.
Maaaring may narinig ka na tungkol sa FP ngunit
hindi ka sigurado kung ano ito o kung papaano ito
gumagana. Kaya ginawa namin ang guide na
ito—kasi may FP para sa’yo.

Makipag-usap na sa iyong partner tungkol sa FP

gamit ang guide na ‘to. Usap Tayo sa FP. Makatutulong
ito sa pagpili ng uri ng FP na swak sa ‘yo at sa ‘yong
pamilya, at gagawing mas madali ang iyong
pakikipag-usap sa doktor, nars o midwife.



IMPLANT

Lubhang mabisa
sa pag-iwas ng
pagbubuntis (99.9%)

Madaling gamitin at
pangmatagalan

Hindi humahadlang
sa pakikipagtalik

P
®

Libre sa mga klinika
ng gobyerno o sakop
ng PhilHealth

Bagay sa mga busy




May isang plastic na kasing liit ng palito ng
posporo na ipapasok sa ilalim ng balat ng braso
mo. Pinipigilan ng implant ang pagbubuntis at
ito’y mabisa mula 3 hanggang 5 taon, depende
sa brand. Ligtas ito para sa nagpapasusong ina.

Pwede mo itong ipatanggal kung gusto mo nang
mabuntis. Tanungin lang ang doktor, nars o
midwife.

KARANIWANG NARARANASAN

Nagagamit ito ng maraming Pinay nang walang
problema, pero may ilang nakararanas ng mga
sumusunod:

e Pansamantalang sakit sa braso kung saan
ipinasok ang implant (Huwag mag-alala,
hindi gaanong masakit!)

e Pagbabago sa regla (mas madalas,
matagal, maikli o mawawala)

e Pagbabago sa timbang
e Pananakit ng suso
e Pagkahilo

e Pananakit ng ulo

Normal ang mga ito at pansamantala.

MAY FP PARA SA ‘YO!



Napakabisa sa
pag-iwas sa
pagbubuntis (93 %)

Sumusunod sa isang
iskedyul (dapat
iniinom araw-araw
at sa takdang oras)

P
v,

Libre sa mga klinika
ng gobyerno o pwedeng
bilhin sa botika

Hindi humahadlang
sa pakikipagtalik



Kailangan mong uminom ng isang tableta na

may mababang dosage ng hormones araw-araw,
kung makikipagtalik ka man o hindi. Ito’y nasa
buwanang pakete. Ang tableta ay ligtas, abot-kaya,
at epektibo kung lagi mo itong iinumin sa takdang
oras. Ang progestin-only pills (POP) ay ginagamit
ng mga nagpapasuso, habang ang combined oral
contraceptive (COC) pills naman ay para sa mga
hindi nagpapasuso.

Pwede mong itigil kung gusto mo nang mabuntis.

KARANIWANG NARARANASAN

Ginagamit ito ng maraming Pinay nang walang
problema. Pero may ilang nakararanas ng mga
sumusunod:

e Pagbabago sa regla (mas madalas,
matagal, maikli o mawawala)

e Pagbabago sa timbang
e Pananakit ng suso

e Pagkahilo at nasusuka
e Sakit ngulo

Normal ang mga ito at pansamantala.

MAY FP PARA SA ‘YO!



IUD

(Intrauterine Device)

Lubhang mabisa May pagpipilian na
sa pag-iwas ng may hormones o
pagbubuntis (99%) walang hormones

Madaling gamitin Hindi humahadlang
at pangmatagalan sa pakikipagtalik

Libre sa klinika o
ospital ng gobyerno Bagay sa mga busy
o sakop ng PhilHealth




May isang nababaluktot na plastic na hugis “T”
na may maikling string sa dulo na ipinapasok sa
‘yong matris. May dalawang klase ito na
parehong pangmatagalan:

1. IUD na may copper o tanso (10-12 taon)
2. IUD na may lamang levonorgestrel na
hormone (5 taon)

Pwede mo siyang ipatanggal kung gusto mo
nang mabuntis. Tanungin lang ang doktor, nars
o midwife.

KARANIWANG NARARANASAN

Nagagamit ito ng maraming Pinay nang walang
problema, pero may ilang nakararanas ng
mga sumusunod:

e Sakit at pamumulikat sa puson pagkatapos
mailagay ang IUD at tuwing may regla

e Pagbabago sa regla (mas madalas, matagal,
maikli o mawawala)

Normal ang mga ito at mawawala pagkatapos
ng ilang linggo o buwan.

MAY FP PARA SA ‘YO!
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INJECTABLE

Mabisa sa pag-iwas
ng pagbubuntis
(96%)

Sumusunod sa isang
iskedyul (dapat nasa
takdang araw ang
kada iniksyon)

P
O

Libre sa pagamutan
ng gobyerno

Hindi humahadlang
sa pakikipagtalik




Magpapaturok ka kada 2 o 3 buwan, depende
sa brand. Ito ay mabisa kung magpapaturok sa
takdang iskedyul. Mayroon ding injectable na
ligtas para sa mga nagpapasusong ina.

Pwede mong itigil kung gusto mo nang mabuntis.

KARANIWANG NARARANASAN

Nagagamit ito ng maraming Pinay nang walang
problema, pero may ilang nakararanas ng
mga sumusunod:

e Pagbabago sa regla (mas madalas, matagal,
maikli o mawawala)

e Pagbabago sa timbang
e Pagkahilo

® Pananakit ng ulo

Normal ang mga ito at mawawala pagkatapos
ng ilang buwan.

MAY FP.PARA SA ‘YO!



LAM

(Lactational Amenorrhea
Method)

WEELE R Epektibo lamang
limitadong panahon sa maikling panahon

(98%)

Hindi humahadlang
sa pakikipagtalik

* PARA SA MGA INANG GUSTONG GAWIN ANG EKSKLUSIBONG PAGPAPASUSO
10




Ang LAM ay isang uri ng FP na napaka-epektibo
kung mahigpit na natutupad ang 3 kondisyon:

1. Ikaw ay eksklusibong nagpapasuso—
pinapasuso mo ang iyong sanggol bawat 4
na oras sa araw at bawat 6 na oras sa gabi.
Tanging gatas mo lamang ang ipinapasuso
bilang pagkain ng sanggol (walang tubig
0 anumang inumin).

2. Hindi pa bumabalik ang iyong regla.

3. Wala pang anim na buwan ang iyong
sanggol.

Importanteng pag-isipan nang maaga ang
paggamit ng ibang uri ng FP bago bumalik ang
iyong regla, o bago umabot ng 6 na buwan ang
iyong sanggol, o bago ka tumigil sa eksklusibong
pagpapasuso. Kumonsulta sa iyong doktor, nars
o midwife kapag nasa 4 buwang gulang na ang
sanggol mo o mas maaga pa, at pumili ng ibang
uri ng FP na gagamitin.

KARANIWANG NARARANASAN

May ilang Pinay na nahihirapan sa ekslusibong
pagpapasuso ng 6 na buwan. Alalahanin na bago
bumalik ang iyong regla o bago umabot ng 6 na
buwan ang iyong sanggol, kailangan mong
gumamit ng ibang uri ng FP para maiwasan

ang pagbubuntis.

MAY FP PARA SA ‘YO!



LIGATION

(BTL)

Lubhang mabisa
sa pag-iwas sa
pagbubuntis (99.5%)

Pangmatagalan O

Libre sa ospital
ng gobyerno o sakop
ng PhilHealth

Hindi humahadlang
sa pakikipagtalik




Ang Bilateral Tubal Ligation (BTL) ay isang
ligtas at permanenteng FP kung siguradong
ayaw mo nang mabuntis ulit. Ito’y isang
pamamaraan na ginagawa ng doktor kung
saan pinuputol at tinatalian ang fallopian
tubes para siguraduhin na hindi magtagpo
ang itlog at sperm.

Hindi ito makaaapekto sa iyong sex life.
Pwedeng-pwede ka pa rin makipagtalik at
mag-enjoy. Magkaka-regla ka pa rin.

KARANIWANG NARARANASAN

Makararanas ka ng konting sakit sa oras ng
operasyon (may anestisya) at pagkatapos
nito. Ito’y normal. Pagkatapos ng isa o
dalawang araw, maari mo nang ipagpatuloy
ang mga karaniwan mong ginagawa.

MAY FP PARA SA ‘YO!
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VASECTOMY

(NSV)

Lubhang mabisa sa Libre sa mga klinika o
pag-iwas sa pagbubuntis ospital ng gobyerno o
(99.85%) sakop ng PhilHealth

Panemataealan Hindi humahadlang
& & sa pakikipagtalik




Ang No-Scalpel Vasectomy (NSV) ay isang
ligtas at permanenteng FP para sa mga
lalaking ayaw nang magkaanak. Ito’y isang
pamamaraan na ginagawa ng doktor kung
saan pinuputol ang daluyan lamang ng
sperm (hindi ang bayag). Pinipigilan nito
ang paglabas ng sperm habang nagtatalik.

Hindi ito makaaapekto sa iyong sex life.
Lalabasan ka pa rin ng tamud.
Pwedeng-pwede kang makipagtalik at
mag-enjoy.

KARANIWANG NARARANASAN

Makararanas ka ng panandaliang sakit,
pagdurugo, pagpapasa, 0 pamamaga
pagkatapos ng operasyon. Ito’y normal.
Pagkatapos ng isa o dalawang araw,
maaari mo nang ipagpatuloy ang
kadalasan mong ginagawa.

MAY FP PARA SA ‘YO!



CONDOMS

Mabisa sa pag-iwas

sa pagbubuntis kung
ginagamit nang tama
kapag nakikipagtalik

(87%)

Nag-iisang FP na may
proteksiyon laban sa HIV

at mga sexually-transmitted
infections (STTI)

/

Walang hormones

Libre sa mga klinika
ng gobyerno o pwedeng
bilhin sa botika




Gagamit ang partner mo ng isang manipis na
balot na isusuot niya sa matigas niyang ari

bago ang pakikipagtalik para hindi pumasok

ang tamod sa ari mo. Iniiwasan nito ang
pagbubuntis at ang mga sakit na maaaring
makuha sa pakikipagtalik (katulad ng

sexually- transmitted infections o STI at HIV).
Pwede itong gamitin kasabay ng ibang FP para
maiwasan ang mga sakit na iyon. Dapat tama
ang paggamit ng condom tuwing makikipagtalik.

Pwede mong itigil ang paggamit kung gusto mo
nang mabuntis.

KARANIWANG NARARANASAN

May mga mag-partner na nahihirapang
gumamit ng condom tuwing makikipagtalik.
Kailangang meron kang condom palagi.

MAY FP PARA SA ‘YO!



KALENDARYO

FERTILITY AWARENESS
METHODS

Mabisa sa pag-iwas Kailangang iwasan

sa pagbubuntis kung C ang pakikipagtalik
sinusunod nang tama 0 gumamit ng ibang
(85%-88% depende : uri ng FP sa mga araw
sa uri ng method) na posibleng mabuntis




Ginagamit mo ito upang masubaybayan ang
mga araw kung ikaw ay fertile o posibleng
mabuntis upang maiwasan ang pakikipagtalik
at hindi ka mabuntis.

Mga halimbawa nito ay: Calendar-based
Methods at Symptoms-based Methods.

Epektibo ang mga pamamaraang ito kung
magagawa mong subaybayan at i-chart ang
iyong pagiging fertile araw-araw at kung
regular ang iyong pagreregla. Dapat ninyong
iwasang mag-partner ang pagtatalik o
gumamit ng ibang uri ng FP sa mga araw

na ika’y fertile o maaaring mabuntis.

KARANIWANG NARARANASAN

May mga Pinay na nahihirapang subaybayan
ang kanilang fertility araw-araw. Maaari
kang gumamit ng tracker sa iyong cellphone
o kalendaryo upang mapaalala ka.

MAY FP PARA SA ‘YO!



Iniisip mo bang ipagpaliban muna
ang pagbubuntis?
Ito ang aming mga rekomendasyon para sa’yo:

URI NG FP MABISA HANGGANG

Implant 3 - 5 na taon

1 buwan
Tapos magsimula ng panibagong pack

Pills

5 taon (IUD na may lamang
levonorgestrel na hormone)

IUD hanggang 10-12 taon

(IUD na may copper o tanso)
Injectable &8s buwap - :

Pagkatapos nito magpa-inject ulit
Condoms Tuwing nakikipagtalik
Fertility Hangga't umiiwas ka sa
Awareness pakikipagtalik o gumagamit
Methods ng ibang uri ng FP sa mga araw

na ika’y fertile o maaaring
mabuntis



Iniisip mo bang kumpleto na
ang inyong pamilya?
Ito ang aming mga rekomendasyon para sa’yo:

URI NG FP MABISA HANGGANG

Ligation Permanente

Vasectomy Permanente

Malapit nang manganak? May
bagong sanggol?

Mas maagang pag-isipan ang FP, mas mabuti.
Pwede kang mamili sa Implant, IUD, LAM, at
mga ispesyal na pills para sa mga nagpapasusong
ina. Kung kumpleto na ang pamilya ninyo, pwede
kang pumili ng permanenteng uri ng FP tulad ng
Ligation o Vasectomy. Kausapin ang iyong doktor
o midwife habang nagpapa-prenatal check bago
manganak o matapos manganak para makapili ka
ng pinaka-swak na FP para sa ‘yo.

MAY FP PARA SA ‘YO!



¥ng alam mo na ang
mga pagpipilian, pumunta
na sa isang FP provider na
malapit sa iyo!

Pangalan:
Ang contact number ko ay:
Ang pangalan ng doktor, nars, o midwife ko ay:

Ang kanyang address ay:

Ang kanyang contact number ay:

Tingnan rin ang:
ﬂ Usap Tayo sa Family Planning
@) officialPOPCOM

Huling na-update: Agosto 2021
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