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PAUNANG SALITA
 Ang pangangailangan ng isang aklat-pangkalusugan na aangkop
 sa kultura ng mga kibAl Q.QmmYni:ties sa Pilipinas ay matagal na.ng
 isinasaala.ng-ala.ng ng iba't ibang pangkat na nagma-malasakit sa
 kapa.kanan ng mga. minorida.d nguni't kakaunti pa lamang ang mga.
 pagtatangka tungo sa. katuparan nito. Ang a.kla.t na ito ay isang
 ka.saguta.n sa. nabanggit na. pangangailangan at ito ay bunga ng
 pinagsam.a.ng pagsisikap ng De La Salle University Research Center
 at ng Department of Health.
 Ang materya.l na. ito ay unang· ginamit bilang ma.nwal para sa.
 pagsa.sanay ng mga. b.~l:th ~ru::kru::~ na. Hanunuo Mangyan sa Ba.ryo
 Binli, Bula.la.cao, Sila.ngang Mindoro noong Disyembre 1985, kaugnay
 ng isang pananaliksik tungkol sa program.ans pangkalusugan na
 ·naka.sa.la.lay sa. pamayanan, isang proyekto ng De La Salle Univer-
 sity: Research Center para sa mga Ha..~uriuo Mangyan. Ang mga sumu-
 sunod ay ·ang mga. ma.ha.ha.lagang nila.laman ng aklat na. ito alinsunod
 sa mga ka.batira.n ng Pa.nguna.hing Pa.nga.nga.lagang-Pa.ngkalusugan ng
 Department of Health: (1) Ang mga. katangian ng Pangunahing
 Pangangalagang-Pangkalusuga.n .- a.t ang bah~ing . ginagam.panan, mga
 tungkulin at mga ga.wa.in ng isang bfilU.:th work~r tungo sa. pa.gpapa.-
 _ lagana.p ng kalusugan, pagpa.pahaba. ng buhay at pagsugpo ng mga.
 sa.kit alinsunod sa.· mga kaba.tira.n ng Pangu.nahing Pa.nganga.la.ga.ng:....
 Pangka.lusugan; ( 2) Panga.ngalaga sa kalusugan ng nagda.dalang-ta.o
 at Pagpaplano ng pa.mi lya.; ( 3) Pa.nganga.la.ga sa mga ba.ta at
 Nutrisyon; (4) Paggamot at pag-iwas sa. iba't ibang pangka.ra.niwa.ng
 sakit ng mga minorida.d katulad ng impeksiyon sa ba.ga. at
 1
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tuberkulosis, pagtatae, parasito sa bituka, malarya at sakit sa
 balat: (5) Pamamaraan ng paghanda ng bahi~ ng dugo sa bubog
 para sa pagkilala ng parasito sa dugo, gayundin ang paghanda at
 pagmarka ng bubog·na may plema p~ra sa pagsuri ng tuberkulosis;
 at (6) Mga gamit ~t pamamaraan ng paghanda ng mga Halamang
 Gamot.
 Ang aklat na ito ay nagkaroon na ng ilang pagbabago bilang
 resulta ng paggamit nito ng 37 b~~ltb ~Q~~r~ na Hanunuo Mangyan
 sa ·panahon ng bahaging pagsakatuparan ng programang pangkalusugan
 mula Enero 1986 hanggang Marso 1987.
 Sa pagbubuo at pagsasaayos ng manwal na ito, nais nAming
 pasalamatan ang.mga sumusunod: ang dalawang sanggunian ng DLSU-
 RC na sina Dr. Orlando C. Marinas ng UP College of Public Health
 at Thelma Corcega'ng UP College of Nursing; ang Rural Health Unit
 ng Bulalacao, lalong-lalo na sa kanilang nars at.komadrona na
 naging · taga.pagsanay ng mga h~tb :~mx:un na Hanunuo Mangyan; J.
 Luis ·Luna, ang artist; Myrna T. Briones, nars; Alicia B.
 Manlagnit at Fe E. Custodio, documentors; Maria S. Castillo, . ' typist; gayundin ang .57 b~.fllth ~~.t:~ na Hanunuo Mangyan na
 gumamit ng manwal na ito ~a pagbibigay nila ngserbisyong-pang~a-.. . .·;.
 lusugan at nagbigay ng.kanilang mga mungkahi para·sa ikabubuti ng
 aklat-pangkalusugang ito. Nais din naming pasalamatan ang Inter-
 . national Development Research Centre sa kanilang pagtataguyod
 para sa katuparan ng buong pananaliksik na ito.
 Bagama't ang manwal na ito ay unang bl.nuo para sa mga health
 worker na 'Hanunuo Mangyan; '·
 maaari rin itong gamitin bilang
 ii
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sanggunian ng mga tao sa pamayanang Hanunuo pati na rin ng . iba
 pang grupo ng mga. Ma.ngyan. Maaa.ri pa. rin itong isaayos upang
 maiangkop sa pa.ngangailangang-pangkaiusugan ng iba pang QYlt1!~Al
 mirun:iti.§.§..
 Umaasa kami na ang aklat na ito ay makakatulong sa p8gpapa-
 unlad ng kalagayang-pangkalusugan ng mga Mangyan gayundin ng iba
 pang tribal groups.
 iii
 DR. TRINIDAD 5. OSTERIA DR. PILAR RAMOS-JIMENEZ
 Project Directors
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PANGUNAHING PANGANGALAGANG-PANGKALUSUGAN
 Ang pangunahing pangangalagang-pangkalusugan ay pinagti.bay
 ng Kagawaran ng Kalusug.an bilang pamamaraan tungo sa ikatutupad
 ng kalusugan ng mga Filipino sa taong 2000. Ang bagong
 pamamaraang ito ay makikilala sa pamamagitan ng ugnayan sa
 pamayanan. Upang maging isang mabisang kaugnay, dapat malaman
 ng bawat isa ang kahulugan ng pangunahirig pangangalagang...:.
 pangkalusugan: Ang modyul na ·ito ay makakatulong upang iyong
 maunawaan kung anoang kahulugan ng pangunahing pangangal8gang-
 pangkalusugan gayundin ang iyong tungkulin at bahaging
 ginagampanan sa bagong pamamaraang ito.
 MGA LAYUNIN
 1. Maipaliwanag·ang kahulugan ng pangunahing pangangala-
 gang-pangkalusugan.
 2. Masabi ang layunin ng pangunahing pangangalagang-pangka-
 1u·sugan.
 3. Isa-isahin ang iba't ibang bahagi ng·pangunahing panga-
 ngalagang-pangkalusugan.
 4. Maipaliwanag kung ano ang health worker sa barangay.
 5. Talakayin ang bahaging ginagampanan at tungkulin ng
 health worker sa barangay sa pangunahing pangarigalagang-
 pangkalusugan.
 Ano ang Pangunahing Pangangalagang-Pangkalusugan?
 Ang pangunahing pangangalagang-pangltalusugan ay isang pag-
 uugnayan sa pamayanan ng pamahalaan at ng pribadong sektor o
 1

Page 12
						

di pampamahalaang organisasyon sa hangaring mapauolad ang
 kalusu~an at uri ng pamumuhay. Kinikilala nito ang kahalagahan
 ng pakikiisa ng pamayanan sa pagkilala ng kalusugan at ng mga
 ·suliraning may kaugnayan dito at makapaghanap ng kalutasan sa mga
 nasabing suliranin.
 ·-Bak.it Kinakailangang Isangkot ang ~amayanan sa Pagkilala at Paghanap ng Kalutasan sa mga Suliranin?
 Ang pamayanan ay dapat na isangkot sa pagkilala at paghanap
 ng kalutasan·sapagkat sila ang nakakaalam sa tunay na kalagayan
 ng kanilang lugar. Sila ang nakakaalam ng mga suliranin at
 maaring tumalakay ng mga pamamar.aan upang malutas ang Diga i to.
 Maliwanag kung gayon na ang pangunahing pangangalagang-pangkalu-
 sugan ay nakasalalay sa pamayanan.
 Anu-ano ang Iba Pang Katangian ng Pangunahing Pangangalagang-Pangkalusugan?
 Bilang isang pamamaraa,n, ang J?angunahing pangangalagang-
 pangkalusugan, bukod sa nakasala,lay sa pamayanan ay nagbibigay
 din ng mga mahahalagang paglilingkod pangkalusu~an na:
 1. Madaling maabot at matanggap ~g tao at ng mga mag-anak
 sa pamayanan sa pamamagitan ng kanilang pakikiisa;
 2. Maipagpatuloy sa halagang makakayanan ng pamayanan at ng
 pamahalaan;
 3. Naglalayong mapaunlad ang pagtitiwala sa sariling kaka-
 . yahan ng tao at ka~usugan ng pamayanan;
 · 4. Mahalagang bahagi sa pagsisikap tungo sa panlipunan at
 pangkabuhayang kaun laran ..
 2

Page 13
						

Anu-ano ·ang Mahahalagang Serbisyong-Pangkalusugan na Ito?
 . Ang mga mahahalagang paglilingkod-pangkalusugan ,ay ang mga
 sumusunod:
 1. Pag-aaral sa mga umiiral na suliraning pangkalusugan at
 ang pam~araan.sa pag-iwas at pagsugpo sa inga ito;
 2. Pagtatatag ng sapat na pagkaing panustos at wastong
 pa.gkain;
 3. MahalaganEl''kalinisan pangkapaligiran at sapat na tubig;
 4. Pangangal8Q'a sa mga ina, sa msa bata at sa PtttlPaplano ng
 pamilya;
 5. Pasbabakuna laban sa mga pangunahing saki t na
 nakakahawa;
 6. , Pag-iwas at pagsugpo sa mga karaniwang sakit sa lugar;
 7 .' Makapagbigay ng angkop na 1
 lunas sa pangkaraniwanf!t sakit
 at kapansanan;
 8. Pagtustos ng. mga mahahala.gang gamot.
 Ano ang Layunin ng Pangu~ahing Pangangalagang-Pangkalusugan?
 Ang layunin ng pangunahing pangangalagang-pangkalusugan ay
 ang kalusugan para sa lahat ng Pilipino sa taong 2000. Nilalayon
 nito na matamo ang mga sumus~nod:
 1. Maitaguyod at mapanatili 'ang kalusugan ng nakararaming
 mga Pilipino, lalung-lalo na iyong mga nasa malalayo at
 naghihikahos na. lugar.
 2. Pafipapaun.lad sa pampamayanang pamumuno a~ ang pagkukusa
 sa pa.gkilala ng mga suliraning pangkalusugan .at
 pangangailangan_ gayundin ang pagtuklas ng kal~tasan
 nang may pagtitiwala sa sarili.
 3
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3. Pagtustos sa mga gawaing may kaugnayan at may kinalaman
 sa kalusugan upang mapunan ang pagsisikap ng pamayanan.
 Bakit Kinakailangang Magkaroon ng Health.Worker sa Barangay?
 Ang isarig health. worker sa barangay a:Y kinalu~ilangan u:eang • mapadali at mapabilis ang paghahatid ng paglilingkod na may_
 kaugnayan sa kalusugan ng-pama\Yanan.
 Sino ang Heal th Worker sa. ·sarangay?
 1. Isang hi'ndi propesyonal na health worker na nakatira sa
 pook (grupo ng mga pamilya) na kanyang pinaglilingkuran. ' 2. Kusang-loob na naglilingkod at pinili ng pamayanan;
 3. Ang kanyang mga ·tungkulin ay punan ang pamahalaan at iba
 pang programang pangkaunlaran sa pamayanan sa una.ng
 antas ..
 4. !sang tagapag-ugnay sa mga lokal na pangkalusuga.ng
 koponan kung saan ang kanyang gawain ay may kaugnayan sa
 ibang kagamitang pangkalusugan.
 Anu-ano ang mga Bahaging Ginagampanan ng Health Worker sa Barangay?
 Ang mga-bahaging ginagampanan ~g health worker. sa barangay
 ay ang mga sumusunod.:
 1. Guro sa kalusugan
 Ang health worker sa barangay ay inaasahanc ~aiba
 bahagi ang lahat ng kanyang.natutuhan sa pagsasanay sa
 m«a pamilyang kanyang nasasakupan.
 4
 --------------- -- ----
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2. Tagapagganyak.
 · Inaasahan din. siyang makaganyak ng mga pamilya na
 ugaliin ang wastong pangangalaga sa kalusugan· at kali-
 nisan, wastong pagkain at responsableng pagdadala ng
 p~ilya.
 3. Tagapagkaloob ng pangangalagang-pangkalusugan
 Bilang tagapagkaloob ng pangangalagan~-pangkalusu
 gan, siya ay maaaring.
 a. Magbigay ng mga nararapat na hakbangin sa paglilig"."'
 tas ng buhay sa oras ng kagipitani
 b. Makatuklas ·ng msa tanda. ng m~ panganib sa pegde.da-
 lang-tao, sakit na tuberkulosis sa mga sanggol at di.
 nag-aarf:ll na mg a bata at pagtatae;
 k. Isangguni ang mga s\,11iraning ito sa-kome.drona sa
 l~lons madaling panahon; at
 d. Dumalaw sa mga mag-ariak bilang pagsubaybay.
 Halimbawa, sa tuberkulosis.
 4. Taga-tala
 Ang isang health worker sa barangay a:y guinagawa at
 nastatago ng taiaa.n ng lahat ng mga gawain at·· iniuulat
 ito sa komadrona.
 5. Tagapag-ugna;y.
 Ang health worker sa barangay ay magsisilbing ugnay
 · sa, pama;ya.nan at tauhan ng kalusugan. Siya ay: inaasahan
 ding tutulong sa koma~:rona sa pagbuo ng mag-anak sa
 lugar upang makilala at malaman ang mga suliranin at
 makahanap ng·kalµtasan sa mga ito.
 5
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. PANGANGALAGA SA KALUSUG~ NG NAGDADALANG-TAO AT PAGPAPLANO NG PAMILYA
 MGA LAYUNIN .'
 p·agkatapos ng modyul, kayo ay inaasahang:
 1. Makatalakay ng karaniwang -palatandaan at sintomas ~ng
 pagdadalang-tao.
 2.. Makilala ang lahat ng babaeng nagdadalang-tao sa inyong'
 lugar na nasasakupan.
 3. Matalakay ang wastong pangangalaga sa ina habang nagda-
 dalang-tao at pagkatapos makapang8nak.
 · 4. Maipaliwanag ahg mapanganib na tanda at sintomas ng pag-
 d~alang-tao at pagkatapos ng panganganak.
 5. Matalakay ang kahalagahan ng pagpapl.ano ng p~ilya at
 responsableng pagpapamilya.
 6. Makapagpaliwanag ng iba't'ibang pamamaraan ng pagpigil
 sa panganganak 0 kontrasepsiyon.
 7. Maisangguni ang mga ina sa mga serbisyo sa pagpaplano ng
 pamilya. _
 Pangangalaga sa Panahon ng Pagdadalang-tao ' . .
 Ang pagdadalang-tao ay nag~isimula sa pagsasama ng semilya
 ng lalaki at itlog ng babae. Sila ay magkasamang ma«.lalakbay sa
 loob ng obaryo mula sa kanilang pinagkitaan na tubo. Doon na rin
 sila titigil hanggang sa untl-unting maging buong sanggol.
 1. Anu-ano ang mga palatandaan at sintomas ng pagdadalang-tao?
 Ang pagdadalang-tao ay mayroong iba't ibang palatandaan
 katulad ng mga sumusunod:
 6
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a. Hindi pagdating ng buwanang regla.
 b. Masamang pakiramdam (nagsusuka, nahihilo at naduduwal
 lalo na sa umega) ..
 k. Mad.alas na pag-ihi.
 < .. I .
 d. Lumalaki ang tiyan.
 e. Lumalaki ang suso.
 g. May mga bakas ng pagdadalang-tao
 (maitim na marks sa mukha,
 suso at tiyan); at
 h. Pagdating ng ikalimang-buwan,
 . ,, nagsisimulang gumalaw ang sanggol
 sa bahay-bata .
 7
 I
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2. Anu-ano ang mga suliranin sa pagdadalang-tao?
 ·Ang nagdadalang-tao ay dumaranas ng mga suliranin
 katulad ng mga sumusunod:
 a.
 8
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Makakatulong ang matatamis
 na_pagkain, tulad ng tubo o
 pag-inom ng malamig na tubig.
 Huwag kumain nang marami at
 iwasan ang .mga. pagkainS
 mamantika:.
 b. Panghaha.pdi o pagkirot ng
 sikmura o dibdib
 Kuma.in lamang nang
 . pakonti-konti. Huwag
 maglalagay ng maraming
 mantika sa pagkain.
 k; Pananaki t ng 1 ikuran
 Mababawasan ito sa pa.ma-
 magitan ng pag-eehersisyo,_
 pagp~pana.tili ng wastong
 tindig a~ pamamahinga ..
 9
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"1 / ,, /'{~ ' .
 ' .... ---·-.. · . '
 I ~-
 ~-,,r-"~ ..
 'r)~-l ... ,...
 10
 d. Pamumulikat
 g,
 Piliting maitaas ·
 ang_Jdal iri ng paa at
 lag.;yan ng pu-wers~~ ang
 tuhod para maideretso ang
 binti.
 e. Litid
 Itaas nong madalas
 ang inyong paa, yaong . . t'
 makakaya ang taas~
 Ga.win i to ng mga. 1 ima-
 hanggang sampung
 minuto, maraming beses
 sa isang araw.
 Almoranas
 Upang maiwasan ang
 hindi pagkakadumi, kumain
 ng mga bungang-kahoy at
 gulay. Uminom ng walong
 basong tubig araw-araw.
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h. Pamamanas ng paa
 i.
 Bawasan ang pagkain ng
 asin o maalat na pagkain.
 Magpahinga. nang nakata.as ang
 ' dalawang pa.a~ ~araming beses
 sa isang a.raw.
 '~·~ Palagiang pag-ihi ~P
 Ito' y walanl{ garnet . ~ ~ ,,. -~--~ . -,.-nguni't. mawawala rin
 •• ·4
 pagdating na.ng ikat' long -· .· /- ·
 bu wan at kusang uu 1 it
 sa. hul ing 1 inggo ng· -· pagdadalang-tao ..
 . ;:::z.
 l.· Kinakapos na. paghinga
 Makakaginhawa ang pag-upo na. nakasandal
 nang maayo~.
 m. May lumalabas sa puwerto o ari ng babae •.
 Ang ~adalas na pagpapalit ng pasador o panty
 ay makakatulong.
 11
 '
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3. Anu-ano ang mga ka1langan ng isang nagdad.alang-tao?
 Ang mahahalagang kailangap ng isang nagdadalang-tao ey
 ang mga sumusunod:
 a.. Nutrisyon
 Ang isa.ng ina.ng nagdadalang~tae ay de.pat kumain ng
 mga masusustansiya at tamang de.mi ng pagkain dahil sa
 ang kalusugan rig sanggol ay nakasalaley sa kanyang
 kalagayan.
 1. Pagkaing nagbibigay-lakas
 Ito ang mga pagkain
 na nagbibigay ng lakas at
 sigla. Pinagkukunan:
 kanin, ma.is·. ~o e
 2. Pagkaing Nakapagpapalaki
 12.
 Tumutulong sa bata
 ·upang lumaking malusog;
 Pinagkuk~nan: karne, ·
 manok, isda,. i tlog, buto
 ng guley - sariwa o
 pinatuyo, monggo.

Page 23
						

3. Pagkaing nagbibigay ng proteksiyon
 Ito ay ma.halaga sa nagdadalang-tao at sa sanggol
 upang mabigyan ng kulay ang dugo, tumubo a.rig
 malalakas na buto atngip:in, malulusog na m~ta;
 balat, buhok upang mapaglabanan ang impeksiyon at ' .
 mapanatili ang mag~andang gawi sa katawan.
 Pinagkukunan:. talbos ng kamote, 'maiungg~, kalabasa,
 petsay, b8Yabas, mangga, saging at· • papay:a.
 4. Tubig
 Uminom ng walong basong tubig
 araw-araw_"Jl
 ·.~ 13
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b. Pa.gdumi
 Ang nagdadalang-tao a.Y dapat panatilihin ang regular
 na pagdumi. Ang hindi pagdumi ·ay maiiwasan sa pag-inom
 ng maraming tubig, pagkain ng maraming bungapg-kahoy,
 gulay at pag-eehersisyo.
 14 .
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k. ·Pahinga at tuiog
 Kailang8n ·sa isang nagdadalang-tao arig matulog nana
 walong oras isang araw. Dapat din niyah.g _ipahinga
 ang.kanyang katawan at isip. Ang isang nagdadalang-tao
 ay dapat ding palaging nakaupo· nang naka~aas ang paa at
 binti sa halip na nakatayo. Maaari rin siyang magtrabaho
 sa b~ay n~uni't iwasan ang pagtayo nang mataga'l at
 pagbubuhat ng mga mabibigat·n~ bagay.
 ·- ----d. Pananami t
 Ang isang nagdadalang-tao
 ay kailangang magsuot ng
 maluluwang na damit. Hindi
 siya dapat maglalagay ng mahigpit
 na bigkis-dahil makakahadlang ito
 sa pagdaloy ng dugo at pagbinga
 ng ina.
 15
 . ~ '. I
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e. ·pagpapabakuna ng Tetanus Toxoid
 'fuwing ika.-pi to hanggang ika-
 walong buwan ug pagbubuntis. Ang unang. doses ay sa ika-pitong buwan
 ng pagbubuntis at a.ng~panga.lawa ay
 sa ika-walong buwan.
 4. Sinu-sino ang mga ina na. may pa.latanda.an na mapanganib
 magdalang-tao?
 Ang mga inang may palatandaan na mapanganib magdalang-
 tao ay ang may mga sumusunod na katangian:
 ·a. Labinlimang ta.ong-gulang pababa at tatlumpu't limang
 . taong gulang pataas.
 b. Nagkaroon na ng apat na anak o mahigit pa.
 k. Mayroong hindi magandang kasaysayan sa mga nakaraang
 pagdadalang-tao.
 - dalawa o mahigit na sunud-sunod na pagkalaglag ng bata
 - dalawa o mahigit pa na panganganak nang wala sa .panahon
 - matagal. na pagdaramdam sa panganganak
 - dinudugo tuwing nagdadalang-tao
 5. Anu-ano ang mga palatandaan ng 'mapanganib na pagdadalang-tao?
 Ang mga sumusunod ay palatandaan ng mapanganib na pegda-
 .dalang-tao na maaaring maranasan. ng isang ina at ng health -. '
 worker sa baranga:y. Ito ay nararapat na isangguni kaagad sa
 "heal th center" .
 16
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.~
 ...
 a. Pagdurugo sa puwerto
 b. Pamamaga ng mukha at daliri
 17
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k. Matindi at palagiang sakit ng ulo
 d.· Pandidilim/panl~labo ng
 paningin
 - '·-
 e. Pananakit ng tiyan
 18
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g. Palagiang pagsus~ka
 f ! -~:.··:·
 t:·.-.....
 ·-·--.. -... :.., . z a
 h. Giniginaw at nilalagnat
 19
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---3 .__;..
 i. Biglaang paglabas ng tubig sa puwerta
 6. Ano ang mga kailangan ng nakapanganak na ina?
 a. Nutrisyon·
 Sa unang araw matapos makapanganak, ang. isang ina ay
 maaaring bigyan ng mga pagkaing .likido at maaari na ring
 bigyan ng hustong pagkain sa pangalawang araw. Ang mga
 ' pagkain na nakapagpapalaki ay makakatulong sa pagkakaroon
 ng gatas ng ina. .\ . '
 20
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b. Pag-aalaga ng suso
 Matapos makapagpahinga' ang ina, maaari na siyang
 magpasuso sa sanggo1. Ang pagsipsip ng sanggol kahit
 na walang gatas a:y magpapalakas nito. Bago pasusuhin
 ang sanggol, linisin muna ang suso at utong ng
 maligamgam na tubig .. Upang magkaroon ng maraming gatas,
 payuhan ang ina na:
 1. Uminom ng maraming likido.
 21 /
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·2. Kumain ng mga pagkaing nakapagpapalaki.
 - 3. Matulog nang husto.
 4.- Iwasan ang mapagod at mabahala. - --- --··-7 c:::·; ·-·- .... '-·--__ :-____ ·--z
 ---
 ~ <"
 ~ 22
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5. Pasusuhin nang madalas ang kanyang sanggol .
 . .
 ,/
 23
 , .
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7. Sin-o ang raga nanganganib pagkatapos makapangana~?
 Ang mga sumusunod na suliranin pagkatapos makapanganak
 · ay dapat na ipaalam kaa.gad sa komadrona:
 a. Mga inang patuloy na dinudugo
 r--·· ~ ... /
 b. Mga inang patuloy na may mataas na la.gnat sa loob ng
 dalawang araw
 Pagpaplano ng Pamilya
 Ang pagpaplano ng pamilya ay pagkakaroon ng gusto ninyong
 dami ng anak at pagtatakda kung -kail_an ninyo gusto. Ang layuniri
 ng pagpaplano ng pamilya ay upang maitaguyod ang pagkakaroon ng
 malulusog at masasayang mag-anak.
 1. Anu-ano ang kahala.ga.han ng pagpaplano -ng paini lya?
 Ang pa.gpaplano ng.pamilya ay makakatulong sa ina~ ama, . . ·buong pa.mi-lya a,t sa ating bans a.. Tinutulunga.n ni to ang ina
 na maibalik ang kanyang kalusuga:n p~katapos makapanganak,
 24
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maaalagaang mabuti ang kanyang anak at magkaroon pa rin ng
 panahon sa ibang gawain sa bahay.
 Makakatulong din ito sa ama sa dahilang kaunti lang ang
 mga anak na kanyang. i tataguyod at aalagaan. Mabipigyan din
 siya ng pagkakataon na makapag-ipon para sa kinabukasan .
 . Samakatuwid, nakakatulong ito upang m6l!fing malig~a at
 - matiwas.ay ang pamilya.
 2~ Sinu-sino ang maaring magplano ng pamilya?
 a. Mga maagang nag-asawa na ayaw pa munang magkaroon ng
 anak.
 b. ~a magulang na gusto lamang ng kaunting anak.
 k. Mga magulang na gustong ~agkaroon ng agwat na iTang taon
 ang kanilang mga anak.
 d. Mga magulang na ayaw nang magkaanak.
 ·3. Anu-ano e.ng iba't ibang pamamaraan sa pagpaplano ng pamilya?
 Ang mag-asawa ay de.pat magpasya at magtulong sa
 pananagutan sa pagpili ng pamamaraan ng pagpe.plano ng
 pamilya. Ang mga sumusunod ay mge. pamamaraan ng pagpaplano
 ng pamilya:
 a. Tradisyonal na pamamaraan
 25
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Kondom - Isinusuot ito sa· ari ng lalaki bago magtali~
 upang ang mga semilya ay huwag tumuloy sa bahay-bata ng
 babae.
 b.
 1. Pildoras - Ang mga pildoras ay makakahadlang · sa
 pagdadalang-tao.-
 26
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._,,
 2. IUD - Ito ay isang bagay na yari
 sa plastik at inilalagay sa
 ng puwerto upang mahadlangan
 pagtatagpo ng itlog at ng semilya
 ng laiaki.
 3. . Isterilisasyon - Ito ay ginagawa ng mg~ bih~sang
 dokto~ na kaugnay sa pagpaplano ng pamilya.
 Karaniwan itong tinatawag' na· "B'i'L" ("bilateral tubal
 1 igation") o pagtatal i sa mga tubo ng mga babae at
 "vasectomy" sa mga lalaki, upang hindi na muling
 magkaanak.
 / . l
 27 ·-
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4. Anu-ano ang tungkulin ng health worker sa barangay sa
 pagpaplano ng pamilya?
 Ang health worker sa barangay ay kadalasang unang
 nilalapitan ng mga ina sa panahon ng kanilang pagdadalang-.tao
 at_ pang_anganak. Dahil di to, siya ang may pagkakataon ha
 makapagpaliwanag tungkol sa pagpaplano ng· pamilya. Ang
 health worker sa barangay ang siya ring makakapagturo sa
 mga taong nag-aalinlangan sa dahilang kilala na nito ang mga
 28 -
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taong nakatir.a sa. kanilang pamayanan. Maaari rin niyang
 ipadal~ Ang Ti!fra mag-asawa, kaibi.gan, kapitbahay, o kamag-anak
 sa "health .center" para sa karagdagang kaalarnan.. Ang
 komadrona o nars aQg magpapaliwanag sa mag-asawa pg iba't
 ;i.bang pamamaraan ng pagpaplano ng pamilya at ang na.rarapat na
 gamiti:n. Ang mag-asawa na wala pang anak ay _rnatutulungan
 din ng "Family Planning Coordinator":
 29
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PANGANGALAGA SA MGA BATA AT NUTRISYON
 MGA LAYUNIN
 Pagkatapos na mapag-aralan 'ang modyul na i to ikaw ay
 inaasahang:
 1. Isa~isahin ang rnga mahalagang bagay sa pag-aalaga ng
 bata.
 2. M~kilala ang mga.katangian ng isang malusog na bata.
 3. Makapagbigay ng mga halimbawa na nagdaragdag ng panganib
 na ·magkasakit ang mga bata.
 4. Matukoy ang tamang pamamaraan ng p,agpapatigil sa
 pagpapasuso.
 5. Makapagbigay ng kahalagah~n ng pagpapasuso.
 6. Mala.man ang tamang 'buwan sa pagtigil ng pagpapasuso.
 7. Mala.man ang mga palatandaan at sintomas ng wastong
 pagkain.
 8. Mala.mah ang mga nagagawa ng isang sanggol sa unang 2
 taon nito.
 9. Malaman ang iba't iba.ng kla.se ng bakuna para sa
 mga bata.
 10. Makilala ang iba't ibang palatandaan ng sakit sa bata.
 11. Makapaglarawan kung papaano ang pag-aalaga ng bata.
 30
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Pangangalaga ng Bata
 Ang pangunahing pangangailangan upang mapanatili ang
 kalusugan ng isang sanggol ·ay. ang mga sumusunod:
 1. Pagkaj.n- ang wastong pagkain ng sanggo1 ay maka~atulong sa
 mabilis niyang paglaki.
 2. Pananamit at pagpapanatiling mainit - ang damit ng bata s.y
 kailangang maluwag at makapa:l para mapanatiling mainit at
 ·maginhawa ang kanyang katawan.
 /
 31
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,. J
 ·~--
 3. Hangin at Araw - sariwang hangin at init ng araw ay
 makakabuti sa bata.
 I 4. Pahinga at tulog - tamang tulog at pahinga ay kailangang
 maibigay sa bata. Kailangang palaging tuyo ang katawan at
 iwasan ang matinding init ng ara~ at ihip hg hangin.
 32
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5. Pag-iwas sa sakuna - ang bata, lalo na kung nagsisimulang
 maglakad ay masyadong malikot. Kailangan ang lugar na
 kanilang pinaglalaruan ay malinis at ligtas.
 Anu-ano ang mga katangian ng isang malusog na sanggol?
 Ang isang malusog na sanggol ay:
 1. Ang balat ay mamulamula.
 ' . 2. Malak.as ang pag-iyak.
 3. Nagpapakita ng lakas.
 4. Walang palatandaan ng abnormalidad o pisikal na kapansanan.
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Ang malusog na ba.ta. ay: ·
 1. May lakas sa mga pang araw--araw na gawain at hindi madaling·
 mapagod.
 2. Alam at may interes sa nangyayari sa kanyang _paU gj d.
 3. ·Nakikipaglaro sa ibang b~ta.
 34
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- Sinu-sino ang mga Batang Deljkado?
 Kailangang bigyan ng pangunahing pansin ang mga-sanggol na
 delikado.
 Halimbawa:
 1. Mga sanggol na ipinanganak na kulang sa siyam na
 buwan.
 2. Mga sanggol na ang mga ina ay naghirap at nagkaroon ng
 komplikasyon sa pagdadalang-tao.
 3. Mga sanggol na may kapansanan nang ipanganak.
 Wa.stong Pagka.in
 Ang pagla.ki at pag-unlad ng isang S'anggol a.y nakasala.lay sa
 wa.stong pagkain. Ito'y nangangahulugan na ang pagkain ay sapat
 sa da.mi sa laha.t ng oras.
 Pagpa.pa.suso
 Ang gata.s ng ina ay ang pinakamasustansiyang pagka.in
 ng sanggol. Hikaya.tin ang lahat ng ina na magpasuso ng
 . kanila.ng sanggol.
 Ang kaha.laga.han ng pagpa.pa.suso ay ang mga sumusunod:
 1. Ito' Y. pagka.ing kumplet_o sa la.hat ng bi ta.mina.
 2. Ito-'y may sustansiya na nagbibigay ng -proteksiyon la.ban
 sa. mga mikrobyo.
 3. Ito'y libre at maibibigay kaaga.d.
 4. Ito'y sariwa. at maliris kung ka.ya't nakakaba.was sa.
 · pa.nga.nib ng pagtatae at iba. pang mga Sa.kit.
 5. Ang p8gya.p9s-ng ina habang na.gpa.pasuso 8y nagbibiga.y ng
 ini t at pagmamahal sa. a.nak.
 35
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Ang pagpapasuso ay. dapat simulan makaraang isilang ang
 ·sanggol. Pagkaraan ng 4 na buwan ang sanggol ay mangangailangan
 ng karagdagang pagkain maliban sa gatas ng ina. Sa pamamagitan
 ng kalendaryo sa pagpapasuso, matutulungan ang isang ·ina upang
 matandaan niya'arig ilang mahahalagang bagay.
 Gulang ng Bata.
 Sa pagsilang
 4 na buwan
 6 na buwan
 !sang taon pataas
 KALENDARYO SA PAGPAPASUSO
 Pagpapasuso
 Simula sa pagsilang hangga't sa gusto ng sanggol na sumuso.
 Ituloy ang pagpapa-suso:
 Ituloy ang pagpapa-suso.
 Ituloy ang pagpapa-suso hanggang sa dalawang taon.
 36
 !bang Pagkain
 Wala, maliban kung walang sapat na gatas ang ina. Sa ganoon ay maaaring bigyan ng gatas na nasa lata.
 · Dagdagan ng kahit isang uri ng malambot o dinu-rog na pagkain apat na beses sa isang araw. Halimbawa, nilagang itlog, dinurog na hinog na saging, papaya, monggo, kalabasa at kamote.
 Dagdagan ng ibang pag-kain 4 na beses sa isang araw kagaya ng nilagang monggo, na may halong g'ulay, talbos ng kamote, malunggay, sinigang na isda na may sitaw.
 Iba't-ibang uri ng pag-kain na pinahihintulu-tan ..
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Paano Ipapakilala ang !sang Ba.gong Pagkain?
 Ang bagong pagkain ay hindi kilala ng sanggol. Upang matiyak
 na ito ay kakainin, maingat itong ipakilala. Narito ang ilang
 pantulong na· dapat m8:tandaan sa pagbibigay ng bag0ng pagkain sa
 isang sanggol. Narito ang ilan sa mga bagay na makakatulong kung
 binibigyan ng bagong pagkain ang sanggol. /
 1. Bigyan lamang ng isang uri ng pagkain.
 /
 2. Sa simula ay patikimin ng hindi hih_igit pa s.a isang kutsara.
 x ~·
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3. Bigyan ng pagkaing may kalambutan pag nagsisimula sa solidong
 pagkain. Unti-unting tigasan ang pagkain.
 4. Bigyan ang sanggol ng sapat na dami na kaya niyang ubusin.
 Huwag. pipilitin kapag hindi nagustuhan. Palipasin muna ang
 isang ~inggo bago ibigay uli.
 38
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-5 .. Kapag nakakanguya na ang bata, 'paunti-unti siyang bigyan ·ng
 dinurog na gulay, bungang-kahoy o karne.
 _:" ·-,~~~ . .. ,_.....,___ .•'
 --·---~~~---
 6. Pag ayaw ng ibang pagkain, ihalo sa ibang pagkain na gusto
 niya hanggang makasanayan·ang lasa .
 39
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Ano ang Pag-awat sa Pagsuso?
 Ang pag-awat-sa pagsuso ng bata ay unti-unting ginagawa
 upang masanay ang bata sa pagkain liban sa gatas ng ina. Ito'y
 nagiging daan ng pagkawala ng gatas ng ina pagdating ng bata sa
 i·kalawang t~on. Ang. maling pagtigil sa pagsuso ay nagiging
 dahilan ng kakulangan sa nutrisyon.
 Anu-ano ang ·Iba't !bang Pangkat ng Pagkain?
 Upang matulungan ang mga mag-anak sa paghahanda ng wastong
 pagkain araw-araw, a.pg iba't ibang uri ng pagkain, _kahalagahan at
 . mga pinagkukunan nito ay nakalarawan sa ibaba.
 ·Pangkat ng Pagkain
 1. Pagkaing Pampalakas
 · 2. · Pagkaing .
 3.
 Pampasigla
 Pagkaing nagsasaayos · ng katawan (mga bita-mina at. mineral)
 PANGKAT NG MAHAHALAGANG PAGKAIN
 ·-----·------I ,. Kahalagahan
 I I
 Pinanggalingan
 Tumutulong sa paglaki. : lsda, karne, manok, ng bata, at pagbalik : itlog, monggo. sa dating katawan pag-' nagkasakit o nagkaka-sugat. Tumutulong upang maging malakas ang buto at ngipin ng mga bata. ·
 Nagbibigay sigla sa paglalaro at p8ggawa
 Tumutulong na panati-lihin ang iba't ibang bahagi ng katawan sa mabuting kaayusan. Tumutulong labanan ang mga karaniwang sakit.
 40
 Mais, kamote, kamoteng kahoy, gabi, ube, asukal, tinapay; katas ng niyog, mantika
 Bungang-kahoy gaya ng· saging, papaya, baya-bas, atis, mangga, mga dahong kagaya ng talbos ng sili, kamote, ma-lunggay at iba pang gulay na gaya nit talong, kalab~sa at -kamatis.
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I ' '
 MGA PANGKAT NG PAGKAIN
 1. · Pagkaing Pampalakas
 2. Pegkaing Pampasigla
 C:a,o.· · •• • ·•
 3. Pagkaing nagsasaayos ng katawan.(mga bitamina at mineral)
 41
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Wastong Naihandang Pagkain
 Ang wastong naihandang pagkain a:y hindi lamang masustansiya
 kundi.mura pa. Narito ang mga dapat tandaan:
 1. Pumili ng bungang-kahoy na bagong pitas, hinog at hindi sira
 o walang~ kagat ng maliliit na hayop.
 2. Pumili ng gulay na sariwa, napapan8hon at hindi bulok o
 walang kagat ng maliliit na hayop.
 42
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3. Pili in ang laman ng karne kaysa taba. ·
 4. Ang mga tuyong buto (beans) at mani ay dapat walang a.mag o
 kafat ng maliliit·na hayop.
 /~_ x --....;..,-_ --.
 5. Ang kanin at ibang kauri nito ay dapat na malinis at w.alang
 maliliit na bato.
 )( . .
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6. Ang mga pagka~g nasa lata ay hindi dapat na.kaalsa at
 kinakalawang.
 Mia Tenda at Sintomaa ng Kakulangan sa Pagkain
 Ang batang hindi naka.kakain ng tama at sapat-ay makikitaan
 ng sintomas ng kawalan_ng sustansiya.
 1. Buhok - lubhang manipis at madaling malagas
 2. Mata - maputla at nahihirapang makak.ita sa dilim
 44
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3. Mukha. -- g mukha. at namama.ga a.n
 ang balat kulubot
 La.bi - mapu 4 .. sugat tla na may .
 5.
 6.
 Leeg lumalaki - karaniwang
 Ba lat · kis nangangalis . .,.. maputla,
 -. 45
 '~\ .~·
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\
 7. Kamay at paa - namama.ga at nanghihinang kalamnan /
 9. Madaling mapa.god, walang
 8. Kulang s_a timbang at payat
 sigla, tinatamad
 f ~ ~,. . .. ..,_ ... _, .....
 10. Walang ganang kumain
 46
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11. Hindi lumalaki. .12. · Madaling duguin
 Isangguni ang mga batang may ganitong palatandaan at
 sintomas sa pinakama1apit na "health center."
 Anu-ano ang Magagawa ng !sang Sanggol?
 Ang normal-na sanggol ay gumagawa ng iba't ibang galaw
 habang siya ay · 1umalaki. lpinapakita sa talahanayan sa ibaba
 kung ano ang magagawa ng isang sanggol sa unang dalawang taon
 nito.
 Gulan~ sa Buwan Mga Ginagawa
 Bagong panganak Nakatikom ang Kamay, madaling ma«ulat
 47
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1
 2
 3
 Nagsisimulang ngumiti, nagmamasid (nababawasan
 ang paggalaw kapag -ki~akausap)
 Nag-iingay (mahinang tunog sa lalamunan)
 Sumusunod ang ulo sa tunog
 48
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4
 6
 Sumusunod sa galaw ng bagay at gustong abutin
 , "~, ... . I ,'(JIO'
 Nakakaya ang ulo, tumatawa ng malakas at
 nakakaabot ng bagay
 Nakakaupo nang may tumutulong, gumugulong
 49
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7 Nakakakilala ng mukha
 8 Nakakaupo nang mag-i~a
 9 Gumagapang
 10 Hinihila ang paa
 50
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ll
 12
 -~-
 15
 Nakakatayo nang may tu1ong; nakakapagsalita ng·
 dalawa.ng salita na may kahulugan
 /
 Nakakatayong inag-isa; riakakahakbang;
 sumusunod sa utos
 _J~r ..__-. · .. --~· .>- ~~- --· -::::::--. --~ ~
 Naglalakad; nakakapagsalita ng 4 hanggang
 5 salita
 51 .
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2 t.aon Nakak.atakbo
 Ang Pagbabak.una
 Ang pagbabakuna o imyunisasyon ay pananggalang ng mga bata
 sa.mga mikrobyong nagiging sanhi ng nakak.ahawang sakit kagaya ng
 tuberkulosis, dipterya, pertusis, tetano, kolera~at tigdas.
 Himukin ang mga ina na: pabakunahan ang kani lang mga anak. Ang
 sumusunod ay talahanayan ng mga mahahalagang bakuna para sa mga
 bata.
 Uri ng Bakuna
 BCG {laban sa · tuberkulosis).
 DPT {laban sa dipterya, tetanus at pertusis)
 TAKDA NG MGA PAGBABAl{UNA
 Kailan Ibibigay
 3 hanggang 4 na buwan
 6 hanggang 7 taon
 Simula sa edad .j!~ 3 buwan hanggang 3 taon
 52
 . B.i lang ng Doses
 !sang bases
 !sang beses
 2-3 beses tuwing 6 na buwan ang pagitan.
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Oral Polio Edad 3 taon pababa
 Tigdas Simula 9-14 na buwan
 2 doses sa 1-1 1/2 hanggang 2 buwang pagitan; ikatlong doses makaraan a.rig 6 hanggang 12 buwan.
 !sang beses.
 Pagkatapos mabakunahan, ang lagnat ay karaniwang reaksiyon
 ng katawan kung kaya• t hindi dapat mabahala. Nguni • t kung ang
 lagnat ay magtatagal, -isangguni ang bata sa "health center."
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Mga Karaniwang Tanda at Sintoma::s · ng mga Batarig Nagkakasaki.t
 Ang batang may sakit ay maaaring magkaroon ng dal.awa 0 higit
 pa · sa mga sumusunod na sintomas o pal.atandaan:
 1. . Pamumutla
 ·2. Panghihina
 -, ~~.....,,
 ~J 3. Pagkakaroon ng sipon at ubo
 4. Pagkawala ng ganang kumain at hindi makatulog
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5. Pegiging bugnutin
 6. Pangangayayat
 ...::.:::...--.:::..:.::. -------c.:..:. ___ _
 c=--~ . ·-=-···---.
 7. Madaling mapagod
 8. Pagkakaroon ng lagnat ' I
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9. Pamumula 10. Pamamaga at pamumula ng mata
 .4 -
 •
 11. P8gsusuka
 12. Pagkahilo
 Kung -ang bata ay may ganitong tanda o sintomas, dalhin sa
 pinakamalapit na "health center."
 Paano isinasagawa ang pagpupunas sa bata ?
 Ihanda ang sahig kung saan pupunasan ang bata,_ sabon at
 batya, malinis na damit.
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1. Alisin ang mga bagay sa sahig na hindi kailangan.
 2. Walisan ang sahig at punasan ito ng _isang malinis na
 basahan.
 . .. ,,: l ~ ..
 / .'
 l
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3. Ilagay ang malinis na damit sa sahig at ilagay dito ang bata.
 4. Maglagay ng isa pang malinis na damit sa ibabaw ng bata.
 -5. Linisan muna ang ilong at tainga ng isang malinis at
 malambot na tela.
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6. Sabunin ang bisig, dibdib,
 leeg, tiyan, at ibabang bahagi
 ng katawan. Banlawan at
 patuyuin. · Hugasan ang ari ng
 sanggol.
 7. Punasan ang ilong at tainga;
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8. Bihisan ng malinis na damit
 at pakainin ang sanggol.
 Paano Paliliguan ang Sanggol?
 Ang pinakamabuting oras ng pagpapaligo ng sanggol, ay bago
 siya muling pakainin sa umaga. Naririto ang ilan sa mga dapat
 _ tandaan sa psgpapal igo ng sanggol:
 1. -Isara ang lahat ng mga bukas na bintana at pintuan upang
 mapanatiling mainit ang silid. Huwag pabayaang ginawin ang
 bata.
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2. Tingnan kung nakuha na ang lahat ng mga kakailanganin
 sa pagpapal igo.
 3. Tiyakin na palaging malinis ang kamay
 kung hahawakan ang sanggol.
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4. Hawakang mabuti ang sanggol sa batya habang pinapaliguan.
 5. Sabunin muna ang ulo ng sanggol. at banlawan sa batya.
 Tiyakin ~a walang tubig na nakakapasok sa kanyang tainga.
 Punasan ang ulo ng tuwalya o. malinis na damit.
 I
 '
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6. Tanggaiin ang damit ng bata.
 . ~ --
 -_.....,.. ..
 --~~ ,,_--------=-... .............. :·.:..---
 ·1. ·-Paliguan ang bata, nguni't gumamit ng basang damit lamang sa
 pagbabarilaw· s~ halip na buhusan ng tubig.
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MGA KARANIWANG IMPEKSIYON ·SA-BAGA AT TUBERKULOSIS
 MGA LAYUNIN
 Pagkatapos ng modyul na ito, ang mga kalahok ay dap_at na:
 1. Matalakay ang mg:a pangkaraniwang impeksiyon sa baga.
 2. Maipaliwanag ang dahilan, pagkalat at paggamot ng sakit
 na tuberkulosis~
 3. Mak.ilala ang mga taong may tanda at sintomas ng
 tuberkulosis.
 4. Matalak.ay· ang kanyang mga tungkulin sa pagsugpo o
 paghadlang sa pagkalat ng tuberkulosis.
 Mga Sakit sa Baga
 1. Ubo at karaniwang sipon
 a. Mga katotohanan hinggil sa karaniwang ubo at sipon
 Ang karaniwang ubo at sipon ay hindi sakit kundi
 tanda ng iba't ibang sakit na nakakapinsala sa lalamunan
 · o baga. Halimbawa, sa mg_a bata, ito ay tanda at sintomas
 ng "broncho-pneumonia", tigdas, dipterya, polyo at
 tis is. Ang sipon at ubo ay karaniwan sa Dl61'a bata kung
 kaya't .kadalasan ay di pinapansin ng mga magulang. Ang
 sipon, sa katunayan ay hindi nangangailangan ng gamot,
 sapagkat ito ay kusang nawawala. Gayunman, ang panganib
 ay kung ito ay nangyayari kasabay ng iba pang kondisyon
 gaya ng 18gnat na maaaring daan ng komplikasyon gaya ng
 "broncho-pneumonia" na maaaring makamatay kun8' hindi
 magagamot ng wasto.
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b. k ran1wa at sipon . ng ubo Paggamot sa a ·.
 1.
 2.
 Pahinga
 likido Maraming
 65
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3. Mga pa.gkaing mayaman sa Bitamina K, gaya ng bayabas,
 kalamansi, at mangga
 4. Pa.glanghap sa singaw ng mainit na tubig
 1-· 1 r •.
 \
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5. Wastong kasuotan
 -- - '--
 · 6 .. Halaman sipon at ubo g gamot para sa
 I.
 ~'3'
 -
 . ' '
 ~~~~
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2. Trangka.so
 '8., Mga. ka.totohanan tungkol sa trangkaso.
 Ang "influenza." na lalong _kilala bilang_tra.ngkaso ay·
 kusang na.wawa.la. Geyunman, ang panganib ay maaa:ri itong·
 - ---~~~~maging- da.a.n ng mga.,k0mp~ika.syon .gaya ng. "bronche-~
 pneumonia" sa mga. ba.ta. at "pneumonia" naman sa matatanda..
 Ito· a.y lumulubha kung ang ka.tawan ng·bata ay kulang sa
 sustansiya. at may iba. pang ka.ramdaman gaya ng "primary
 complex".
 /L/d/L -------
 b. Mga tanda at sintomas ng trangkaso
 1. Lagnat
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· 2. Ubo at sipon ·
 3. Panghihina ng kata~an
 69
 •'
 ., "".1 ;-::! •.. ·;,.
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•
 --/lnt1r,~ . \"-.
 4. . kasukasuan k ·t ng mga Pa.nana. l.
 5. lalamunan Pamamaga ng
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6. Pananakit ng ulo
 k. Paggamot sa_tran~kas~
 1. Pahinga '
 --
 _._ ..... -· ·-v. ~~ ..... : .... : ;;:~ .....
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2 ·. Maraming 1 ikido
 3. Mga pagkaing mayayaman sa bi tamina K gaya ng bayabas,
 kalamansi, kamatis, dalanghi~a
 4. Sa lagnat
 a. Punasan
 _6!!.,
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b. Bigyan ng gamot na makapagpapababa ng lagnat· gaya
 ng halamang gamot o aspirin
 Pag-iingat at Pagsugpo ng Trangkfl_so
 Ang trangkaso ay. madaling makahawa sa ibang mga kasambahay . '
 kaya upang mapangalagaan ang mga ito, gawin ang· mga sumusunod: . .
 1. Ang isang maysakit ay dapat matulog nang nag-iisa.
 . ..
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2. Umiwas sa mararning tao.
 - ~--....:- ..
 ----------::...--··-------
 -· --· ·------· .
 . 3. Takpan ang bibig pa.g umuubo.
 4. Kumain ng masustansiyang pag~ain at magpahinga nang.sapat.
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· Bagama' t ang trangkaso ay hindi mapanganib, kapag tumagal
 nang.higit sa isang linggo ang lagnat na may kasamang kahirapan
 sa paghinga at paninikip ng dibdib, ang maysakit ay dapat na -
 isangguni sa .Pinakamalapit na "health center ....
 . /~~~~
 Tuberkulosis
 1. Mga katotohanan tungkol sa sakit na tuberkulosis
 a. Ang kadalasang naaapektuhan ng sakit na tuberkulosis ay
 ang· baga ngunit maaari ring maapektuhan nito ang ipang
 batiagi ng katawan gaya ng buto, kasukasuan, bato at
 iba pa.
 b. Kahit sino ay maaaring.magkasakit nito at taun-taon,
 1 i bo-1 i bo ang namainatay dab i 1 di to.
 k. Ito ay isang pangmatagalan at nakakahawang sakit ngunit
 maaaring mapagaling kung ma.gaga.mot nang maaga at husto.
 Ang pinakamaikling pane.hon ng tuloy~tuloy na gamutan 8.Y.
 isang ta.on.
 d. Ito ay hindi isang s~kit na namamana nguni't ito ay
 nakukuha sa pamamagitan ng:
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1. Paglanghap ng maruming
 hangin na may mikrobyo ng
 tuberkulosis na nagmula sa
 ubo o bah. ~-c--isang ...,. . ing ng . -
 may sakit na tuberk1 1 . ..l OSlS
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2. Paglanghap sa alikabok na may dalang mikrob~o mula , ..
 sa plema ng isang maysakit na tuberkulosis.
 . . . . '-~.. - '·
 .. ~· .•
 ./
 3. Paggamit sa mga kagamitan ng isang m8Ysaki~ na
 tuberkulosis.
 4. Pagtulo~ sa tabi ng maysakit na tuberkulosis.
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·Kung kaya't ang mga taong nakatira sa.masisikip na
 ·pamamahay_at pamayanan ay nanganganib na magka,sakit nito.
 e. Ang .pagkalantad sa sakit at paghina ng resistensiya
 ng katawan dahil sa kakulangan ng pahinga at tulog at
 nindi wastong pagkai·n· ay maaaring makabilis -sa
 pagsulong ng sakit na tuberkulosis.
 2. Mga tanda at sintomas ng Tuberkulosis
 a. Matagalang pag-ubo nang mahigit sa isang buwan at may
 b. Sak.it ng dibdib at likod.
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k.. · · ·Lagnat sa hapon at pagpapawis sa gabi sa loob ng ~sang ·
 . buwan ·
 d. Kawalan ng gana· sa pagkain e. _ Kakulangan sa timb~g:-- /
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g. Panghihina ng buong katawan
 .. h. Pag-ubo na may kasamang dugo o plemang may bahid ng dugo
 --- ------- ·-
 --------- --... ··-··-·-·· ---.
 --------· -~--
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PAGTATAE
 MGA LAYUNIN
 Pagkatap<?s mapag-aralan nang lubusan ang modyul na ito ikaw.
 ay inaaasahan na:
 1. Matalakay ang pagtatae at ang mga sanhi nito.
 2. Mal.paliwanag ang roga panganib na dala ng pagtatae.
 3. Maisalarawan kung ano ang nararapat na gawin sa
 pagtatae. I
 4. Masabi ang mga palatandaan at sintomas ng pagkawala ng
 tubig sa katawan o "dehydration".
 5. Maipakita kung pa.a.no ang paggawa at pagbibigay ng
 ORESOL.
 6. Matalakay _ang kahalagahan ng kalinisan.
 7. Maisalarawan ang iba't ibang pamamaraa.n ng:
 a. Pagpapanatili bg kalinisan ng inumin na tubig.
 b. Pagtupad sa mga alituntunin sa pangangalag~ ng
 pagkaTn.
 k. Maayos na pagtatapon ng basura.
 d. Pagpapanatiling malinis at ma~os ang tahanan at
 kapal igiran.
 e. Pagsugpo· ng mga insekto at mga hayop na naninira.
 Ano ang P8gtatae?
 .Ang pagtatae ay ang pagdudumi-ng malabna~ o halos tubig.
 Bilang isang alituntunin, ang pagdumi ng _tub:i.g ng dalawang ulit o . .
 mah igi t pa ay dapat i turing ria pagtatae.
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Ano ang Sanhi ng-Pegtatae?
 Ang :pagtatae ay nangyayari kap8g·ang mga bitu~a aypinasukan
 ng mikrobyo na nakakaapekto sa dumi. Hindi nakikita ang mga
 mikrobyong ito. Pumapasok sila sabibig sa pamamagftan ng iba't
 i bang . pamamaraan·:
 -1. Mula sa marumi o lumang pagkain.
 2. Mula sa maruming tubig at iba pang likido.
 3. Mula sa maruming kamay.
 4p Mula sa maruruming mga gamit.sa·pagluluto o pagkain.
 Ang mikrobyo sa tae ay maaaring lu~ipat sa ibang tao.
 (Tingnan ang Iara.wan s_a ibaba). Naiiwanan ang mikrobyo sa 4unii na
 ,·kakapit sa kamay, liki.do _o pagkaiI). Ang mga insekto at dumi ay
 maaari ring makapaglipat ng mik~obyo mula sa dumi hanggang sa
 pagkain.
 Ang pagtatae ay maaari ring sanhi ng kawalan ng nutrisyon, . ' .
 pagka.:karoon ng bulat~ at iba pang parasito.
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Ano, ang -mga Panganib na Dala ng Pagtatae?
 .Ar)g dalawang pangunahing panganib na dala ng pag:tatae a;y. arig- ·
 pagk~w~la ng t~big sa katawan at kakulangan sa nutrisyon.
 Pagk'.awala ng :Tubig.
 Kapag anghbata a;y nagtatae, malabnaw ang kanyarig pagdumi na
 . riagiging daan ng pagkawa·l~ ng maraming tubig · sa kataw~ (tubig. at
 as in) . . Ito 8y n·auuwi. -s a p8gkatuyo ng katawan .. · Ang .ideya ng · 1 . '
 pqkawal~ ~g · tubig. __ a;y inilale.rawa'n sa pamama«itan ng. si~ang b~a
 sa·· 1arawan ·sa_-' ibaba. - K~p,ag -e.ng k.atawan 8Y nawalan ng maraming
 t\lbig_, m~i(ing da~ i"t?'o rig kamatayan·.
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Ang katawan. ay karaniwang nakakakuha ng kailangang asin at
 tubig sa mga inumin at pagkain. Nawawala ang tubig at asin sa
 pamama.gitan ng pagtae, pagsuka, pag-ihi at pagpapawis. Kung ang
 isang tt,lO ay malusog, ang tubig at asin ay napupun"t?a sa katawan
 · habang ang pagkain ay dumaraan sa bi tuka. Na.gkakaroori ·ng
 pagtatae kung ang bituka ay hindi nakakagawa nang maayos. Ang
 tu·big at asin ay-hindi nasisipsip nang husto, .kung kaya't
 nakakalabas sa katawan sa pamamagitan ng dumi. Kapag malala·ang
 pagtatae ng isang bata, mas maraming tubig ·at asin ang nawawala.
 Ang tao ay natutuyuan kapag nawawalan ng tubig at asin sa
 katawan. Ito ang nangyayari sa pagtatae.
 Ang pagkatuyo o pagkawala ng tubig sa katawan ay mabilis na
 nangyaya.ri :
 1. Sa mga sanggol at mga bata dahil.sa kakulangan nila ng
 mas maraming tubig katumbas ng bigat ng kanilang katawan .
 . 2. Sa mainit na panahon dahil ito ay nakapagpapawis.
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3. Sa mga may sakit na may mataas na lagna.t na na.giging sanhi
 ng pagpapawis at mabilis na paghinga at pagkawala ng "'
 tubig. \
 -,,_
 /~~ 4. sa·mg-a may sakit na sumusu~dahil sa pagkawala ng tubig
 sa katawan o kakulangan ng tubig na nakukuha ..
 \
 Ang mga tanda•ng_ nakukulangan ng tubig a:y maaaring':
 1. :Pagkauhaw - ito ang unang tanda ng pagkatuyo. Ang is·8.ng-
 bata ~ nagpapakita ng tanda ng p~kauhaw sa pamamagitan -
 ·ng pag-iyak.
 ·.~
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2. Pagbaba ng timbang - nangangayayat ang isang bata na
 ·natutuyuan. An~ batang lubha.ng nawa.la.n ng tubig .ay gumaga.a.n
 ng 10 porsiyento mula·sa kanyang normal na timbang. Ang
 ·pagbabawas ng timbang na ito. ay mangyaya.ri sa loob ng ilang
 oras o araw.
 3.. Nanlalalim at· walang luha--na
 mga ma.ta . - i to ·ay isang mahalagang
 tanda. Ang.ma.tang bata ay lumulubog
 dahil \ I , . AJ
 2 •4, ~a pagkawala ng taba ~a 11kod ·~-.~
 nito.. ~
 4. Tuyong bibig - ang isang batang natuyuan
 ay hindi nagkakaroon ng Sa.pat· na la.way.
 Ang kanyang bi big at di·~a ay nagiging
 tuyo at maputla.
 5. Nakalubog na bumbunan. - ang bumbunan
 ay malambot na lugar .sa pagitan ng
 buto sa ibabaw ng bungo ng bata. Kung
 ang bata ay natutuyuan, ang kanyang
 bumbunan ay lumulubog. · Nakakapa ng
 ina ang gilid ng buto ng bungo sa
 paligid ng bumbunan.
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6. Hindi nababanat na balat - ang balat
 :ito a.Y muling babalik sa normal na
 posisyon. Ang balat ng isang
 natuyuang bata a:y tuyo at~hindi kaagad
 bumabali~ sa normal·na posisyon. . .
 Dumidikit muna ito nang ilang segundo
 bago muling lumapat. -7. Mabilis na paghinga - dahil sa
 pagkatuyo ng katawan, a.ng pulso
 ng bata ay bumibilis at humihina ang
 tunog nito.
 8. Pagkaunti ng ihi - ang malusog na
 bata ay umiihi tuwing ikat;long oras . .1' • .
 Ang· pag-ihi ng isang natuyuang bata
 ay nababaw~san_~ahil sa pinipilit
 nitong makaipon ng tubig. Kung ang
 batang. natuyuan ay magamot, magbabalik
 sa normal ang kanyang pag-ihi.
 9. Pagkatulala -. ito ay bunga ng lubhang
 pagkatuyo. Ang bata a:y tahimik,
 maputla ang balat at malamig. Ang
 pagkatulala ay isang malubhang ·tanda
 kung kaya~t kinakailangan kaagad na
 salinan ng tubig sa ugat.
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Paano Gagamutin ang Sakit na Pagtatae?
 Mayroong_ dalawang bagay na dapat tandaan s.a paggagamot ng
 pagtatae:
 1. Maiwasan ang pagkawala ng tubig sa katawan hangga,t
 maaarL ·
 2. Magamot nang mabi 1 is at mahusay ang pagkawala ng tu big .
 sa katawan kung ito ay magaganap.
 1. Paghadlang sa Pagkawala ng Tubig sa Katawan
 Ang pagkawala ng tubig sa katawan ay maiiwasan sa
 pamamagitan ng pagbibigay ng marami_ng tubig· sa pagsisimula
 ng pagtatae katulad ng gatas ng ina (para sa msa batang
 nagtatae), tubig, katas ng bungang-kahoy, asukal at asin.
 Ang ginagawa sa bahay na solusyons asin at asukal ay
 makakatulong ups.pg maiwasan ang panunuyo ng katawan. Ang mga
 kailangan at paraan ng ~aggawa, kasama na rin ang itinatagu-
 bilin na doses ay nakalarawan sa ibaba:
 Mga Kailangan:
 ~~ - . ~
 . '~
 .• : ... -,.~
 1. Ku tsar i ta
 --~ <. ~::::--
 \ ---···--2. Mal in is na
 lalagyan
 88
 3. Asin na ginagamit sa
 ·a.ting pagkain o
 pagluluto
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4. Asukal o kahit na 5. Tubig na inumin (malinis o
 hindi repinadong pinakuluan)
 asukal
 Mga Hakbang sa Paghahanda ng Solusyong Asukal at Asin:
 1. Sumukat ng 1sang litrong tubig na inumin sa lalagyan
 (kung hindi ma.linis·ang pinagkunan ng tubig, kailangang
 '·
 pakuluan ng 5 minuto at palamigin). Ang ilan·sa mga
 lalagyan na. maaaring ga.mitin sa pagsukat ng isang
 litrong tubig ay ang sumusunod:
 a. Limang maliliit na bas·o ng Nescafe na puno ng tubig /
 hanggang sa bibig ng baso .
 .. -
 ~"'
 1 Ll"tjl0
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b. Apat na bote ng gin na puno ng tubig.
 2. Lagyan ng asin ang kutsarita at pantayin ng anumang
 patag na bagay. I laga.y ang kalahat;.ing bahagi ( 1/2) sa
 tubig. Haluing mabuti.
 . . . .. ~I'. '3i:.<11
 3. Kumuha ng 2 kutsarang asukal na pantay ang sukat.
 90

Page 101
						

4. Ilagay sa tubig at haluing mabuti.
 lpinapayong·Doses para sa mga Bata:
 Bigyan nang kaunti, mga ilang kutsarita ng h~ndi sabay-
 sabay. Ang isang bata ay nangangai lan1;t"an ng isang tasang
 solusyon upang mapalitan. ang nawalang-tubig sa kanyang pagt~tae.
 !sang tasang solusyon ang kailangan sa bawa't pagsumpong ng
 pagta.ta.e". Ipagpatuloy ang pagpapainum nito habang nagtata~.
 2. Paggaga.mot sa. Pagkawa.la ng Tubig sa Kata.wan
 Kung ang pagkawala ng tubig sa katawan ay hindi
 mapigilan ang ipinapayong paggagamot_ dito ay "Oral
 Rehydration Therapy" o paggamit ng solusyon na. ga.wa sa "Oral
 Rehydration Salts" (ORESOL). Ito ay mata.tagpuan sa "health
 ·center" o sa. botika.
 ·Ang ORESOL ay isa.ng solusyon na makakapalit sa
 na.wa.walang tubig at sustansiya. ng ka.ta.wan na. ~ala. ng
 pagta.tae. Ito ay may ha.long "glucose" ( isang uri ng asukal)
 at pangka.raniwa.ng a.sin. Ang ORESOL ay mabisang_gamot sa.
 pagka.wa.).a. ng tubig sa. mga bata at ma.tatanda.
 Ang mga. ka.kailanga.nin at para.an sa. paghahanda ng ORESOL
 at ipinapayong doses ay a.ng mga sumusunod:
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Mga Kailangan:
 1. Malinis na lalagyan
 2. Tubig na inumin (m.alinis o pinakuluan)
 3. Malinis na kutsara para panghalo
 4. !sang pakete ng pulbos na 0RESOL
 Paraan sa Paggawa ng ORESOL:
 1. Sumukat ng isang litrong tubig {kung ang tubig ay hindi
 malinis, pakuluan nang 5 minuto at palamigin).
 ·.~1 U I
 '.t
 Ang pagsukat ng tubig (baso ng Nescafe, bote ng gin) na
 binanggit kanina ay maaaring gamitin sa pagsukat ng isang
 litrong tubig para sa paggawa ng Oresol.
 2, Buksan ang isang paketeng ORESOL at ibuhos lahat ng laman
 sa lalagyan na may isang litrong tubig.
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3. Ihalo ang lahat ng laman'ng isang paketeng ORESOL sa
 tubig hanggang matunaw.
 Gumawa ng. bagong ORESOL na solusyon sa bawat araw.
 Ang lalagyan ay dapat palaging nakatakip. Ang anumang
 solusyon·na natira sa nakaraang araw ay dapat itapon.
 Pinapayong Doses:
 Sa Sanggol na Wala Pang Isang Taong-Gulang
 ·Hatiin ans.laman·ng baso sa tatlong bahagi. Bigyan ang -sanggol ng isa hanggang dalawarig bahagi ng ORESOL sa bawa't. oras
 sa loob ng anim na oras. Bigyan siya ng tubig pagkatapos
 painumin ng dalawang bahagi ng ORESOL. Patuloy na ibigay ang
 ORESOL habang nastatae. (Huwag ilalagay sa bote ang ORESOL na
 ipapainum sa batang sumususo sa ina). Ang bata ay J'\'.laaaring
 umayaw na sa pagsuso at maging dahilan ng kakulangan sa
 sustansiya . Gumamit ng isang tasa at kutsara sa pagbibigay ng
 ORESOL. Para sa mga sanggol na hi.nd_i sumususo sa ina, ibigay ang
 ORESOL sa paraan ng pagbibigay sa'kanila ng pagkain at iba pang
 likido. Bigyan ng matitigas na pagkain kung sila ay magaling na.
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Mga Batang 1 Taong-Gulang Hanggang sa Wala Pang 2 Taong Gulang
 Bigyan ang bata ng dalawang bahagi ng isang baso ng ORESOL
 bawa't oras sa loob ng anim na oras. Painumin ng tubig pagkatapos
 na. mabigyan ng dalawang bahagi ng ORESOL. Ipagpatul.oy ang
 paggamit ng-ORESOL hanggang hindi tumitigil ang pagtatae. ·.·
 Mga Ba.tang 2 Taong-Gulang Pata.as
 Bigyan ng isang baso ~t kalahating ORESOL bawa't oras sa
 loob ng anim na oras. Painumin. uli n~ tubig. Ipagpatuloy ang I. pagbibigay ng ORESOL ha.bang nagtatae. Ang ORESOL ay dapat
 nakalagay sa malamig na lugar. Kung sakaling ang la.man ng ORESOL
 ay matunaw, maging kulay tsokolate o mamuo, maaari pa·rin itong
 magamit kung tutunawin nang husto sa tubig.
 Ang iba pang mga be.gay na dapat tandaan sa paggamit ng
 ORESOL ay ang mga sumusunod:
 1. Maaaring magsuka ang binigyan ng ORESOL, paminsan-minsan.
 Ituloy ang paggagamot dahil hindi ito masama. Pabayaan ang
 pasyente na makapagpahinga ng 5-10 minuto at saka
 ipagpatuloy ang unti-unting· pagbibigay ng ORESOL. ·Lagyan ng
 ma.limit na pagitan sa pagpapainom ..
 2. Ipagpatuloy ang pagpapasuso.·Ang mga. likido, ma.lam.bot na
 pagkain, at iba pang dati na niyang kinakain ejr dapat patuloy
 na ibigay,_ Dagdagan ang dami rig ibinibigay habang gumagaling
 ang may sakit. Ang bituka ay dapat ipahinga ha.bang
 nagtatae.
 3. Kung magkaroon ng pamamaga sa gilid ng ma.ta, pansamantalang
 itigil a.ng pagbibigay ng ORESOL at ipagpatuloy ang
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pagbiqigay ng ibang likido katulad ng hugas bigas, katas
 ng bungang kahoy at iba.pa. ,,
 4. Kung ang kalageyan ng maysakit ay hindi magbabago, dalhin
 kaagad sa pinakamalapit na "health center."
 Pag-iwas sa Pagkawala ng Sustansiya sa Katawan
 Ang isang panganib_ na dala ng pagtatae ay ang kakulangan ng
 ~ustansiya sa katawan. Ito'y ·maiiwasan sa pamamagitan ng
 pagbibigay ng wastong pagkain habang nagtatae.
 Ang mga batang pinapakain ay higit na nakakakuha ng
 sustansiya at nadaragdagan ang timbang kaysa mga batang hindi
 pinapakain sa panahon ng·malubhang pagtatae .. Sa panahon ng "oral
 rehydration" sa pamamagitan ng ORESOL at ibang likido, ang ina ay
 dapa~ magpatuloy sa pagpap&.suso sa sanggol dahil ito ay
 manghihina at mapapagod.
 Habang·nagbibigay ng "oral rehydration," magbigay ng pagkain
 ~a inihanda para ea sanggol. Pumili ng pagkain na masustansiya
 .·at magugustuhan. Pakainin ito ng lima o mahigit parig beses sa
 isang araw. Upang makakain nang marami ang sanggol, pakainin ito
 pagkat_apos ng "oral rehydration."
 Sa panahon ng pagtatae, ginagamit ng bata ang nakatago I
 niyang lakas. Sa oras na_tumigil sa·pagtatae, babalik ang gana
 niya sa· p·agkain. Samantalahin ito at bigyan siya ng maraming
 . pagkain ka~ama ng iba pang mga pagkaing hindi niya nakain noong
 siya ay maysakit.
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Mahahalagang Begay Tungkol sa Kalinisan
 Ang pagtatae ay mai iwa..:Jan kung a.ting susundin 8:flg mga .
 pama.maraang pangkalinisan kahilang na dito ang pag-inom ng
 malinis na 'tubig, kalinisan sa. pagkain, wastong pagtatapon
 ng ~asura, kalinisan sa tahanan at pagsugpo sa mga aaga at
 insekto.
 1. Tubig na Iniinom
 Ang tubig ay maiinom kung ito ay nagmttmula sa ligtas na
 lugar at malayo sa mikrobyo, kemikal at mga bagay na maaaring
 m&ging dahilan ng pagkakasaldt o kAmatayan.
 a. Malalim na halon {deep well)
 Ang tubo ng tubig ay nakabaon nang mahigit sa isang
 daangpiye sa lupa.
 b. Hinukay na halon
 Hinukay na mababaw, pinalibutan ng semento at may takip.
 k. Tubig sa gripo
 Mula sa h~gar na ligtas, malinis at, nag<.i.araan sa mga
 tubo ng tubig.
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d. Bomba
 Maaaring mababaw o malalim
 kung saan ang tubig ay walang
 gaanong lak~s upang umak.yat.
 e. Bukai
 Likas na daloy ng tu~ig
 na nanggagaling sa ilalim ng
 lupa. Kadalasan, ito ay
 matatagpuan sa paanan ng
 bundok.
 /
 g. Tubig-ulan
 Ito'y ligtas kung maayos
 at waste ang pagkakaipon. I
 / I
 I
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Ilan sa mga pamamaraan upang mapanatiling malinis at
 ligtas ang iniinom na tubig ay ang mga sumusunod.:
 a. Gumamit ng isang lalagyan na may takip.
 b. Gumamit.ng isang ma.linis na. pangsa.lok ng tubig.
 k. Gumamit ng isang malinis na lalagyan.
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d. Palitan ang tubig tuwing ' .
 ika' lawa o ikat'. long araw.
 e~ . Linisin ng sabon at tubig
 ang baso o tasang iniinuman.
 . . Sa pagsasalok at pegdadal~ ng inuming tubig mula sa
 malinis na pinagkukunan, hugasan ang kamay at gumamit ng
 isang malinis at may ta.kip na _lal~yan.
 Ang tubig ay maaaring gawing malinis at ligtas na
 inumin kung:
 a. P&}tukuluan i to ng tat long minuto o mahigi_t pa.
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b. Lalagyan ito ng klorina .. M8gtanong sa sanidad para
 sa wastong pamamaraan.
 2. Kalinisan sa Pagkain
 Ang mga sumusunod ay mga alituntunin sa ka.linisan sa
 pagkain:
 a. Pinagkukunan ng pagkain -- tiyakin na:
 1. Ang mga karne ay·galing sa malulusog na hayop ..
 -· .. ·~~· ~-~,
 2. Ang mge i sda at iba pang pagkaing dagat ay galing sa
 malinis na tubig.
 --~···/· ..............
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3. Sariwa ang raga gulay at bungang-kahoy at malinis
 ang pinanggagalingan nito.
 4. An~ raga: pagkaing nasa lata _ay· hindi_ umaa I~~ at walang
 kalawang.
 ~
 ~a .g _f173~ --- --·- -
 b. Taguan ng pagkain
 1. Ilagay ang pagkain sa isang malinis na ·1alagyan at
 itago sa malamig na luger.
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2. Ila.yo ang pagkain sa mga langaw,. irisekto, daga at
 iba pa.·
 3. Itapon ang mga panis at sirang pagkain.
 k. Paghahanda ng Pagkain
 1. ·Sa paghahanda ng pagkain,: gumamit ng malinis na mga
 kagamitan.
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2 . Maghugas ng kamay bago maghanda ng pagkain. I
 3. Lutuin nang wasto at maayos a.pg pagkain.
 4. Ang pagkain ay dapat ihanda. ng malusog na kasambahay.
 5. Ihain ang pagkain sa malinis na lalagyan.
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3. Pagtatapon ng Basura
 Ang wastong pagtatapon ng basura ay mahalaga dahil
 sa ito ay:
 a. Pipigil sa paghawa ng mga mikrobyo o itlog ng uod at
 iba pang' parasito sa mga kamay, pagkain at-tuoig. -'
 b. Hahadlang sa pagkalat ng sakit katulad ng pagtatae sa
 ibang k~sapi ng ·pamilya at kapitbahay.
 k. Pipigil sa mga insekto katulad ng_ langaw, ipis, langgam
 at iba pang nanginginain·na hayop sa paglapit sa basura.
 d. Ang dumi at basura ay maaaring itapon sa mga sumusunod
 na pamamaraan: ·
 1. Pagbabaon - llagay sa hukay at takpan ng lupa.
 2. Pagsisiga - Ipunin sa hukay o sa lupa at sigaan . . .
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3. Pagpapakain sa mga hayop - Ang mga ·tirang pagkain
 at iba pang bagay pa makakain ng mga hayop, ay
 maaarin~ ipakain sa baboy,_ manok at iba pang
 i~aalagaang heyopJj
 .. ·' ••••• . · ~ \ .. : ~) --- . - _, .. .. .. - t;
 4. - Pag-iipon ng basura sa hukay - Ang mga nabubulok
 na basura, dahon at iba pang dumi ng hayop ay ilagay
 sa hukay at takpan ng lupa. Ito ay maaaring gamitin
 5. Tiyakin na ang hukay na pag-iipunan ng basura 8.y
 malayo sa mga bahay, daanan at pinagkukunan ng tubig.
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4. Kal ini.san ng · Tahanan
 a. Walisan ang.sahig araw-araw. Alisin ang agiw at linisin
 ang mga dingding sa tuwina.
 b.
 k. Iwasan ang pagdura sa sahig o dingding.
 d. Panatilihing malinis arig paligid ng bahay.. Linisan at
 patuyuin ang mga lumang lata at iba pa. · Itapon nang
 wasto ~t maayos ng dumi.
 .;.: ' - ·-·---·- ____ .. _ --=·.
 ·---·.-~=so.
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e. Iwasang madilaan ng rnga hayop ang mga bata. Ilayo ang
 ibang mga hayop sa palaruan ng mga bata .
 5.. PagsuE,fpo ng Insekto at Daga •
 Ang mga insekto at iba pang mga salot sa bahay ay \
 nagdadala ng mga sakit. Halimbawa, sakit ng tiyan, pagtatae,
 kolera, disenterya at tipos ang dinadala ng langaw. Ang
 malarya 'at H-fever ay nariggagaling naman sa lamok. Ang
 pagsira sa pinamumugaran ng mga insekto at daga ay
 makakatulong sa pagpigil sa pagkalat ng sakit.
 Ang talahanayan sa ibaba .· ay makakatulong sa inyo upang
 malaman ang rnga lugar na iniitlugan at pinamumugaran ng mga I
 karaniwang insekto at daga at kung paano masusugpo ang mga
 ito.
 Insekto/ Vermin
 1. · Lamok
 2. Langaw
 3. Ipis
 I I
 ·. Pinamumugaran
 : Kanal, ·la.ta, butas ng : kahoy, ma.la.laking dahon
 na pinupunduhan ng tubig ul~n.
 Maruming palikuran, tapunan ng basura, dumi ng hayop at iba pang nabubulok na bagay.
 M·adilim at maruming lugar.
 107
 Pagsugpo
 Patuyuin ang mga tubig na hindi umaagos,· itapon ang -la.ta at malalak1ng · dahc>n, palitan nang mad.alas ang nakaimbak na tubig. · ·
 Linisan ang palikuran, takpan ng lupa ang tina- · tapunan ng'basura ng · dalawans' piye ang laljm. Alisin ang mga dumi ng
 _hayop at lahat ng mga nabubulo~ na bagay.
 Linis.in ang maruruming lugar, tak.pan ang pag-kain at ang basurahan.
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4.
 5.
 Insekto/ Vermin
 Langgam
 I I I
 . I Pinamumugaran
 Maruming palikuran, tapunan ng basura at kanal,
 Nagbabahay s·a. tabi o ilalim ng baHay; o kaya sa malapit s1a_pagkain.
 108
 Pagsugpo
 Linisan ang palikuran. Arig lugar ria tinatapunan ng basura ay takpan ng lupa na dalawang piye. ang lalim, linisin ang basurahan at lagyan ng takip.
 Gibain ang pinagbabaha-yan at iligpit nang maayos ang pagkain, , linisin ang kUsina at ang kinalalagyan ng basura at huwag mag-kal at ng pagkain kahit saan.
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PARASITO SA BITUKA
 MGA LAYUNIN
 Pagk~raang matutunan nang lubusan ang modyul na i to, .ikaw ay·
 inaf;lsahan na:
 1. Mailarawan ang parasito sa bituka, ang mg.a sanhi nito at
 ang mga pamamaraa.n kung paano .ito lumilipat.
 2. Maipaliwanag ang hindi mabutin·g· epekto ng parasito sa
 kalusuga.n ng taong apektado.
 3. Mailarawan'ang mga palatandaan at sintomas na naibibigay
 ng mga parasito.
 4. Mailarawan kung paano gagamutin· ang taong may parasito
 sa bituka.
 5. Mailarawan ang iba't ibang paraan ng pag-iihgat at
 pagsugpo ng parasito sa bituka.
 Ano ang Parasito sa Bituka, ang mga Sanbi nito at Paano ito Lumili?at?
 Ang parasito sa bituka ay isang impeksiyon sa bahagi ng ' bituka na kinabibilangan ng mga bulate na tumitira rito at
 pumipinsala.~a taong mayroon nito.
 Ang parasito s.a bituka ay nalilipat sa katawan ng tao, sa
 pamamagitan ng itlog nitong kadalasan ay nasa maruruming kamay1 .
 pagkain at tubig na narumihan ng tae ng taong may bulate.
 Ang ibang parasito sa b_ituka ay lumilipat sa tao sa ibang
 paraan.. Ang pagkakaroon ng impeksiyon nito ay sa pamamagitan ng
 pagpasok ng itlog (larvae) sa balat na makukuha sa paglalakad
 nang walang sapin sa paa o kaya sa paglalaro ng mga_bata sa lupa.
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Ang Parasito sa Bituka at ang Inog ng Buhay nito
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Ano ang mga Epekto ng Parasite sa Bituka sa Kalusugan ng Apektadong Tao?
 1. Ang parasito sa bituka ay maaring
 lumikha pg malnutrisyon, pagbagal ng
 pagtaas, at .Pagkukulang sa bitamina.
 Ang matandang parasito na nasa
 maliit na bituka ay kumakain
 ng mga kinakain ng taong may
 impeks~yon kaya't mayroon siyang
 kakumpitensiya sa iba't ~bang
 sustansiya na nanggagaling sa·
 kanyang kinakain. Mapanganib din
 kung ang malalaking bulate ay
 isuka dahil maaaring mabarahan
 ang daluyan ng hangin at maging
 sanhi ng paghahabol ng hininga
 at ikamatay nito. Ang bulate_ ay
 maaari ring lumabas sa tainga at
 magbunga:ng impeksiyon. Sa loob
 ng maliliit na bituka, ang mga bulate ay maaaring magkabuhol-
 buhol at maging parang bola at
 humarang sa bituka 0 pumunta sa
 ibang bahagi ng kat&wan.
 Alinman sa nabanggit na kundisyon
 ay maaaring maging sanhi ng kama-
 tayan ng taong may impeksiyon.
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2. Sa malubhang impeks iyon,
 ay rnaaaring rnasakop ang
 kabuuan ng malalaking bituka
 hanggang sa dulo nito. Ito ay
 nagiging sanhi ng panghihina
 ng balat ng bituka at ang
 rnagiging bunga nito ay
 paglabas ng turnbong.
 /' ;' /
 . ··,· /
 :!
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3. Ang impeksiyon dahilan sa pagkakaroon ng para.sito sa bituka
 ay maaaring humantong sa anemya dahil sinisipsip ng
 malalaking bulat~ ang ·dugo ng taong ma.Y impeksiyon.
 I .
 . ... ,: ..... ~-- .. _, .• ·~. .. ... t ~: ... ···~ ~ ~ ....
 ...... .. •,·:.·
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Ano ang mga Palatandaan at Sintomas ng Taong may Parasito?
 1. ''Ang mga sintomas na dala ng impeksiyon ng parasite ay hindi
 maipaliwanag na_pananakit ng tiyan at matin<ling pananakit
 nito dahil sa kabag. Minsan ang malalaking __ bulate ay
 lumalabas sa puwi t o· isinusuka o inay pagkakataon - naman na
 lumalabas ito sa ilong. Ang batang may mar~ing ma~alaking
 bulate ay kadalasang may malaki at namamagang tiyan .
 •
 2. Pagtatae at malubhang pagtatae na may kasamang dugo. Ang
 . I
 tumbong ay maaring umusli sa labas ng puwit kung ang
 impeks iyon ay mal u bha .
 ··72·:
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3. · Kung ~ng impeksiyon ay malubha, lumalabas ang sintomas ng
 anemya tulad ng pamumutla hg balat, labi. at talukap ng mata.
 '14 •.. -~.@····~ ·.
 ·-'." .
 I, "" . '• •.,:·:I.'·~· .,Irr' .•;,•
 Paano Gagamutin ang Taong may Parasite sa Bituka?
 Ang taong may para~1to sa bituka ay magagamot sa pamamagitan
 ng paggamit ng buto ng i:Pil-ipil.
 Ihanda: Pulbusin ang h1nog o magulang na buto ng ipil-ipil.
 Gulang
 · Matanda
 10-12 taong gulang
 7-9. taong gu 1 ang. ·
 Paraan ng Paggtµnit: ,
 Kailangang Dami ng Pinulbos na Buto
 Isang kutsarita
 Kalahating kutsarita
 !sang parte sa apat na bahagi ·ng kutsarita
 Kainin ang-pinulbos na buto dalawang oras pagkatapos kumain
 ng hapunan.
 115

Page 126
						

Anu-ano ang mga Pamamaraan ng Pag-iingat o Pagsugpo sa Parasito sa Bituka?
 , Kung ang may impeksiyong itlog ng parasito ay itinae ng tao
 at ito ay lumipat sa pamamagitan ng pagpasok ~a katawan {sa
 pagkain halimbawa) ang mga pamamaraan ng pa:g-iingat at pagsugpo '
 ay ang mga sumusunod:
 1. Wastong pagtapon ng tae ng tao upang hindi ito kumalat sa
 lupa.
 •·
 .... .._.._.
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2. Pagtanda at pagsuttod sa kaugaliang pangkalinisan tulad ng
 paghuhugas ng kamay pagkatapos- tumae at pag-iwas na makakain
 ng mga pagkaing _nahulog na.
 3. Pag-iingat· na huwag madapuan ng mga langaw, ipis at daga ang
 mga pagka.in.
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4. Pa.ggawa ng palikuran upang maiwasan ang pagkalat ng may
 impeksiyong itlog na maaaring nabubuhay pa s'a-lupa .
 . ,.• ... 1.~
 ~ ;· I
 r' I
 5. Pag~iwas sa paggamit ng tae ng tao para pampataba sa lupa .
 ........
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6. Nararapat na· paggamot sa taong may impeksiyon.
 7 .. Paggawa ng paraan upang masugpo ang· mga insekto at daga.
 ·~~ --.- -- ........ -·-·,.,,,.., _.....,,,. .... -.=.;....._ - -- ..
 . · <{~ ~ ·-~" 'T' ~- '"' ··~
 Kapag ang impeksiyon ng parasite sa bitu~a ay lumilipat sa
 pamamagitan ng pagsµot sa balat ng may impeksiyong itlog1 ang
 pag-iingat at pagsugpo dito ay ang pag-iwas na madikit sa·lupa.-1 ·.
 Bilang karagdag·ang pamamaraan ng pag-iingat ang iba pang
 maaaring gawin ay. ang mga sumusl,.lnod.: · . '
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1. Paliligo araw-&raw.
 2. Tamang paglilin;is ng puwit - linisin ito ng sabon at tubig
 pagkatapos tumae.
 '---·. <.:"_ )'
 (_
 3. Pag-iwas sa pagkamot sa bahagi ng puwit at pagkagat ng kuko.
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4. Madalas na pagpapalit ng· darnit.
 5. Pag-iwas sa pagsisiksikan.
 ·a. Pagpapanatili ng kalinisan·sa loob at labas ng
 ·-41.,~· .. -. - . I..
 ,,..,~.'!'o~f'. . . . _ ............... ...
 . C\. p. :._ - .• ..
 -..::....:--, --::-~ -
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MALARYA
 MGA LAYUNIN
 Pagkatapos ng modyul na ito, nararapat mong:
 1. Maisalarawan ang malarya at ang sanhi nito.
 2. Maipaliwanag ang panganib na.dala nito.
 3. Maisalarawan ang mga tanda at sintomas ng malarya.
 4. Maisalarawan kung paano mabibigyang lunas ang·malarya.
 5. ~aisalar~wap ang-iba't ibang pamamaraan ns. pag-iwas at
 pagpigil sa malarya.
 Ano.ang Malarya at ang Sanhi Nito?
 Ang malarya ay isang .impeksiyon sa dugo na sanhi ng
 parasito. Angmga :Parasi'tong ito ay naikakalat ng j,.sang may . .
 sak~t na malarya sa ibang tao, sa pamamagitan ng mga kagat ng
 may gulang na babaeng "anopheles" na lamok. Ang may gulang na
 babaeng lamok ay nangingitlog sa ibabaw ng hindi umaagos na tubig
 sa mga latian, sapa, kanal, hukay at sa mga.lalagyan tulad ng
 lata, bote, mga butas at balat ng kahoy, sa mga malalaking dahon
 na may tubig~ulan. Napipisa ang mga itlog at nagiging kiti-kiti ..
 Pagkaraan.ng ilang araw, ang mga kiti-kiti 8.Y. nagiging hugis
 kuwit na pupa at sa mga pupang-ito, lumalabas arig mga lamok na
 ating nakikita. Sa unang larawan makikita ang paglaki ng lamok.
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-Anu-ano ang mga Pangahib na Dala ng Malarya?
 Ang dalawang pangunahing panganib nA de.la ng malarya ay
 malubhang anemya at ~alarya sa utak.
 1. Malubhang anemya - Inaatake ng parasito ang mga ."red blood
 cells" na nagiging s·anhi ng pagk~sira nito at ang paglabas-ng
 "hemoglobin" {sangkap na,pang-kulay pula mula rito). Ang
 "hemoglobin" ang siyang nagdadala ng bitaminang "iron" sa
 loob ng "red· blood eel l". Habang nagpapa.tuloy ang·
 karamdamap, maraming "red blood cells" ang nasisira kung.
 kaya't nababawasan ang kanilang bilang. Kapag ang
 "hemoglobin level" ng isang tao ay bumababa, ito,ay nauuwi sa
 anemya. Kung ang kata.wan ay mawawalan ng maraming "red blood.
 cells", ito ay maaring maging sanhi ng kamatayan.
 ,.
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2. Malarya sa utak - Ang parasito ay maaaring maging sanhi ng
 pamamaga ng utak. Ito ay makikilala sa pamama.gitan ng
 ~ombulsiyon, (pa.g~awala ng pantanda s.a direksiyon o
 ·kinaroroonan) pa.gkahibang, pagkalito o pagkawala ng malay-
 tao. Ang impeksiyon sa utak na gawa ng malarya ay maaaring
 makasagaba} sa pagtubo at pag-unlad ng baha.ging ito ng
 katawan lalo ·na sa raga unang apat ha taon ng ·buhay.
 Anu-ano ang mga Tanda at Sintomas ng Malarya?
 Ang karaniwang atake ay nagaganap tuwing dalawa o tatlong
 araw. Ito ay may tatlong·yugto:
 1. Nagsisimula sa
 panginginig at
 kadalasan,
 pagsakit ng ulo. ·
 2. Ang panginginig ay
 sinusundan ng la.gnat.
 Nanghihina ang may sakit,
 namumula at kung minsan
 ay nagdedeliryo.
 Tumatagal ang ·.la'"gnat
 nang i lang oras.
 "
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3. Sa huli, ang maysakit ay pagpapawisan at bababa ang kanyang
 temperatura. Pagkaraan ng atake, ang maysakit ay manghihina.
 . ,
 Kadalasan ang.malarya ay nagiging sanhi ng lagnat· tuwing
 ika'lawa o ika'tlong araw.nguni't·maaari ring maging sanhi ng
 araw-araw na l~nat. Sa_mga bata at sa mga taong nagkaroon na ng
 malarya, ang pagbalik ng lagnat ay maaaring hindi rin palagian o ' .
 pangkaraniwan. Dahil dito, sinumang magkaroon ng hindi maipali-,
 wanag na lagnat ay kailangang magpasuri ng dugo para malaman
 kung may malarya siya o wala.
 Ano ang Nararapat Gawin kung may Malarya?
 1. Kung ang isang tao ay pinaa"hihinalaang may malarya o
 napapansing paulit-ulit ang kany~ng_ lagnat, dapat ipasuri .
 ang kanyang dugo.
 2. Habang hinihintay ang resulta· ng pagsusuri sa dugo; kinakai-
 langang bigyan siya ng Aralen Q Fansidar .o .anumang halamang
 gamot sa inyong rugar na kilalang mabisa-sa sakit na malarya.
 · Sa matatanda, gumami t ng 'tabletas na Aral en na may 150 mg_~ , 3
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tabletas minsan sa isang araw sa loob ng· tatlong araw.· ·Para
 sa mga bata, tingnan ang talahanayan bilang 1.
 TALAHANAYAN 1
 C H L 0 R 0 Q U I N E (ARALEN) sa ·1oob ng 3 araw
 Pangkat · Unang Araw ng mga Gulang Bilang ng
 Tabletas·
 Wala pang (Hatiin sa 6 na buwan apat) isang
 bahagi nito
 6-11 buwan Kalahati
 1-2 taong-gulang lsa
 3...:.a taong- Isa gulang ·
 7-ll taong- Dalawa gulang
 12-14 Tat lo .taong-gularig
 Pangalawang Araw
 Bilang ng. Tabletas
 (Hatiin sa apat) isang bahagi. nito
 Kalahati
 Kalahati
 Isa.
 Isa't· kalahati
 Dal aw a
 Pangatlong araw
 Bilang ng · Tabletas
 {Hatiin sa. apat) isang bahag-i nito
 .Kalahati
 Kalahati
 Isa
 Dalawa
 -·~~~~--~-~---·~--~--,--~-~~~---~-·~--~--~~~. ~~---
 Para sa doses ng Fansidar, sumangguni sa Talahanayan 2.
 TALAHANAYAN 2
 FANS ID AR (!sang-Doses)
 Pangkat ng Gulang
 0-4 na taong-gulang 0-8 na taong-gulang ·8-14 na taong-gulang Mat and a
 I I I .,
 . I I I I I I
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 Bilang ng Tabletas
 Isa't·kalahati Isa Dalawa Tat lo
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3. Kapag ang taong pinaghihinalaang may malarya ay kinumbulsi-
 yon, maaaring mayroon siyang malarya_ sa utak. ;[sangguni
 agad sa pinakamal.apl.t na ·"health center".
 Paano Maiiwasan i;s.t Mapipigilan~ ang Malarya?
 1. Iwasan ang mga lamok. Matulog nang may kulambo ·o kaya
 - gumamit ng manipis na kumot o damit (bilang kulambo).
 , .. ----
 /
 2. Puksain ang mga lamok at ang mga itlog nito. Linisin ang
 mga lugar na may tubig, mga kanal, hukay o mga lalagyan ng - .
 tubig. Lagyan ng lupa o kaya patuyuin ang mga kanal at hukay
 upang maiwasan ang pagkakaroon ng tubig sa giga lugar na ito.
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' Si rain o al isin ang mga lalagyan katulad· ng lata, basag o
 walang lamahg bote, mga kaserola a~ iba pang mga gamit: na may
 tubig o maaaring _magkaroon ng tubig.
 3. Kapag inaakala.ninyong kayo ay may .malarya, magpagamot
 kaagac;l. Pagkaraang.magamot,· wala.nang malarya,ng.ikakalat ang
 mga lamok na kak.agat sa ;inyo.
 " ~ ' \'
 J t ' ... ! Jk" ... ,.
 · .. _,.. ' ! ~· .. ' . ,; __ . ..,.
 ~,.. l''···:~: ,·;-. .- f': . ~ ...... J~ .... ,. ... ~ . ~ ... '
 ft».. '' ' "
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4. Maii~asan din ang malarya, o mababawasan a.rig ·epekto nito'kung
 palagiang. iinom ng iba't ibang doses ng mga gamot na · 1aban sa
 ~alarya. Gamitin ang sumusunod na doses sa pag~inom_ng
 :Aral en:
 ·Mga batang · ang gulang ay mababa
 · sa tatlong taon 1/4 na tableta (hatiin sa apat
 ang tableta, at ipainom ang isang
 bahagi nito)
 Mga batang ang gulang ay 3 hanggang 7.
 . Mga batang ang gulang. ay 8 hanggang 12
 Mga may gulang · (matanda)
 130
 kalahating tableta
 1 tableta
 2 tabletas
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5. Gamitin ~mg paaralan sa pagturo sa mga mag-aaral tungkol sa
 kahalagahan ng .pagsugpo sa mga lamok, upang sa gayon ay
 magamit nila ang kanilang natutunan at gawin nila ito sa:
 kani-kani lang mg'a tahanan at kapal igiran.
 6. Gamitin din ang sangguniang barangay, ang samahan ng mga guro
 at rriga magulang at iba pang mga samahan sa pamayanan· para
 maturuan ng pagsugpo ng lamok ang mga nakakatapda sa
 .'' ~ .x~ o~" _\, ·:.'IC
 .• ,_ .... .ill. lt-·. .,, .. .. ~' i_·.. ··"' ''_ • t t ·. \~_. o••'
 . \ ' l•''.-~ \J L-----· --- .
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PANGUNANG LUNAS
 MGA LAYUNlN
 Pagkatapos ng modyul na ito, ang mga ka.lahok ay nararapat
 na:
 1. Isa-isahin ang mga mahabalagang bagay na dapat matandaan
 sa oras. ng kagipitan.
 2. Maipakita ang:
 a. Pagpapanumbalik sa paghinga. ·-b. Para.an kung paano patitigilin o pahihinain ang pag- ..
 durugo.
 k. Paglalagay ng balangkat sa iba't ibang bahagi ng
 katawan
 3. Matalakay ang pangunang lunas sa napapaso at nalalason.
 Ano ang Pangunang Lunas?
 Ang pangunang-lunas ay madaliang paggagamot sa maysakit o
 nasugatan na tao. Kasa.ma na rin dito ang mga hakbang na dapat
 -gawin sa oras ng kagipitan o aksidonte. Matapos makapagbigay ng
 pangt . .mang lunas, ang pasyente ay dapat na isangguni sa "heal th
 center."
 Mga kalagayan na nangangailangan ng pangunang lunas:
 1. Pagdurugo ,.. ,,. .
 132

Page 143
						

. 2. Pagkabal i ng buto 3. Pagkapaso at pagkasunqg
 I 4. Pagkalason
 I
 5. Mga kagat o tuklaw ng hayop
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Mga dapat tandaan kung may napinsala o naaksidente:
 1. Hangga'~ hindi kinakailangan, huwag galawin ang ayos ng isang
 taong napinsala upang hindi lumala ang pinsala.
 ,2. Siyasatin ang paghinga.
 __ ,,
 -· ----.
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a. Kung ang tao-a:y hindi na humih-inga o nahihirapang
 -huminga, . alisan ang ilong, bi big o lalamunan rig anumang
 b8gay katulad ng si.tka., dugo o ple~a, na nakakahadlang
 sa pagdaan ng hangin.
 ------
 -----·-'"'····-
 --....-ii.I cw:: ·- ......... ___ _ ...... :..__
 ~- -···-- ...... .-.-- -~ _ ...... _ . ...._.
 ............ • ... -~ 'J ~-- ... '."'·--. ----·--- . ,., .. , -------_ ... -~ ----- . .- .. -------
 3. Patigilin ang pag"~urugo.
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4. Kung ang tao ay walang malay nguni't maayos ang paghinga,
 gawin ·ang mga sumusunod:
 a. Maliban na lang kung may malubhang s.ugat sa leeg o likocJ.,
 ipaling siyang patagilid na mas mababa ang ulo.
 I .
 b. Alisan ang :llong, bibig o 18.lamunan ng anumang bagay na
 nakakahadlang sa pagdaan ng hangin.
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k. Huwag bigyan ng tubig o pagkain.
 - ...... , .. - .. .:.. -...;;..;·.-.:.'I - ---~
 5. Lagyan ng benda (malinis na gasa, tela o dahon ng saging) ang
 malalang s.ugat, o paso. ·
 --
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6. Lagyan ng balangkat ang nabali o nalinsad na kamay o binti.
 7. Dalhin ka.agad sa. "health center."
 _( 138
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- Paano Mapapahinto ang Pagdurugo?
 1. Sa bisig _at binti
 a. Itaas ang napinsalang bahagi, kung walang nabaling buto. :
 Mas malubha ang maaaring mangyari kung gagalawin ang
 nasugatan.
 .~------· ·-
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b. Dii~an ang sugat ng malinis na tela {o ng inyong kamay
 kapag walang tela). Patuloy na idiin o talian nang
 mahigpit hang~ang sa tumigil ang pagdurugo.
 k. Kapag hindi ·maampat ang pagdurugo:
 1. Dagdagan ang tapal at.patuloy na diinan ang sugat.
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2. Hugasan ang sug~t.
 3. Talia.n ang nasugatang kama.y o paa. sa. pa.gitan ng sugat
 at. puso. Guma.mit ng tela o ka.pirasong da.mit bi~ang
 panali. Huwag gumamit ng lubid o kaya alambre.
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Mga babala sapaggamit ng tali:
 1. Gumamit ng tali kung ang pagdurugo ay malubha at di
 mapigil ng di.rektang pagdiin.
 2. Luwagan ang tali tuwing makakalahating oras upang·malaman
 kung ito'y kailangan pa at nang makadaloy ang dugo.
 3. Kung. ang tao ay dadalhin sa ospital, ipaalam sa tatanggap
 kung. anong oras ·inilagay ang tali.
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2. Balingu}rngoy. .. .
 a. Paupuin nang tahimik ang pasyente.
 /
 l'r ..
 b. Huwag pasisingahin ang pasyente.
 x
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k. Pis1lin nang mariin ang ilong hanggang sa tumigil ang·
 pagdurugo.
 d. Kapag hindi nito maampat ang pagdurugo, pasakan ng bulak
 ang butas ng ilong. Tiyakin na ang maliit na bahagi nito
 ay nakalabas upang madali itong maalis.
 e. Muling pisilin nang mariin ·ang ilong.
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g. Iwanan ang bulak .sa loob ng ilang oras pagkaraang huminto
 ang pagdurugo. Maingat itong hugutin.
 3. Pagdurugo sa tainga
 ~· Pahigain ang pasyente.
 b. Ta.kpan ng tela o bulak a.ng butas ng tainga. Huwag
 magtangkang linisin o maglagay ng anumang bagay sa loob
 ng tainga.
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k. Sumangguni sa "health center. "
 Bali -o Durog na Buto at ang Paggamot Nito
 Kung may nadurog o nab~ling buto, ang pinakamahalagang dapat
 gawin ay panatilihin ang napinsalang bahagi s~ posisyong hindi
 magagalaw upang maiwasan ang,higit na pinsala.
 Mga Tanda ng. Bali o Durog na Buto
 1. .Matinding sald t kapag naaalaw ang may pinsalarig bahagi.
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2. ~asidhing sakit, pamama.ga, at pagkasira ng napinsalang
 bahagi.
 "' · 3. Ang buto ay maaaring
 makita sa nakabukang
 sugat.
 Ano arig.mga Dapat Gawin?
 1. Tingnan ang lahat ng napinsalang bahagi. Tiyakin na ang
 mga daraanan ng hangin a:y walang bara.
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2. Patigilin a.Qg
 pagdurugo.
 3. Huwag gal.awin ang may bali o durog na buto. ·Tak.pan ng
 malinis na tela ang lahat ng bukas na bali o durog na buto.
 4. · Sumangguni kaagad sa "health center."
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Mga dapat tandaan upang hindi matinag ang bali o durog na buto:
 i. Panatiiihing hindi nagagalaw ang nadur<?g o nabaling buto sa
 _pamamagitan ng pag-ip_it dito ng saha ng saging, tabla,
 tiniklop na diyaryo, mga pilas ng kahoy o piraso ng karton
 bago pangahasang gala.win o buhatin ang pasyente.
 ~
 ·~· . . . -•
 2. Panatili~ing hindinagagalaw: ang mga kasukasuan ~a gawing
 itaas at ibaba ng _napinsalang baha.gi. Halimbawa, sa d~rog o
 baling_ binti, panatilihirig hindi nagagalaw ang tuhcid at
 b\lkong-bukohg.
 I . J· --,.;, --.-. a
 3. Panatilihing hindi nagagalaw ang napins·alang bahagi sa ayos
 na maginhawa sa pasyente.
 ·-·--~
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4. Tapalan ang mga malalalim na bahagi ng katawan sa may ilalim
 ng bukong-:bukong at tuhod. Lagyan din ng tapal ang mga
 mabubutong kasukasuan.- Sa paglalagay ng tali, huwag itong
 hihigpitan nang husto upang makadaloy nang mabutl ang dugo sa
 5.
 napinsalang bahagi.
 Sa kaso ng mga baling buto na lumusot
 ibabalik sa lugar ang napinsalang bahagi.
 sa balat, huwag
 Hugasan ang sugat
 ng pinakulo: at pinalamig na solusyong tubig at asin.
 Balutan ang bahaging may sugat, lagyan ng balangkat at
 dalhin ang pasyente sa "health center. "
 Pagkapaso at ang Paggamot 'Di-to
 Mayroong tatlong uri ng pagkapaso:
 1. Bahagyang paso na hindi nagkakaroon ng paltos (unang -antas).
 Kabilang dito ang mga p~so na hindi nagkakaroon ng paltos at
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mal ii t na. bahagi lamang n_g katawan ang napinsala.
 Makakaramdam lamang ng pagkirot at pamumula ang napinsalang·
 bahagi.
 2. Paso na nagkakaroon ng pal tos { pangalawang antas).
 i I 3. Matinding Paso {pangatlong antas). Ito ay kinabibilangan ng
 pagkapaso na ikinasisira ng balat at ikinalilitaw ng sariwa
 o f;Unog na laman. Malaking bahagi ng katawan ang napipinsala
 nito. Ang isang tao ay maaaring mamatay sa pangatlong antas
 na pagkapaso.
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Ano aris·Dapat Ga.win?
 1. B_ahagyang. paso
 a. Kaagad lagya,n ng malamig na bagay ang napasong bahagi.
 2. Paso na '·ma.Y paltos
 a. Huwag papuputukin ang paltos.
 b. Kung ang paltos ay pumutok, hugasan ng alinm~ sa mga
 sumusunod:
 1. Solusyon ng pinakul.uang ..
 tubig-at a.sin.
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2. Pinakuluang dahon ng bayabas. } ~
 I\}) L
 3. Tubig at sa.bon. ·
 k. Ang paso e.y maaaring bendahan ng maluwag uparig maile.yo sa
 dumi, alikabok, langaw at iba pang insekto.
 "
 d. Alisin ang pate.y na balat, sa pamamagitan ng kapirasong
 malinis at malambot na telang pinakuluan.
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e. Humingi ng t~long sa "health center."
 Ang bahagyang paso ay maaaring lumala kung magkaka-
 roon ng impeksiyon. Kung hindi rin-lang kinak.ailangan,
 huwag hahawakan ang napasong bahagi upang m~i was an ang ·
 paglala nito, sa·paglilinis naman ng bahaging ito,
 tiyaking malinis ang mga gamit.
 3. Matinding Paso
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Ang ganitong uri ng paso ay kinak.ailangang patingnan
 kaagad sa tauhan ng "health center. "
 Tandaan ang mga sumusunod:
 l. Punit-in ang damit ng napaso.
 ' -..... ________ -:--·~
 2. Takpan ang napasong bahagi- ng steri l isadong -panl in is o -
 malinis na damit.
 3. Bigyan ng maraming likido katulad ng tubig, at katas ng.
 bungang kahoy na may asin.
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HUWAG MAGLALAGAY NG TINTA, LANGIS, POMADA, GRA5A, 0
 KAMATIS SA PASO.
 .:'~~-:"'.'Ill~ ·'
 l~W.ttJ Pagkalason
 Karaniwang pinagmumulan ng pagkalason
 1. Gas
 2. Alkohol na ipinampupunas
 sa katawan.
 3. · Mertayo.1 et
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4. Mga gamot (kahit na anong uri na sumobra sa paggamit)
 Ano ang Dapat Gawin?
 1. Kung ang tao a:y walang mala:y, dalhin kaagad siya sa "health
 center.·:
 2. Kung ang tao a:y may mala:y, alamin kung anong lason ang
 nainom. ---···
 -=---_-::..:;.:..:.::.:::.:::-.:::.. ---·----~-.. ·•:..!::.:-~.-=..:-.~· -·'ff.:.:..-: .. --:.~ ________ ;..._ ... -.....-. --___....--------· -·
 157

Page 168
						

3. Kung ang tao ay may sunog sa labi, bibig o dila o maaaring
 siya ay nakainom ng asido o gas, HUWAG !TONG PASUSUKAHIN.
 4. Sumangguni kaagad sa "health center." ---·· --------~ KL\t\H KA· .. ,> ----~ ------
 5. Kung·ibang lason ang nainom, ~asukah~n ang biktima sa
 pamamagitan ng:
 a. Pagbibigay ng isang basong maligamgam na tubig na may
 kahalong asin.
 b. Pagpasok ng dalir.i
 sa loob ng lalamunan.
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..
 6. Matapos siyang sumuka, bigyan siya ng alin man sa mga
 sumusunod:
 a. It log ~o. 'VO
 b. Arina. {mula· sa -bal inghoy) na hinaluan ng tubig.
 k. Pinulbos na uling ng bao ng niyog na hin~lo s~ tubig.
 Tuklaw ng Ahas at ang.Pa.ggamot Nito
 Hindi lahat ng ahas ay makamandag. Mahalagang ma.la.man ng
 health worker.kung ano ang mga makamandag na ahas. Ang hindi
 makamandag na ahas ay hindi makakapinsala_ kung kaya't dapat na
 pabayaan lamang ang mga ito. Kung ang isang tao ay natuklaw rig
 ahas, tiyakin kung ang ahas ay makamandag -o hindi. Maaari itong
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•
 maga.wa sa pamamagitan ng pa.gsusuri sa tukla.w ng ahas. Ang tuklaw ' ng makamandag na a.has ay naiiba sa tuklaw ng hindi makamandag na
 ahas.
 Ano ang Pagkakaiba ng .Tuklaw ng Makamandag sa Hindi Makamandag na Ahas?
 Ang tukla.w ng ma}{a.mandag na ahas ay nag-iiwan ng mga bakas
 ng dalawang pahgil at kung minsan, iba pang maliliit na bakas na
 likha ng mga ngipin.
 Ang tuklaw ng hindi makamandag na ahas ·ay makiki la.la sa pag-
 iwan ng dalawang hilera ng bakas ng mga ngipin ngu~i't walang
 bakas ng pangil (karamihan ng mga ahas sa Pilipinas ay hindi
 mak~andag) .
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Ano ang Nararapat Gawin Kapag Natuklaw ng Makamandag na Ahas? ' 1. Hu~ag pagalawin ang biktima. Huwa.g igagalaw ang b8.haging
 ' natuklaw dahil magiging dahilan ito ng mabilis na pagkalat ng
 lason.
 2.. T:alian ang· binti sa gawing itaas ng bahaging natuklaw.
 161

Page 172
						

3. Sa.pamamagitan hg patalim na idinarang sa apoy, gumawa ng
 hiwa sa bawa't bakas ng pangil na may isang sentimetro_ang
 baba at isa't kalahating sentimetro ang lalim.
 -~I>\. ; ~J '
 4. Sipsipin at·iluwa ang kamandag. Tiyakin na wala ka.yong sugat
 sa inyong bibig. o dila. Kung mabigit nang isang oras ang
 pagkatuklaw, huwag nang hihiwain o sisipsipin.
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5.· Gawin ang mga hakbang na nabanggit sa lalong madaling
 panahon. Dalhin ka.aga.d sa "health center. "
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SAKIT SA BALAT
 ~A LAYUNIN
 Pa.gkaraan na matutunan nang lubusan ang modyul .na i to,
 in·aasahan na:
 1. Mailalarawan ang ib~'t ibang sakit.sa balat.
 2. Mailalarawan ang mga sanhi nito at paano ito nakukuha.
 3. Mailalarawan kung paano ito gagamutin.
 4. Mailalarawan ang iba't ibang paraan upang maiwasan ~
 roga sakit sa balat.
 Anu~ano ang mga Katangi8n ng Iba't ibang Sakit sa Balat?
 Ang sakit sa balat ay may iba't ibang ayos na paniabas a.yon
 sa bugis, kulay, laki at ang kasabay nitong mga palatandaan at
 sintomas. Ang iba't .ibang sakit sa balat na maaaring maranasan ' ng Diga tao at ahg katangian ng mga sakit na ito ay_ang mga
 sumusunod.:
 1. Tinea-flava o anan - ito
 ay maaaring maitim o
 maputing bilog o iregular
 na marka na mad.alas • makikita sa mukha, leeg,
 dibdib at likod. Kadalasan
 ito ay hind'i makati.
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2. Impetigo - ito'ay nakakahawe.ng impeksiyon sa balat na sanhi
 ng bakterya. Ang panlabas na kaanyuan nito a:y ang pamumutok
 ng balat o singaw (nakaangat na balat na J!l8Y lamang tubig o
 nana). Ito ay makikita sa mukha at nakalabas na parte ng
 katawan. Mad.alas na magkaroon.nito ang mga bata.
 3. Pigsa o#nana - pamamaga na sanhi ng
 bakterya. Ang madalas na·tinutubuan
 nito ay ang mga mabalahibong bahagi
 ng katawan na nangangati, naiipit o
 mamasa-masa. Ang paltos na ito ay
 masakit hawakan at madalas namumula
 at nag-iinit. Kung it9 ay hinog na,
 nagiging malambot na may nana sa
 loob at may lumalabas na parang
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m~dilaw na mata sa gitna. Maaring
 biglailg pumutok na kasabay·ng
 paglabas o pagtulo ng nana. Kung
 -hindi gagamutin~ ito ay maaaring
 maging ulser. sa balat.
 4. Galis-aso - ito ay maliit na
 butlig na: may tubig o nana sa·
 loob na madalas m8ngati lalo
 na sa gabi. Ito ay makikita sa
 pulsuhan, paligid ng baywang at
 ari.
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5. I}ungang-araw ~ ang katangian nito ay ang pag-iinit at
 · parigangati · ng mga maliliit na butlig sa Parte ng katawan. na
 nakata.go. Ito ay. lumal-abas k~pag mainit o halumigmig ang
 panahon.
 6. Eksema - maaa~ing maapektuhan ng sakit sa balat na ito ang
 mga bata o matan~a. Sa mga bata ito ay lumalabas na namumula
 sa pisngi na may maliliit na paltos at may lumalabas na
 tubig. Sa mga malalaking bata, at matatanda, ito ay natu-
 tuyo, nagb~bak~ak, at ito e.Y mad~las makita.sa likod ng tuhod
 at siko. Ang kalagayan na ito 8y madalas sa mga taong naka-'
 ranas na o ang pamilya ay me.yroong kasaysayan ng hika o
 hindi pagkahiyang ng katawan sa ilang bagay.
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/
 Anu-ano ang mga Sanhi ng Sak.it sa Balat at Paano ito Nakukuha?
 ~aramihan sa mga sakit sa balat na nabanggit ay impeksiyon
 .at ang iba naman ay may ibang kadahilanan. Ang iba't ibang
 dahilan ng bawa't sakit sa bal·at at kung paano ito nakukuha ay
 ang mga sumusunOd :-
 1. Tinea flava - impeksiyon sanhi ng halamang singaw'. Ito ay
 maaaring makahawa sa pamamagitan ng pa.gsusuot ng damit ng
 taong m~roon nit6 Q paggamit ng kanyarig pampaligo a~ silid.
 Ang pamamasa o pagpapawis ay kondisyori.g nagugustuhan ng
 impeksiyon sa halamang singaw.
 J 2. Impetigo - ay sanhi ng isang nakakahawang bakterya at
 nakukuha sa pamamagitan ng pagdikit sa balat ng taong ,
 ap.ektado o maaaring sa paggamit ng damit ng may ganitong
 uri ng sakit.
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3. Pigsa o nana - ito a:y dala ng isang.nakak.ahawang.bakterya,_na
 nakukuha dahil sa iritasyon o pagtusok sa balat ng matalas na
 bagay o pagkabara sa mga butas ng balat.
 \ . ,
 •
 4. · Galis-.aso - ito. ay sanhi ng maliliit -na insekto na bumubutas
 sa ilalim ng balat .. Ito ay· kumakalat o humahawa sa pamama.gi-
 tan ng pagdikit sa taong apektad,o 0 sa kanyang mga ginamit
 tulad ng damit at gamit ~a tulugan. Ang pagtulog sa tabi ng
 taong may ganitong uri ng sakit sa balat o pag~ikit sa kanila
 a:y madaling makahawa.
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' 5. ,Bungang-araw - -ito ay nakukuha sa
 pagbibi_lad sa init o basa-basang
 paligid. Ang butas ng balat ay
 natatakpan at namamaga at sinisira
 nito ang labasan ng pawis at nag-
 kakaroon ng iritasyon.
 ---- ··-
 6. Eksema - ito ay walang tiyak na sanhi ngunit.maaaring ang
 isang dahilan ay ang pinanggalingang pamilya na may hika o
 hindi pagkahiyang ng isang tao sa ilang bagay:
 I
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Paano Ginagamot ang mga_Sakit sa Balat?
 1. Tinea f lava
 Magdikdik ng sapat na butil ng sariwang bawang at
 katasin. lpahid ang katas sa apektadong balat, d.a:lawang
 beses sa ·isang araw sa loob ng tatlong linggo.
 2. Pigsa
 Magdikdik ng sapat na sariwang bulaklak ng gumamela o
 dahon ng sambong. Itapal sa pigsa. Palitan .ang ta.pal
 isang beses sa isang araw.
 3. Galis-aso - magdikdik ng sapat na sariwang dahon ng malunggay
 at katas in. Pagkatapos mal igo, i lagay ang kat.as sa apekta-
 dong balat dalawang beses sa isang araw.
 Paano Maiiwasan o Mapipigilan ang mga Sak.it sa Balat?
 1. Tinea f lava
 a. Iwasang matulog sa tabi ng t·aong may ganitong uri ng
 sakit sa balat.
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b. Iwasang makipagpalit ng damit liban na lang kung ito ay
 malinis o bagong laba.
 k. Gamutin agad ang taong may sakit sa balat upang maiwasang ·
 mahawa ang i ba.
 &
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2. Impetigo
 a. Ang paghubugas ng kamay at paliligo araw:....araw ay nakaka-
 tulongupang maiwasan ang impeksiyon sa balat . .. . ~ c.
 b. Huw~g pabayaan ang batang maysakit na impetigo na
 makipaglaro o matulog sa tabi ng ibang
 k. Gamutin agad ang lahat ng batang may sakit na impetigo ..
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\
 · 3. Pigs a o Nana
 Ang pagsugpo at pagpigil ay tulad ng mga nabanggit. sa
 impetigo dahil ito ay dala rin ng isang bakterya.
 4. Galis-aso
 a. Maligo at ~agpalit ng damit araw-araw.
 f ~ --' }:
 b. Labhan ang lahat ng damit at patuyuin sa araw.
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k. Kung isa sa pamilya ay may galis-aso, siya ay dapat
 gamutin agad~
 5. Bungang-araw
 a. Kung maaari, patirahin ang may sakit na bungang-araw sa
 lugar na maayos a~g klima - mahangin at malamig-lamig.
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6. Eksema
 a. Iwasan ang pabago-bagong klima at pag-aalala upang
 mabawasan ang pa.gbabago. ng balat.at.pagpapawis .
 ·--,_ . -.... .. .::_ -..:... ·---.::-- -- - -:-::--
 . ... ·. ' ,. . ,,, ---.. -.._. .. . . ..
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PAG-EKSAMIN NG DUGO (Para sa:Pagkilala. ng Uri ng Pa.ra.sito sa Dugo) •
 Ang impeksiyong ma.la.r)'a at pila.rya. a.y sinusuri sa pama.ma.gi-
 ~a.p rig pag-eksamin ng dugo. _Maha.la.gang~ ihanda.ng ma.buti a.ng ' pugkukunan at p,a.g-eeksamin ng dugo para sa. pagkila.la· ng uri ng
 paras:i,tong. naroroon sa dugo.
 Pamamaraa.n sa Pa.gha.handa. ng Makapal at Ma.nipis na Pagkuha ng · Dugo s,a Parehong Bubog
 ' Mga kina.kailanga.n:
 Malinis na bubog
 Pantusok (Lancet)
 Bula.k-na may alkohol
 Tuyong bula.k
 1. Ang pangatlo o _pang_-apat na. daliri ng ka.lhtang kama.y ang
 palagia.ng pinipili sa pa.gkuha rig dugo. Sa mga bataQg.nasa 6
 na buwan, ang sa,}{ong· ang pa.1a.gia.ng kinukuna.n. Sa pamame.gitan
 ng bulak, punasan ng alkohol a.ng daliri at-ha.ya.an itong
 ma.tuyo.
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2. Tusukin ang daliri ng pantusok o kahit anong matulis na
 pantusok sa tabi ng bilog ng daliri (ito'y hindl gaat)ong
 masa~it kaysa.kung ito'y tutusukin sa dulo ng daliri);
 Alisin ang unang pata~~ng dugo sa pamamagitan ng pagpunas
 ng tuyong bulak.
 3. Dahan.:..dahang piga.in ang dal iri hanggarig sa ang pangalawang
 patak ay mabuo. Idi~it itong daliri malapit sa dulo ng
 ·malinis na bubog. Ipahid, ang ·patak ng dugo sa. tabj ng isa
 pang bubog upang makabuo ng bilog. Ito ay apg makapal na
 pahid ng dugo.
 -
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4. · Magl_agay ng bagong patak ng · dugo sa kaliwang bahagi ng bubog.
 Ilaga.y ang bubog sa ibabaw ng mesa at ilagay ang dulo ng isa
 pang
 ?ugo
 ma1inis na bubog para magamit na pangpahid sa patak
 ha:nggang sa tuloy-t;uloy na mabuo.
 · 5 .. Hawakan ang pamah.id. sa anggulong 45 degrado at itulak
 nang mabilis, paharap (nguni't h_indi namati sobrang '.
 kabilisan ang paggalaw). Labat ng dugo ay.kailangang
 magam:it bago maratir(g ang dulo ng bubog.
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6. Isulat ang bilang ng pasyente sa dulo ng b1Jbog (malapit
 sa makapal na pahid ng dugo).
 ------~--- ------ ----·------· ·------------- -·
 1: Hayaang matuyo -s-a hangin ang dugong pinahid. Huwag alisin
 ang mantsa sa bubog.
 8. Ibalot sa papel at t~lian ng goma.
 9. Isulat. ang pangalan at barangay/purok sa·ibatiaw ng papel·kung
 saan kinulekta ang dugo.
 10. Ipadala o ibigay sa komadronasa "health center."
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. PAGKUHA NG PLEMA (Para Sa ·Pagsusuri Kung May Sak.it Sa Bega)
 1. lpaliwanag ang d&hilan sa pagkuha ng plema.
 ?.. Sabihin sa pasyente na hugasan o kaya linisan ang kanyang
 .bibig.
 3. Ihanda ang roga gamit na kakailanganin:
 a. Linisin ang botelya (gaya ng bote ng pamada), o kaya
 ·.~
 'O· .< ' . I
 . . ' 1. ' ' ' c . b. Mal.iit na tasapg plastic, o maaari ring
 k. Kawayan na ginawang parang baso.
 4. lpakita at ituro kung pa.a.no magpalabas ng tamang plema na
 · gal ing sa baga.
 a. Sabihin sa pasyente na ilagay ang dalawa.ng kamay sa
 baywang.
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b. Turuan sivang huminga nang malalim dalawa o tatlong
 beses at sabihin sa kanyang umubo para lumabas ~g
 plema.
 ·k. Sabihin sa kanyang idura ang plema sa botelya na
 hindi 'matatapon sa inga gilid ng bote. f
 5 .. · Suriin ang plema para siguradong tama ang uri ng ··
 ispesimen.
 Ang mga katangian ng tamang halimbawa ng plema ay: \
 Makapal n~ madilaw-dilaw. kung !flins_an. medyo berde ang kulay
 at marahil may kaunting dugo.
 Kung ang plemang nakuha ay walang katangiang tulad.ng \
 nasabi ·sa itaas, ulitin ang bilang 4 {a hanggang k).
 PAGHAHANDA AT PAGMAMARKA NG PLEMA
 1. Ihanda ang mga gami t na kinakailariganin:
 a. isang bubog {glass slide} ' .
 b. isa o dalawang malinis na tinting ng nibog na pinutol
 nang may limang pulgada ang haba at pinitpit ang isang dulo~
 2. Pagkatapos makuha ang. plema, kailangang maihanda ito kaagad.
 3. Lagyan ng numero ang kanang dulo ng bubog .Para sundin ang
 numerong iniutos sa Health Worker ng komadrona at ang
 listahan ng pangalan ng pasyente sa kanil~ng mga kuwaderno.
 Ingatang huwag magkapalitan ang numero ng bubog at listahan
 ng Health Worker.
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4. Kumuha ng isa o dalawang tingting ng niyog na may 3 pulgada
 · ang haba ~t piliin o kunin ang pinakamakapal na plema o
 mantsang may bahid ng dugo at ilipat ito sa bubog.
 5. Sa pamamagitan·din ng tingti.ng ng nlyog ikalat nang pantay at
 manipjs ang plema sa 3/4 na· bahagi'ng bubog. Tiyakin na
 huwag magalaw at mabura ang numerong nakasul.at.
 ' .
 6. Ilagay,-ang bubog na may _:plema sa ibabaw ng pantay na mesa at ..
 ilantad sa hangin upang matuyo;
 183.
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7. Ibalot sa papel o ilagay-sa maliit na kahon at talian ng
 goma.
 8. Isulat sa ibabaw ng kahon ang pangalan·at:barangay ng taong
 pinagkunan ng plema..
 9. Ipadala o ibigay ka.agad ·sa. .komadrona sa -"Health Ce.nter. "-
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MGA HALAMANG GAMOT
 Halamang Ga.mot para sa Lagnat
 Gagamiting halaman
 SAMBONG, dahon
 SAMPALOK, dahon
 MANGGA, dahon
 KAMYAS, dahon
 ALAGAW, dahon.
 LAGUNDI, ·dahon
 YERBA-BUENA, dahon
 f>aghahanda
 Gamitin lamang ang isa sa mga halamang nakatala.
 Maglagay ng dalawa . hanggang apat na dakot ng gag_ami ting halaman sa kalderong may tubig at
 1 pakuluan ito sa loob ng I· limang minuto.
 I I I I I· I
 Magpakulo ng tinadtad na dahon sa dalawang basong , tubig sa loob ng 15 minu-to o hanggang manga_lahati
 ' ang tubig.· Palamigin at salain. ·
 Kailangang dahon
 Mat and~ 7-12 taon 2-6 taon
 Matanda , 7-12 ta.on
 2-6 taon
 4 kutsara 2 kutsara 1 kutsara
 6 kutsara 3 kutsara 1 1/2 kutsara
 Magpakulo ng 3 basong tubig na may 15 kutsara ng tuyong dahon hanggang marigal&hati ang tubig. Sa.lain.
 185
 Paraan ng Paggamit
 Gami tin ang katas na. pam-: punas sa nilalagnat.
 Hatiin ang pinaglagaang tubig sa 2 bahagi. Kung· may lagnat, ·uminom ng 1 bahagi tuwing ika 3 -ika - 4 na oras.
 Ipainum ang maligamgam na sinalang tubig.
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Halamang Gamot Para sa Pagka.hilo
 Gagamiting Paghahanda Paraan ng Paggami t halaman
 Gamitin lamang ang isa : sa mga .halamang .nakatala. I I
 DALANGHITA, : Ipalanghap sa na.hlhilo. dahon 1 ·
 KALAMANSI, dahon
 BAYABAS, dahon
 BALANOY, dahon
 YERBA-BUENA, dahon
 I I I I I I
 . I I
 Lamukusin· ang sariwang dahon.
 · Halamang Gamot para sa Saki t ng Ulo
 DAMONG · MARIA, dahon ' . LAGUNDI, dahon
 MANSANILYA, dahon ·
 MAYAN A, dahon
 PANDAN MABANGO, dahon
 Gamitin lamang ang isa sa mga halamang nakatala. ·
 Painitan nang bahagya ang sapat na ka.kailanganing sariwang dahon, lamukusin at lagyan ng ilang patak ng langis panluto.
 Gamitin lamang ang isa sa mga halamang nakatala.
 Painitan nang bahagya ang sapat na kakailanganing sariwang dahon. Lamuku-
 186
 Itapal sa noo at sentido. Benda.ban ng damit upang hindi ito mahulog.
 Itapal sa noo at sentido. Benda.ban ng damit upang hindi ito mahulog.
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-----------------~------~--------------~---~-------~----~--I I
 Gagamiting : halaman
 Paghahanda - Paraan ng p8.ggamit
 -------------~---------------------------------------------~-
 SUOB . KABA YO, dab on
 BAWANG·, butil
 SAMBONG, dahon
 sin at lagyan ng ilang patak ng langis- panluto .
 :- Magdikdik ng· 1 o 2 butil 1 · ng sa;riwang bawang.
 Painitan nang bahagya ·ang sapat na kakailanga-ning sariwang dahon. Lamukusin.
 _,
 Imasahe sa noo at sentido ang ka.tas nito.
 Itapal sa noo at sentido. Bendahan ng damit upang hindi ito mahulog.
 ---------------""7'-----------------:---------------~---. -------
 Halamang G6.ID:ot para sa Sak.it ng Ngipi~ -------------------------------------------------------
 BALANOY, d8.hon
 YERBA BUENA, dahon
 SUOB KABA YO, dahon
 LAGUNDI, . dahon
 BAYABAS, ta.lbos
 Gamitin lamang ang isa. sa mga halamang nakatakda.
 Magdikdik ng sapat na ~kaka.ilanga.ning ~ariwang
 . 1 dahon. Ka.ta.sin. Basain
 ng ka.tas ang maliit na . pirasorig bulak. Pa.ala.ala: Hugasang mabuti ang <la.hon bago dikdikin.
 Magpakulo ng tinadtad na dahon sa dalawang basong tubig sa loob ng 15 minuto (o sa maliit na pa.layok na may 4 na basong tubig sa loob ng 5 minute). Palamigin at sa.lain.
 Kumuha ng 2 o 3 sariwang talbos at hugasang mabuti.
 187
 '
 Ito a.ng ilagay sa baha~ ging kumikirot .
 Ha.ti in sa. 2 bahagi ang ·. piriaglagaang tubig .
 Uminom·rig 1 bahagi tuwing ika - 3 o ika - 4 na oras.
 Nguyain at hayaan ito sa bahaging kumikirot. Huwa.g lunukin. ·
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1 Gagami ting halaman
 BAWANG, butil
 KASOY, .dahon
 Paghahanda ·
 Balatan at dikdikin ang . : 1 maliit na sariwang : but i. l ng bawang.
 Ibabad ang 5 kutsarang tinadtad na dahon sa isang basong mainit na tubig sa loob ng kalaha~ ting oras. Salain .
 Paraan ng Paggamit
 Ipasak ito sa butas ng· sumasakit na· ngipin. Kung sumasakit pa, pali-tan ito tuwing ika - 2 or as ..
 Ipangmumog .ang pinagbaba-rang tubig. Hayaan sa bibig ng ilang minuto · bago iluwa. ·Huwag lunukin.
 . ffalamang Gamot para sa Namamagang Gi lag id
 BAYABAS; dahon
 DUHAT, dahon ·
 KASOY, dahon
 Gamitin lamang ang isa sa mga halamang nakatala.
 Pakuluan ang limang kut~ sarang tinadtad na
 ·dahon sa dalawang basong tubig hanggang isang baso ang matira.
 Gamitin ang katas bilang pangmumog. Gaw in. i to ng tatlong beses·sa isang araw upang mabawasan ang pamamaga ng gilagid.
 Halamang Gamot ·para sa Ubo
 SAMPALOK; dahon
 Dami ng Kailangang dahon: Hatiin ang katas sa 3 bahagi.
 Mat and a 7-12 taon
 · 2-6 taon
 Mat and a 7-12 taon 2-6 taon
 8 kutsara 4 kutsara
 · 2 kutsara
 KY.ng sariwa
 JO kutsara 5 kutsara 2 1/2 kutsara
 188
 Uminom ng isang bahagi, tatlong beses sa isang araw.
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I I
 Gaga.mi ting : · ha la.man :
 Paghahanda . I I I I
 _Para.an ng Paggami t -
 LUYA, lamang-ugat
 · ALAGAW, dahon
 BALANOY, <la.hon .
 I . I I I
 : Paghahanda: Paku 1 uan ang : kailangang bilang ng dahon sa dalawang basong tubig hanggang sa 1 basong tubig ang matira. Palamigin at salain.
 Pakuluan 8.ng dalawang luya na kasinglaki ng hinlalaki sa. a.pat na basong tubig sa loob ng· l imang minut.o (para sa · matanda) palamigin at salain.
 Para sa mga bata, gumamit ng kalahating doses ng para sa matanda.
 Magpakulo ng tinadtad na dahon sa 2. basong tubig sa loob ng 15 minuto o hanggang ma.ngalahati ang tubig. Palamigin at salain.
 Kailangang dahon:
 Matanda · 7-12.taon 2..:..a taon
 Mat and, a 7-12 ta.on' 2-6 taon
 6 k~tsara 3 kutsara 1 1/2 kutsara
 KYM ~u~riwa
 8 kutsara 4 kutsara 2 kutsara
 Hatiin ang katas sa 3 bahagi.
 Uminom· ng isang bahagi, tatlong beses sa isang a.raw.
 Hatiin ang. pinaglagaang tubig ·sa 3 bahagi.
 ·Magpakulo ng tinadtad_na dahon sa 2 basong tubig sa loob ng 15 minuto o hanggang mangalahati ang tubig. Palamigin at·
 ' Hatiin sa 3 bahagi ang pinaglagaang tubig. Uminom ng 1 bahagi 3 beses sa maghapon ..
 salain. ·
 189

Page 200
						

Gagamiting halaman
 MANGGA, talbos
 OREGANO, dahon
 "' I. I I f I f I f I f I f
 Paghahanda
 Kailangang
 Matanda 7-12 taon 2-6 taon
 Matanda · 7-12 taon 2-6·taon
 .dahon:
 KMW[ :t1c£Q
 4 kutsara 2 kutsara 1 kutsara
 6 kutsara 3 ·kutsara 1 1/2 kutsara
 Magpakulo ng tinadtad na dahon sa 2 basong tubig sa loob ng 15 minuto o hanggang mangalahati ang tubig. Palamigin at salain.
 Kailangang talbos:
 Matanda 7-12 taon 2...:..a taon
 Mat and a 7-12 taon 2-·6 taon
 4 kutsara 2 kutsara 1 kutsara.
 6 kutsara 3 ·kutsara 1 1/2 kutsara
 Magpakulo ng tinadtad na dahon sa 2 basong tubig sa loob ng 15 minuto o hanggang mangalahati ang tubig. Palamigin at
 · salain.
 190
 Paraan ng Paggamit
 Hati in sa 3 bahai!Ii ang pinaglagaang tubig. Uminom ng 1 bahagi 3 beses sa maghapon.
 Hatiin ang pinaglagaang tubig sa 3 bahagi. Uminom ng 1 bahagi 3 beses sa maghapon.
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I I
 Gegami ting : halaman
 /
 . Paghahanda Paraan ng Paggamit
 . . -·------------------------------------------------------
 KALAMANSI, ,bunga ·
 Kailangang dahon:
 KMM'. t~Q
 Matanda 2 kutsara 7-12 .taon 1 kutsara
 Mat and a 7-12 taon
 4 kutsara 2 kutsara
 Magpiga ng 2 0 ·3 bunga sa L basong maligamgam na tubig. Lagyan ng asukal ayon s·a panlasa.·
 Halamang Gamot sa mga Bulate
 IPIL-IPIL, bu to
 Pulbusin ang·magulang na buto ng ipil-i~il.
 Dami- ng kailangang pu~bos ng ipil-ipil:
 Mat and a 10-12 ·taqn 7-9 taon
 1 kutsarita 1/2 kutsarita 1 parte sa-apat na bahag i ng kutsarita
 Halamang·Gamot sa Sakit ng Tiyan
 BAYABAS Dami. ng kailangang tinad-tad na halaman (Para sa Matatanda)
 2 kutsara 3 kutsara
 '
 Ipainurn ito. Gawin ito ~ ·o 4 na ulit sa maghapon.
 Kainin ang pinulbos na buto dal.awang oras pag-katapos ng hapunan.
 Inumin arig katas habang_ ·. mal igarogam;
 "
 ..
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/
 Gagamiting halaman
 Paghahanda
 Para sa mga batang pito h'anggang labing da.lawang taong gulang; guma.mit ng kalahati ng doses para sa matanda.
 Pakuluan ang kailangang dami ng halaman sa isang basong tubig hanggang kalahating baso ng likido na lamang ang matira.
 Salain habang maligamgam.
 Paraan ng Paggamit
 Halamang Gamot sa Hindi Makatae
 PAPAYA, bung a
 KAMOTE, talbos
 MALUNGGAY, dahon
 KANGKONG, dahon
 KAMOTENG KAHOY, talbos·
 KASUY, bu to
 LINGA, bµto
 :.-
 Hiwain ang hinog na bungang-kahoy
 Gamitin lamang ang isa sa nakatalang gulay.
 Iluto nang naaayon sa panlasa.
 Iluto nang naaayon ·sa panlasa.
 192
 Kumain ng isa dalawang hiwa man ang laki. tubig. , ·
 hanggang na kat~ta
 Sundan ng
 Sa'hapunan, kumain ng isa o dalawang ta!":R ng nilu-tong gulay. Sundan ng tubig. ·
 Kumain ng isa sa apat na bahagi hanggang kalaha-ting tasa ng nilutong
 : buto. Sundan ng tubig. I I I I I ., I I
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Gagamiting halaman
 PALAY, ipa
 NIYOG, bung a
 KANYA-PISTULA, bung a
 SAMPALOK, bung a
 Paghahande.
 Sa 1oob ng limang minuto pakuluan ang dalawang kutsaritang ipa sa isang basong tubig. Palamigin.
 Kunin ang gata sa laman ng niyog.
 Magdurog ng 1 o 2 hinog na bunga sa 1 basong tubig.
 Kumuha ng maraming hinog na bunga.
 Paraan ng Paggamit
 Haluin at inumin.
 Inumin ang isa o dalawang k~tsara ng gata ng·niyog.
 Inumin.
 Kainin·ito at uminum ng ilang basong tubig.
 Halamang Gamot sa Pagtatae
 BAYABAS, dahon
 DUHAT, bung a
 Dami ng dinikdik na kailangang dahon:
 Mat and a 7-12 taon 2-6 taon
 Mat and a 7-12 taon· 2-6 ·taon
 6 kut'sara 3 kutsara. 1 1/2 kutsara
 8 kutsara 4 kutsara 2 kutsara
 Pakuluan e.ng kailangang dami ng dahon sa dalawang
 ' baso ng tubig sa loob ng labinlimang minuto o
 _hanggang isang baso na lamang ng likido ang matira. Palamigin at salain.
 I I
 : Hatiin ang katas sa apat : na bahagi. Uminom ng 1 : ·bahagi tuwing ikalawa o
 ika'tlong oras.
 Kumuha ng hinog na bunga. Kumain ng 20 hanggang 30 bunga tuwing ika - 4 na oras:
 . 193

Page 204
						

I I
 Gagami ting : · halaman l
 MANGGA, balatJ bu to
 PALAY, big as
 Paghahanda I I I
 ·I I I
 I I
 Magpakulo ng 2 kutsarang : tinadtad na balat ng : kahoy 0 4 na kutsarang : tinadtad na laman ng buto: sa 2 basong tubig hanggang maging 1 baso. Salain at palamigin.
 Maglugaw o kumuha ng am sa nilulutong kanin.
 Paraan ng Paggamit
 Inumin ang 1/4 na baso ng pinaglagaang tubig 3 o 4 na ulit sa maghapon. ·
 Kainin ang lugaw o higupin ang am. .
 Halamang Gamot na Makapagpapalit sa Natuyong Asin at Asukal na Nawala dahil sa Pagtatae
 NIYOG, bung a
 .. I I I I I I I
 Kumuha ng sabaw ng niyog sa murang bunga. Sa bawa't dalawang baso ng sabaw ng niyog, dagda.gan ng katumbas na dami ng malinis na tubig na inumin, isang kutsarang asukal at isa sa apat na bahagi sa kutsarita ng as in.
 Halamang Gamot sa Kabag
 TANGLAD, dahon
 •' . I
 Gamitin lamang ang isa sa mga halamang nakatala.
 Dami ng kailangang tinadtad na halaman:
 1.94
 Inumin ang pinaghalo hanggang sa makakayanan (para sa matatanda):
 Para sa mga bata, kailangang inumin tuwing ikatatlong oras ang sumusunod na dami ng pinaghalong inumin:
 6-12 taon 2-5 taon
 1-2 taon
 1 bafi;o . Tatlo sa · apat na bahagyasa baso . 1/2 baso
 Inumin ang katas habang mal igamgam. ..
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----.,·---Gagamiting
 halaman
 SAMBONG, dahon YERBABUENA, dahon
 LUYA, lamang-ugat
 DILAW, lamang-ugat
 · DAMONG MARIA, dahon
 Paghahanda
 Matanda 7-12 taon
 Matanda 7-12 ta.on
 1 kutsarita 1 1/2 kutsa-
 rita
 2 kutsarita 1 kutsarita
 Pakuluan ang kailangang dami ng halaman sa isang tasang tubig sa loob ng limang minuto. Sala.in ha.bang maliga.mgam.
 Magpakulo ng· 1 kutsari-tang tinadtad ·na lamang ugat sa 1 tasang tubig sa: loob_ng 5 minuto. ' Palamigin at salain.
 Para sa mga batang edad 7-12 taon, gumamit ng kalahating kutsarita.
 Paalaala:
 Hugasang mabuti ang halaman bago tadtarin.
 Painitan nang bahagya ang sapat na sariwang dahon. Lamukusin.
 Magdikdik ng 8 sariwang dahon. Patakan ng langis panluto o alkohol. Painitan nang bahagya.
 Magpakulo ng 4 na sariwa 0 8 tuyong dahon sa 1 basong tubig. Sala.in.
 195
 Para.an ng Paggamit
 Inumin ang pinaglagaang tubig.
 Para sa mga batang edad 2-6, itapal sa t.iyan ang ininit at nilamukos na halaman;
 Itapal ang dinikdik na mainit-init na dahon sa tiyan ng bata.
 Ipainum ang maligamgam na pinaglagaang tubig.
 •

Page 206
						

I I
 · 1 I
 Gagamiting : halaman
 · Paghahanda ·paraan ng Paggamit
 ~------~--~~---~~-~--------------~--~---~-----------~---
 ALAGAW,· de.hon
 BALANOY, ugat
 GUGO, bu to
 MANSANILYA, dahon, bulaklak
 MAY ANA, dahon
 IKMO, dahon
 Painitan nang bahagya ang sapat na sariwang de.hon. Lamukusin.
 Magdikdik ng 1 o 2 1 dahon. Patakan ng kaun-
 ting · langis panluto. I I
 Para sa mga batang edad 2-6, itapal ang halaman sa tiyan.
 Itapal sa tiyan ng bata.
 Magpakulo ng 1 basong· : lpai.nom nang mal igamgam tubig na may 2 0 3 sariwa sa matanda. o tuyong de.hon
 Magpakulo ng 1 kutsarang tinadtad na lamang ugat sa 1 tasang tubig sa loob ng 5 minuto. Palamigin at·salain.
 Painitan-nang bahagya ang 1 dinikdik na laman ng
 buto at patakan ng langis.
 Painitan nang bahagya ang sapat na sariwang dahon. Lamukus in at patakan ng langis panluto.
 Magdikdik ng 13 tuyong bulaklak at·ibabad sa 1/2 tasang pinainit na langis panluto. Ibabad ito hanggang 30 minutos. Salain at iimbak.
 Magpakulo ng kalahating basong tubig na may 3 dahon sa ·1oob ng 15 minuto. Salain.
 Initin ang sapat na sari~ wang dahon sa mahinang apoy. Dikdikin at dag-dagan ng kaunting patak
 · ng mantika.
 196
 Inumin ang pinaglagaang tubig.
 Ipahid sa tiyan habang maini t-ini-t pa.
 Para sa mga batang edad 2-6, itapal sa tiyan ang ininit at n1lamukos na halaman.
 , Ipahid ang langis sa tiyan.
 Inumin ang ma_l igamgam na pinaglagaang tubig.
 Ilagl;ty ang·dinikdik na dahon sa tiyan habang ans dahon ay maini t.
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Halamang Gamot Upang Makaihi nang Maayos (Diuretic)
 Gagauli ting halaman
 SAMBONG, -dah9n
 MAIS, buhok
 KUGON, ugat
 P8.ghahanda Paraan ng paggamit
 ~~-~-~-------~-----~-~-------~-~-~
 ' ' -I I ,-1 ,. Dami ng kailangang dahon : Hatiin ang katas sa I na tinadtad: : tatlong bahagi. ' ~ ' I ' _I
 : Matanda 4 kutsara :- 7-12 taon 2 kutsara ' I
 ' I I I
 KYng sariwa
 : Matanda 6 kutsara : 7-12 taon 3 kutsara ,, I
 : _Pakuluan i;;a dalawang : basong-tubig ang kinakai-- langang dami ng dahon sa
 - loob ng labinlimang minute o hanggang isang basong likido ang matira.
 Dami ng kailangang tiriadtad na dahqn:
 Mat and a 7-12 taon 2-6 taon
 1 tasa 1/2 tasa 1/4 tasa
 Pakuluan sa dalawang -basong tubig ang kinakai-
 -_ langang dami ng dahon sa loob ng labinlimang -minuto o hanggang isang basong likido ang matira ..
 Dami ng kailangang tinad-tad na ugat ng kogon:
 Matanda_ 7-12 taon 2-6 taon
 6 kutsara 3 kutsara 1 1/2
 kutsara
 197
 Uminom ng isang bahagi tatlong beses isang araw
 ·Hat'iin·ang katas sa tatlong bahagi.
 Uminom ng isang bahagi tatlong beses isang -araw ..
 Hatiin ang katas sa tatlong bahagi.
 , - Uminom ng isang bahagi : tatlong beses isang I
 _I I I I I
 araw.
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I . I
 Gaganli ting l halaman l
 NIYOG, .bung a
 PANDAN, mabango
 Paghahanda . I
 I I I I I
 I I
 Pakuluan sa dalawang l basong tubig ang kinakai-l langang dami ng dahon sa l loob ng labinglimang l minute o. hanggan-og isang basong likido ang matira.
 Kumuha ng 7 basong tubig ng buko. ·
 Magpakulo ng tinadtad na dahon sa 2 basong tubig sa loob ng 15 minuto o hanggang marigalahati ang tubig. Palamigin at salain. ·
 ·Halamang Ga.mot sa Pangangati
 BAYABAS, dahon
 KAMOTENG KAHOY, gawgaw
 MAIS, gawgaw
 PALAY, gawgaw
 KALA TSU TS I, dagta
 Sa loob ng limttug minuto, magpakulo ng isa hanggang dalawang dakot ng gagami-ting halaman sa isang maliit na kaldero. Palamigin at salain.
 Gamitin ang isa sa naka-talang halaman.
 Gumawa ng malapot na soh~syon ng gawgaw.
 Maghalo ng 8 kutsaritang ·dagta ng kalatsutsi at 1. kutsaritang langis ng niyog.
 198
 I I I I I I I I I I I I I I I I. I I I
 Faraan ng Paggamit
 . . Inumin ito sa maghapon. ,
 Hatiin ang pinaglegaang · tu big sa 3 bahagi. Uminom ng 1 bahagi 3 beses sa meghapon.
 Gauiiting panghugas ang katas sa kumak.ating balat.
 Ilagay ang solusyon na gawgaw sa mak.ating balat.
 Ipahid sa a,pektadopg balat. Huweg ipahid sa sugat.
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Halamang Gamot para sa Sak.it ng Kasukasuan I I
 Gagamiting : halaman
 ·SAMBONG, dahon
 Paghahanda
 Gumamit ng isa sa mga nakatalang halaman.
 Kumuha ng ·sapat na ~akailanganing sariwang dahon. Dikdikin. · Maaaring painitan nang BALANOY,
 dahon .: bahagya.
 LANTANA~ dahon
 KALATSUTSI, dahon
 LING A, bu to
 "Magdikdik ng 13 sariwang dahop at patakan ng langis panluto.· Painitari n·ang bahagya.
 Maghalo ng 1/2 kutsari-tang dagta ng kalatsutsi at 1 kutsari tang lang.is_ ng niyog. Painitan nang
 · bahagya.
 Kumuha ng langis sa buto ..
 Para.an ng Paggamit
 Itapal sa apektadong kasukasuan,· .sa gabi o kung sumusumpong ang kl.rot.-
 Ita.pal sa kumikirot na.. kas1:.tkasuan ha.bang mainit-init pa.
 Imasahe ang mainit-init na hinalo sa kumikirot na kasuk.asuan. Gaw in bago matulog sa. gabi o kung sumusumpong ang sakit.
 Imasahe·sa kumikirot na kasukasuan.
 -~---------~----------------------------------------------------
 Halamang Gamot para sa Pilay
 TU BANG BAKOD, dahon
 IKMO, dahon
 MAYANA, dahon
 LANTANA, dahon
 . GUGU, bu to
 Gumamit ng isa sa mga nakatalang halaman.
 Mag-init ng sapat na kailangang ha.la.man.
 Magdikdik ng 1 dakot na magulang na buto at dagdagan ng tubig upang nakagawa ng emplasto.
 199
 I I.
 Ilagay ang katas sa. napinsalang bahagi. Ga.win ito nang dalawang beses sa isang a.raw. Panatilihing malinis ang buong pamamaraan.
 Itapal sa mga namamaga o kumikirot na pilay.
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-------------------· ------------------------------------------I
 .(
 Gagamiting : halaman
 Paghahanda Paraan ng Pagga.mit
 ~---------------------------------------------------~-------
 SABI LA, dahon
 I I
 : Magdikdik ng 1 sariwang : dahon.
 Halamang Gamot para sa Mababaw na Paso
 I I
 : Itapal sa pasa, bukol o : pamamaga.
 --------------------------------------,-~-----------------------
 GUMAMELA, usbong ng bulaklak
 OREGANO, dahon
 Alisin ang katas ng sapat na kailangang halaman.
 Katasin ang sapat na kakailanganing sariwang dahon.'
 Ila.gay ang katas sa napirisalang bahagi. Gawin ito nahg dalawang beses sa isang araw. Panatilihing malinis ang pamamaraan.
 !pa.hid ang katas sa nasunog na balat minsan o 2 beses araw-araw.
 Halamang Gamot para Panlinis ng Galbs at Mababaw na Hiwa
 LUYA, ugat
 Di LAW, ugat
 <-
 IKMO, dahon
 BAWANG, butil
 SUOB-KABA YO, dahon
 Gamitin ang isa sa rr~a· nakatalang halaman.·
 Magdikdik ng sapat na kakailanganing sariwang dahon. Kata.sin.
 Paalaala: Hugasang mabuti ang dahon ba.go dikdikin.
 200
 Ipahid ang katas sa galos o sa mababaw na hiwa.
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Halamang Gamot na Gagamit'ing Panglanggas sa· Sugat I I
 Gagamiting : halaman
 Paghahanda Paraan ng Paggamit
 --------~---~--~--~--------------------~---·-------~-~------~-
 BAYABAS, dahon
 SAMPALOK, dahon
 BAL.ANOY, dahon
 KALANTAS, dahon
 DAMONG MARIA, dahon
 LAGUNDI,. dahon·
 SUOB-· KABAY, dahon
 TANGAN-TANGAN, dahon
 Gamitin lamang ang isa sa nakatalang halaman.
 Sa loob ng limang minute, magpakulo rig isa o
 , dalawang dakot ng gaga-: miting halaman sa isang
 mal ii t na kaldero. Palamigin at salain.
 .. I
 Gamitin ang katas na panglangas sa sugat.
 Gawin ito, isa o dalawang beses sa isa.rig · araw.
 ·Halamang Gamot na Makapagpapadali sa Pa.ghinog ng Pigsa
 GUMAMELA, usbong ng bulaklak ·
 SAMBONG, dahon
 Ga~itin ang isa sa mga nakatalang halaman ...
 Magd~kdik ng sapat na hala~ang gagamitin.
 201
 Lagyan _ng tapal ang pigs a.
 Palitan ang tapal, isang beses sa isang araw.
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--------------------------~-~------.------------------~-~------I I
 Gagamitirig : halaman
 I I
 KAMANTIGI, . l dahon I
 I I I
 Paghahanda I I
 . I I Paraan ng Paggamit
 : Gamitin ang isa sa mga nakatalang halaman.
 MANSANILYA, bulaklak·
 SUOB-KABA YO, dahon
 Magdikdik ng sapat na kakailanganing sariwang bulaklak.
 Halamang Gamot para sa Galis-Aso
 MALUNGGAY, dahon
 AKAPULKO, dahon ·
 KALATSUTSI, balat
 SORO-SORO, dahon
 Magdikdik ng sapat na 1
 kakai langaning sariwang dahon.
 Paalaala: Hugasang mabuti ang dahon.
 Magdikdik ng sapat na kakailangahing sariwang dahon ..
 Sa loob ng sampung minuto, magpakulo ng kalahating tasa ng.dinik-dik na tuyong balat ng kalatsutsi sa.kalahating tasang langis panluto.-Palamigin at salain.
 Magdikdik ng tatlong dahon.
 Itapal sa p.igsa. Palitan ang tapal minsan sa isang·araw-araw hang-gang sa mahinog ang pigsa. ·
 Ipahid ang katas sa apektadong balat 2 0 3 beses.araw~araw hanggang sa gumaling ang sakit.
 Ipahid ang katas sa apektadong balat. Gawin ito dalawang beses sa isang araw.
 , Ipahid ang langis sa apektadong balat dalawa o• tatlong ulit sa maghapon. Gawin araw-araw hanggang gumaling ang sakit.
 Itapal sa galis-aso.
 ------~--------------------~----~------------------~--~----~--
 .202

Page 213
						

Halamang Gamot para sa Tinea, Buni at Alipunga . . ----------------------·--------------------------------------------
 I I
 Gagamiting : halaman
 Paghahanda Paraan ng Paggamit
 ----------------------------------------------------------------
 BAWANG, butil .
 BALANOY, dahon
 KAMANTIGI, bulaklak
 °KANYA-PISTULA, dahon
 . .
 Garni tin larnang ang isa mga halamang nakatala.
 Magdikdik ng sapat na sariwang halarnan. na gagami tin at· tanggal in
 . ang katas.
 sa: . I
 I I I
 Gamitin · 1amang ang isa sa mga halarnang nakatala.
 Magdikdik ng sapat na kakailanganing halaman at tanggal in ang katas.
 Ilagfty ang katas sa apekt.adong balat, <;lalawang beses sa isang araw sa loob ng tatlong 1 inggo.
 Ilagay ang katas sa apektadong balat, dalawang beses sa isang a.raw ..
 Halamang Gamot sa Mahinang Pagduru~o . . ---------------------·--------------------------------------------------
 MALUNGGAY, dahon
 GULASIMAN, tangkay, dahon
 GATAS-GATAS, tangkay, dahon
 Gaml.tin i·amang ang isa sa: mga halamang nakatala.
 Dikdikin ang sapat na gagami ting sariwang · halaman.
 I' I I I
 Tapalan·ang rnababaw na sugat upang matigil ang pagdurugo.
 Panatilihing rnalinis ang buong pamamaraan.
 ------------:-------------·-----------·---;---------------------------
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Halamang Gamot para sa Luga I I
 Gagamiting : ha la.man
 Paghahanda · Paraan ng Paggamit
 ---·------------------------------~---~----------------------'-----
 SORO,...SORO, dahon.
 Magp.a;ini t ng isa o dalawang sar.iwang dahon. Kata.sin.
 '.Paalaal·a: Katas ·at hindi dagta ang dapat gamitin. Linisan ang
 ·taingang may luga bago lagyan ng katas.
 / -
 204
 Lagyan ng dalawa o tatlong patak ng katas ang taingang may luga. Gawin ito dalawang ulit
 ,sa maghapon hanggang sa gumaling ang luga.
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\.
 PINULBOS NA SAGING (Para sa Pagtatae)
 Paghahanda at Paraan ng ·paggamit
 1. Hug as an ang i lang pirasong berdeng latundan.
 2. Balatan ang saging at hiwair.l nang pahalang. Gawing maninipis
 ang hiwa.
 3. Sapinari ng malinis r1a katsa o basahan ang isang bilao o
 "aluminum"na lalagyan at ilagay dito ang hiniwang saging.
 Ta.kpan ang lalEH!.:ran ng i sa pang mt=1.l ini s na katsa o basahan
 upang hindi marumihan ang saging;
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4. Ibilad sa matinding init ng araw hanggang sa ito'y tuyung-
 tuyo na. Maaaring higit pa sa isang araw ang pagbibilad .
 .,;..::.: .. · .. ------···· ___ ;_-;----.
 ..:-:·" -· ... --- ----~-- .. ---;·.:·: .. ::· - -- ----------
 5. Dikdikin nang pinung-pino ang pinatuyong saging .
 . .... _, .. ~· ----- -- --------- :
 ~-··r· ·· .. ------
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6. Ila.gay sa isang malinis at tuyong bote ang pinulbos na saging
 at itabi ito Ba isang lugar na hindi·naiinitan .
 . ...::--·
 --~---· ........ ----···
 Paghalo sa Nilugaw:
 Kapag ang inyong anak ay nagtatae, ihalo ang kalahati
 hanggang isang kutsaritang pinulbos na saging sa kalah~t.ing
 tasang lugaw. Haluan din ito ng isang kutsaritang asukal.· Ang
 paghalo ay·gawin habang ang lugaw ay kumukulo pa lamang.
 Pakainin ng lugaw ang inyong anak nang dalawa o tatlong beses sa
 rnaghapon.
 ~--: --
 -- ..,'##'
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SLK SIRUP PARA SA UBO (Sampalok, Luya, Kalamansi)
 Paghahanda at Paraan ng Paggami t
 1. Gumamit ng tatlong dakot ng sariwang-dahon ng sampalok.at
 isa.ng ka.tamtamang laki ng
 ~ LU'tA
 2. Hiwain nang maninipis ang luya.
 ··-·-~
 . ----·--__:_~
 ··-208
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3. Ilagay ang dahon ng sampalok- sa palayok at ipatong ang
 hiniwang luya sa ibabaw ng dahon-ng sampalok.
 -4. Dagdagan -ng dalawang basong tubig.
 ---- ... - -a::
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5. Pakuluin sa loob ng tatlump1.mg minuto o hanggang sa isang
 basong katas na lamang ang nat.itira.
 6. Salain ang solusyon upang makuha ang katas.
 \' '.
 \ 210
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~~ •'.
 I r
 I I I I
 '
 7. Sukatin ang dami ng katas at dagdagan ng asukal. Sa. bawa't
 baso ng katas, maglagay ng isa at kalapating baso ng asukal.
 -
 8. Pakuluin ang katas at asukal hanggang.sa lumapot ang solusyon
 na katulad hg malapot na gambt sa ubo.
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9 .. Pabayaang lumamig ang solusyon. Dagdagan ng katas ng tatlo
 hanggang limang kalamansi upang magkalasa.
 /
 SYRUP ®
 10. Ibigay ang gamot tuwing ikatatlo hanggang ika-apat na. oras.
 Para sa matatanda, isang kutsara ang ibigay sa bawa't oras.
 Sa mga bata, magbigay ng · isang kutsari ta.
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Ang aklat na ito ay naglalayong makapagbigay ng mga pangunahing konsepto at katangian ng Pangunahing Panganga- lagang-Pangkalusugan sa mga health worker sa pamayanang Mangyan lalung-lalo na sa mga Hanunuo. Ito ay nabuo sa pamamagitan ng pagtutulungan ng tatlong grupo, ang De La Salle University Research Center, Department of Health (DOH) at ang mga health worker na Hanunuo sa Baryo Binli, Bulalacao, Oriental Mindoro.
 Mg mahahalagang nilalaman ng materyal na ito ay ang mga sumusunod: (1) Mg mga katangian ng Pangunahing Pangangalagang-Pangkalusugan at ang bahaging ginagampanan, mga tungkulin at mga gawain ng isang health worker tungo sa pagpapalaganap ng kalusugan, pagpapahaba ng buhay at pagsugpo ng mga sakit alinsunod sa mga kabatiran ng Pangu- nahing Pangangalagang-Pangkalusugan; (2) Pangangalaga sa kalusugan ng nagdadalang-tao at Pagpaplano ng pamilya; (3) Pangangalaga sa mga bata at Nutrisyon; (4) Paggamot at pag-iwas sa iba't ibang pangkaraniwang sakit ng mga minoridad, katulad ng impeksiyon sa baga at tuberkulosis, pagtatae, parasito sa bituka, malarya at sakit sa balat; (5) Pamamaraan ng paghahanda ng bahid ng dugo sa bubog para sa pagkilala ng parasito sa dugo gayundin ang pagha- handa at pagmarka ng bubog na may plema para sa pagsusuri ng tuberkulosis, at (6) Mga gamit at pamamaraan ng pagha- handa ng mga halamang gamot.
 Bagama't ang aklat na ito ay unang binuo para sa pag- sasanay ng mga health worker na Hanunuo Mangyan, maari rin itong magsilbing gabay para sa mga nagnanais na maging health worker sa ibang pamayanang Mangyan, gayundin sa iba pang pamayanang minoridad. Maaari pa rin itong maging aklat-sangguniang pangkalusugan para sa mga pamayanang Hanunuo at iba pang grupo ng mga Mangyan, pati na rin sa iba pang grupo ng mga minoridad sa Pilipinas.
 RESEARCH CENTER, DE LA SALLE UNIVERSITY Manila, Philippines ISBN 971-118-063-4
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