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Hindi tumatanggap ang Hesperian Foundation at mga nag-ambag sa Kapag Walang 
Doktor ang Kababaihan ng legal na pananagutan (liability) sa paggamit ng impormasyong 
nasa librong ito. Hindi dapat ipalit ang librong ito sa pagsasanay na may tamang pagsubay­
bay at aktuwal na praktika. Kung hindi ka tiyak kung ano’ng gagawin sa isang emerhensiya, 
dapat mong sikapin na kumuha ng payo at tulong mula sa mga taong mas bihasa o mula sa 
lokal na medikal at pangkalusugang awtoridad.

Mapapaunlad pa ang gabay pangkalusugan na ito sa tulong mo. Gusto naming marinig 
ang inyong mga karanasan, tradisyon at kaugalian. Kung isa kang komadrona, hilot, health 
worker sa komunidad, doktor, nurse, nanay o sinumang may mungkahi para mas masagot 
ng librong ito ang pangangailangan sa inyong komunidad, pakisulatan kami. Maraming 
salamat sa inyong tulong.
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Pasasalamat:
Imposibleng pasalamatan nang sapat ang lahat ng 

taong nagbigay-buhay sa librong Kapag Walang Doktor ang 
Kababaihan. Nagsimula ito na isang magandang ideyang 
pinagsaluhan ng isang maliit na grupo ng kababaihan, at 
natapos bilang isang nakakagulat na pandaigdigang tulungan 
na sumasaklaw sa 5 kontinente. Nais sana namin ngayong 
pasalamatan nang tama ang lahat ng nag-ambag, pero 
ang simpleng paglilista ng kanilang pangalan ay talagang 
hindi magbibigay hustisya sa napakalaki at bukas-loob na 
kontribusyong nagawa ng napakarami: mula sa mga grupo 
ng kababaihang nagpulong sa maagang bahagi para pag-
usapan ang mga paksang may kaugnayan sa pangangalaga 

sa kalusugan ng kababaihan, at sa kalaunan ay nagrepaso ng 
mga kabanatang sinulat namin batay sa sinabi nila; sa ibang 
nagpadala sa amin ng orihinal na materyales o nagrepaso 
(madalas ay ilang beses) ng iba’t ibang seksyon ng libro; 
sa ibang nagsulat ng burador ng mga kabanata; sa mga 
ispesyalista sa pangangalaga sa kalusugan ng kababaihan na 
nagrepaso sa bahagi o kabuuan ng manuskrito; at sa mga 
ilustrador—kababaihan mula sa 23 bansa—na sa kanilang 
mga ginuhit masasalamin ang lawak at pagkakaiba-iba ng 
proyektong ito. Nagpapasalamat kami sa inyong lahat—nang 
dahil sa inyong sama-samang pagsisikap, tunay na aariin 
ang librong ito ng sinumang babaeng babasa o gagamit nito.

Buong-pusong pasasalamat sa sumusunod na mga kaibigan ng Hesperian para sa ginawa nilang pagsusulat sa partikular 
na mga kabanata, o pagbigay ng oras o ideya na tumulong para makumpleto ang mga ito:
Pagpapalaglag: Judith Winkler ng IPAS, at Judith Tyson
Pagpapasuso: Felicity Savage King, Helen Armstrong, Judy 

Canahuati, at Nikki Lee
Pagtuli sa Babae: Jane Kiragu, Leah Muuya, Joyce Ikiara, 

kababaihan ng Mandaeleo Ya Wanawake, Nahid Toubia at 
Zeinab Eyega ng Rainbo, Grace Ebun Delano, Abdel Hadi 
El-Tahir, Inman Abubakr Osman, at Dehab Belay

Kalusugan ng Pag-iisip: Carlos Beristain
Pagbubuntis: Suellen Miller
Panggagahasa at Karahasan: Elizabeth Shrader Cox
Kababaihang Nagtatrabaho sa Prostitusyon: 

Eka Esu-Williams
Kababaihang may Kapansanan: Judith Rogersi, Pramila 

Balasundaram, at Msindo Mwinyipembe
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de Retana para sa disenyo at produksyon; at Jane Maxwell at Todd Jailer para sa katapusang paghahanda ng edisyong ito. 
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Salamat din sa sumusunod na mga grupo ng kababaihan 
sa iba’t ibang bansa na nagbigay ng napakalaking bahagi 
ng kanilang panahon, puso at isip para repasohin ang mga 
materyal na ito at payamanin ang libro: sa Bangladesh: 
The Asia Foundation; sa Botswana: Thuso Rehabilitation 
Centre, Maun; sa Brazil: Association of Community Health 
Workers of Canal do Anil, at mga health educator ng Itaguai; 
sa Cyprus, Egypt, Jordan, Lebanon, Palestine, Syria at 
Yemen: ang maraming grupo ng kababaihan na kasapi ng 
Arab Resource Collective; sa El Salvador: ang kababaihan 
ng Morazán at Chalatenango; sa Ethiopia: ang grupo ng 
kababaihan na nagpulong sa Addis Ababa; sa Ghana: The 
Association of Disabled Women, Dorma Ahenkro, mga 
batang babae na mag-aaral sa Wa, at kababaihan ng Korle 
Bu; sa Honduras: ang kababaihan ng Urraco Pueblo; sa India: 
CHETNA, SEWA, Streehitikarini, ang kababaihan ng Bilaspur, 

Madhya Pradesh, at mga naka-exile na kababaihan ng Tibet; 
sa Kenya: Mandaeleo Ya Wanawake—mula sa mga distrito 
ng Machakos, Kitui, Kerugoya at Murang’a—ang Dagoretti 
Clinic Community Health Workers, ang Mwakimai Self Help 
Group of Kisi, Crescent Medical Aid, ang kababaihan ng 
Population and Health Services (PHS) ng Nairobi, at ang 
kababaihan ng VOWRI, Nairobi; sa Mexico: ang kababaihan 
ng Ajoya, at ang community health promotors ng Oaxaca; 
sa Nigeria: ang Nigeria Youth AIDS Programme; sa Papua 
New Guinea: ang East Sepik Women at Children’s Health 
Project; sa Pilipinas: GABRIELA, HASIK, LIKHAAN, REACHOUT, 
at ang People’s Organizations for Social Transformation; 
sa Sierra Leone: ang kababaihan ng Matatie Village; sa 
Solomon Islands: ang kababaihan ng Gizo; sa Uganda: 
ang Kyakabadiima Women’s Group, at WARAIDS; at sa 
Zimbabwe: ang Women’s Action Group.
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Ang sumusunod na mga tao at grupo ay bukas na nagbigay ng pahintulot na gamitin ang kanilang likhang-sining: Family 
Care International para sa maraming drawing ni Regina Faul-Doyle mula sa libro nilang Healthy Women, Healthy Mothers: 
An Information Guide; Macmillan Press Ltd., sa drawing ni Janie Hampton sa p. 60 mula sa Healthy Living, Healthy Loving; 
sa Environmental and Development Agency, New Town, South Africa para sa drawing sa p. 395 mula sa magasin nilang New 
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Mula sa nagsalin sa Filipino
Taos-pusong pasasalamat sa Hesperian Foundation sa kanilang pagtitiwala sa amin na isalin sa Filipino ang 

napakahalagang akda na ito. Malaking pasasalamat din sa nagbigay ng tulong pinansyal para mabigyang-buhay ang 
pagsasalin na ito: ang Ford Foundation, Philippines; at muli, ang Hesperian Foundation. Para sa 2010 na edisyon, 
taos-pusong pasasalamat sa kagandahang-loob at tulong pinansyal ng David and Lucile Packard Foundation, North Star 
Fund at sa mga indibidwal na nag-ambag at mag-aambag pa para maibigay namin ang librong ito sa mga mahihirap na 
kababaihan at komunidad sa Pilipinas.
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Tungkol sa Librong Ito:
Sinulat ang librong ito para tulungan ang kababaihan na alagaan ang sariling kalusugan, 

at tulungan ang mga community health worker o iba pa na masagot ang pangangailangan 
sa kalusugan ng kababaihan. Sinikap naming maisali ang mga impormasyon na kapaki­
pakinabang sa mga taong walang pormal na pagsasanay sa pangangalagang pangkalusugan, 
at para doon sa may ilang pagsasanay.

Kahit malawak ang sinaklaw ng librong ito na mga problema sa kalusugan ng kababaihan, 
hindi nito sinasakop ang maraming problema na karaniwang tumatama kapwa sa mga babae 
at lalaki, tulad ng malaria, parasitiko, problema sa bituka, at iba pang mga sakit. Para sa 
impormasyon sa ganitong mga tipo ng problema, tingnan ang Where There Is No Doctor o 
iba pang pangkalahatang librong medikal.

Minsan hindi sasapat ang nasa librong ito para malutas mo ang problema. Kung maganap 
ito, humingi ng dagdag na tulong. Depende sa problema, minumungkahi namin na:
•	 magpatingin sa isang health worker. Ibig sabihin, makakaya dapat ng isang bihasa 

na health worker na tulungan kang lutasin ang problema.
•	 kumuha ng tulong medikal. Ibig sabihin, kailangan mong 

pumunta sa isang klinika na may sanay na taong medikal o 
doktor, o laboratoryo na gumagawa ng mga batayang test.

•	 pumunta sa ospital. Ibig sabihin, kailangan mong 
magpatingin sa isang doktor sa ospital na may kagamitan para 
sa mga emerhensiya, operasyon, o ispesyal na mga test.

Paano Gamitin ang Librong Ito:

Paghahanap ng impormasyon sa libro
Para makakita ng paksa na gusto mong matutunan, gamitin ang listahan ng Mga 
Nilalaman o ang Index.

Mga Nilalaman. Nasa unahan ito ng libro at may lista ng mga kabanata ayon sa paglabas 
ng mga ito sa libro. May lista din ng nilalaman sa simula ng bawat kabanata. Bawat paksa sa 
listahan ay lumabas sa katabing pahina bilang pamagat na malaki at tampok ang mga letra.

Index o mga Dilaw na Pahina. Nasa likuran ito ng libro at naglilista ng lahat ng 
mahahalagang paksa sa libro na nakaayos ayon sa Inggles na alpabeto (a, b, c, d...).

Para makita ang impormasyon sa mga gamot na ginamit sa librong ito, maghanap 
sa mga Berdeng Pahina, sa gawing likuran ng libro. May dagdag na impormasyon sa pahina 
485 tungkol sa paggamit ng mga gamot at ng Berdeng Pahina.

Kung hindi maintindihan ang kahulugan ng ilang salita na ginamit sa libro, maa
aring nasa Listahan ng Malalalim na Salita na nagsisimula sa pahina 544. Sa unang pagla­
bas sa kabanata ng naturang salita, nakasulat ito sa pahilis na mga letra, tulad nito. Puwede 
ring tingnan sa index ang salita para makita kung may paliwanag sa ibang bahagi ng libro.

‘Pagkilos para sa Pagbabago’ ang dulo ng maraming kabanata. Nagbibigay ang 
seksyong ito ng mga mungkahi kung paano paunlarin ang kalusugan ng kababaihan sa 
inyong komunidad.

IHATID!

Kung kailangan 
mong humingi agad 
ng tulong, lalabas 

din ang litratong ito.



May kahon ng gamot ang ilang pahina, na ganito ang hitsura:

Paghahanap ng impormasyon sa isang pahina
Para makakita ng impormasyon sa isang pahina, tingnan muna ang buong pahina. Pansi­

nin na hati ito sa 2: isang pangunahing hanay na malapad, at isang makitid na hanay sa gilid 
ng pahina. Nasa malapad na hanay ang karamihan ng impormasyon sa paksa. May dagdag 
na impormasyon sa makitid na hanay na tulong para mas maintindihan ang paksa.

Tuwing may drawing ng kamay at libro sa makitid na hanay, ibig sabihin 
ay may dagdag na impormasyon sa paksa na nasa ibang bahagi ng libro. 
Nasa ilalim ng drowing kung ano ang paksa. Ang numero sa loob ay ang 
pahina kung saan makikita ang paksa. Kung marami ang paksa, isang drawing 
lang ang nakalagay at nakalista sa ibaba nito ang bawat paksa at pahina.

pamagat ng kabanata
ika-ilang pahina

pangkalahatang 
paksa

Tingnan ang 
pahinang ito...

...para sa  
dagdag na 

impormasyon 
sa paksang ito

Maghanap 
agad ng 
tulong!

Napaka
halagang 

impormasyon

Partikular 
o mas 

detalyadong 
paksa

Sinasabi sa mga kahon na ito ang dami ng 
gamot na ibibigay, gaano kadalas ibibigay, at 
gaano katagal. Minsan, nirerekomenda namin 
ang gamot na hindi nilalagay sa kahon. Sa 
lahat ng pagkakataon, tingnan muna sa 
mga Berdeng Pahina ang bawat gamot 
bago ito gamitin.

� 
pagkain na  
sagana sa  

protina
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Ano ang ibig sabihin ng iba’t ibang bagay sa isang pahina:

May ilang pamagat ang karamihan ng mga pahina. Nakalagay sa pamagat sa makitid na 
hanay ang pangkalahatang paksa sa pahina na iyon. Nasa pamagat sa malapad na hanay 
naman ang mas detalyadong paksa.

Pamamanas ng kamay at mukha o matinding sakit ng 
ulo at panlalabo ng paningin (eclampsia)

Normal sa buntis ang kaunting pamamanas sa 
paa. Pero posibleng may eclampsia ka kung manas 
na ang kamay at mukha, laluna kung kasabay na 
masakit ang ulo, nanlalabo ang paningin, 
o nananakit ang tiyan. Puwedeng 
magkombulsyon ka dahil sa eclampsia, at 
mamatay kasama ang iyong dinadala.

Ano ang gagawin:
•	 Magpasukat sa presyon ng dugo. 

Pumunta sa health center o ospital kung 
kinakailangan.

•	 Magpahinga tuwing pupuwede. Mahiga sa iyong kaliwang bahagi.
•	 Sikaping magdagdag ng pagkaing maraming protina araw-araw.
•	 Magplano na sa health center o ospital manganak.

MAHALAGA Kung may ANUMANG palatandaan ng eclampsia 
ang babae, kailangan niya agad ng tulong medikal. Kung may 
kombulsyon na, tingnan ang p. 87.IHATID!

Palatandaan ng panganib ng eclampsia
•	 manas na kamay at mukha
•	 matinding sakit ng ulo
•	 panlalabo ng paningin

•	 pagkahilo
•	 biglaan at matinding sakit 

sa taas na bahagi ng tiyan

•	 presyon ng dugo na 
140/90 o mas mataas 
pa (tingnan ang p. 532)

pagkaing 
sagana sa 

protina
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Palatandaan 
ng Panganib 
Habang Nag-
bubuntis

Pagbubuntis at Panganganak74

Pinapaliwanag 
ang salitang ito 
sa Listahan ng 
malalalim na 

salita

Gamot para sa Impeksyon sa Suso
Gamot Gaano kadami Kailan at paano ibibigay

PARA SA IMPEKSYON

dicloxicillin . . . . . . . . .         500 mg  . . . . . . . . . . . . . .               4 na beses bawat araw sa loob ng 7 araw. 
Inumin 30 minuto o higit pa bago kumain.

Kung walang dicloxicillin o allergic ka sa penicillin, ito ang gamitin:

erythromycin . . . . . . .       500 mg  . . . . . . . . . . . . . .               4 na beses bawat araw sa loob ng 7 araw.
Bago gumamit ng gamot, tingnan ang mga “Berdeng Pahina.”

PARA SA LAGNAT AT PANANAKIT

paracetamol (acetaminophen) o aspirin 500–1000 mg hanggang sa mawala ang sakit (tingnan ang 
p. 511 at 492).
MAHALAGA: Kung hindi magamot agad ang impeksyon sa suso, lalala ito. Madadama mong parang 
puno ng likido (nana) ang mainit at masakit na pamamaga. Kung magkaganito, sundin ang lunas dito AT 
magpatingin sa health worker na marunong magsipsip ng nana gamit ang isterilisadong kagamitan.
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