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Bismillah...

Buku ini penulis dedikasikan untuk semua ibu dan ayah
yang akan membesarkan dan mendidik sang buah hati
sejak dalam masa kandungan.

Semoga perjuangan ibu dalam menjalani kehamilan,
persalinan, dan masa setelah melahirkan, serta dukungan
ayah yang membersamai ibu pada akhirnya dapat
melahirkan generasi yang sehat fisiknya, kuat akalnya,
dan sejahtera jiwanya.
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Kesehatan Mental lbu selama Masa
Kehawmilan, Persalinan, dan Nifas
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Pentingnya kesehatan mental ibu hamil

Kehamilan merupakan kondisi yang rentan bagi wanita
untuk terjadinya ketidakstabilan dan ketidaksejahteraan
mental atau psikologis yang meliputi mudah terjadinya
stres negatif (distress), kecemasan, dan depresi pada
masa kehamilan. Kondisi seperti ini dapat menurunkan
kualitas hidup wanita hamil.

Faktor-faktor yang dapat memengaruhi kondisi psikologis
atau mental ibu hamil antara lain faktor ekonomi,
pekerjaan, kurangnya dukungan, kehamilan atau persalinan
sebelumnya yang traumatis, adanya gangguan/masalah
mental sebelum hamil, khawatir terhadap kesehatan bayi
atau diri sendiri, adanya tanggung jawab baru, dan masalah
dalam keluarga termasuk kekerasan dalam rumah tangga.
Berbagai faktor tersebut dapat menimbulkan stres,
kecemasan, dan masalah mental lainnya.

Kecemasan saat hamil umumnya disebabkan oleh
perubahan kadar hormon di dalam tubuh wanita.
Perubahan hormon ini dapat berpengaruh pada kadar zat
kimia di otak yang berperan mengatur pikiran dan
perasaan. Dalam tubuh manusia terdapat dua kelenjar
penting yang terkait dengan kondisi emosi atau perasaan,
yaitu kelenjar pituitari yang terletak di otak dan kelenjar
adrenal yang terletak di atas ginjal.

Pada kandisi bahagia, tubuh akan dibanijiri oleh hormon bahagia yang dikeluarkan oleh kelenjar
pituitari, antara lain hormon dopamin (hormon ‘reward’), hormon oksitosin (hormon cinta), hormon
serotonin (penstabil mood), dan hormon endorfin (pereda/anti nyeri). Sebaliknya pada kondisi emosi
negatif seperti sedih, marah, takut, cemas, maka kelenjar adrenal di ginjal akan mengeluarkan
hormon stres yaitu hormon adrenalin, norepinefrin, dan kortisol.

Yang penting ibu hamil ingat bahwa apa yang diucapkan, dilihat, didengar, dipikirkan, dirasakan, dan
dilakukan oleh ibu maka pesannya akan masuk ke janin yang ibu kandung. Jika seorang ibu hamil
merasa kesal, marah, takut, atau sedih, maka kelenjar adrenal akan mengeluarkan hormon stres yang
banyak yang dapat menimbulkan efek negatif bagi kesehatan ibu dan janin.

Pengeluaran hormon stres akibat stres yang berlebihan dapat memberikan dampak negatif bagi
kesehatan ibu dan janin sejak masa kehamilan sampai dengan masa setelah persalinan dan
pertumbuhan anak.
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Dampak stres bagi ibu hamil

Stres yang berlebihan dalam kehamilan dapat
menimbulkan persalinan prematur/kurang bulan, pre-
eklampsia (tekanan darah tinggi selama hamil),
diabetes/penyakit gula, dan bayi lahir dengan berat
badan lahir rendah.

Dampak stres dalam persalinan dapat menurunkan
ambang nyeri ibu, persalinan lama, persalinan
dengan tindakan seperti vakum, forsep atau bedah
sesar, dan terjadinya pendarahan saat atau setelah
persalinan.

Pengaruh hormon stres selama
persalinan

Rasa khawatir dan takut selama persalinan
menyebabkan tubuh ibu hamil dibanjiri cleh
hormon stres yaitu hormon adrenalin. Akibat
pengeluaran harmon ini akan mengurangi
aliran darah ke rahim sehingga otot-otot rahim
tidak bekerja atau tidak berkontraksi dengan
baik karena kekurangan oksigen. Kadar
adrenalin  yang berlebih  menimbulkan
hambatan aliran oksigen ke janin, menurunnya
pengeluaran hormon oksitosin yang berakibat
rahim tidak berkontraksi, dan berkurangnya
hormon endorfin sebagai pereda nyeri alami.
Kondisi ini dapat membuat proses persalinan
menjadi lebih lama dan sulit, serta persalinan
lebih menyakitkan.

- 55é§9
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Dampak stres setelah melahirkan

Stres selama masa kehamilan dan persalinan dapat
menimbulkan efek negatif pada masa setelah
melahirkan. Dampak buruknya pada ibu yaitu
kurangnya ikatan batin antara ibu dan bayi, kurang
peka terhadap bayi, kurang mampu mengasuh dan
mengurus bayi, dan tidak mampu merawat diri
sendiri.

Selain itu, stres yang dialami oleh ibu juga
berdampak negatif bagi bayi antara lain kesulitan
dalam menyusu, asma, alergi, tempramen sulit, dan
gangguan sikap. Efek negatif ini dapat berpengaruh
pada pertumbuhan anak di masa anak-anak yaitu
munculnya perubahan otak, gangguan dalam
berpikir, pengaturan emosi, gangguan metabolisme
tubuh, dan perilaku yang menggangu.
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Ciri=ciri ibu hamil yang sehat
mentalnya

e Merasa senang dan bahagia
« Dapat tetap aktif melakukan kegiatan
sehari-hari

Persiapan mental ibu selama
kehamilan

Seorang ibu hamil perlu mempersiapkan diri
sejak awal kehamilan agar dapat lebih siap
secara mental. Adapun persiapan mental yang
perlu diperhatikan oleh ibu antara lain:

e lbu perlu memahami faktor risiko yang
dimilikinya yang dapat memengaruhi
kesehatan diri dan janinnya selama
kehamilan. Untuk itu ibu hamil perlu
berkonsultasi dan memeriksakan diri
kepada bidan atau dokter selama kehamilan
agar dapat mengetahui kondisi kesehatan
dan faktor risiko yang dimilikinya.

e Mengetahui/menentukan apa saja yang ibu
harapkan selama kehamilan dan persalinan
nanti. Dalam hal ini ibu juga perlu
mempersiapkan diri jika kondisi yang
terjadi/kenyataan tidak sesuai dengan
harapan ibu.

» Mencari dukungan sosial baik dari bidan/dokter dan pasangan/keluarga. Ibu hamil harus
mengomunikasikan harapan-harapannya kepada bidan/dokter termasuk pasangan/keluarga agar
dapat bersama-sama berusaha mencapai harapan yang diinginkan.

» Menyadari bahwa kesehatan mental/emosional/psikologis sangat penting bagi kesehatan ibu dan
janin sehingga ibu harus berusaha mempertahankan kestabilan jiwa atau mentalnya selama masa
kehamilan dan masa setelah melahirkan.

» Menyiapkan mental anak yang lebih tua perlu ibu lakukan agar calon kakak dapat menerima
dengan baik kehadiran adiknya kelak dan dapat bekerja sama dengan ibu dalam menciptakan
suasana penuh kehangatan dan kepedulian dalam keluarga.
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Cara-cara
mempertahankan dan
meningkatkan kekvatan

mental ibu

Masa kehamilan dan persalinan
merupakan momen kehidupan yang
sangat penting dari seluruh episode
kehidupan ibu dan keluarga. Ibu
harus dapat menjalani masa-masa
ini dengan penuh kebahagiaan.
Kehamilan dan persalinan adalah
suatu proses dinamis yang mungkin
saja terdapat masalah atau hal-hal
yang tidak sesuai dengan harapan
ibu dan keluarga. Untuk itu, ibu harus
dapat menghadapi dan mengelola
masalah yang menjadi penyebab
munculnya stres. Berdasarkan aspek
psikologis, ketahanan dan kekuatan
mental ibu dapat dibangun melalui
beberapa hal sebagai berikut:

1.Menumbuhkan rasa syukur. Rasa syukur akan membuat ibu menjadi fokus terhadap kondisi
atau apapun yang sudah didapat atau dimiliki sehingga ibu dapat mengoptimalkan hal-hal
tersebut menjadi sesuatu yang baik dan bermanfaat. Semakin banyak ibu bersyukur semakin
banyak kebahagian yang diperoleh.

2.Membangun rasa mampu diri. Seseorang yang memiliki rasa mampu dalam menghadapi atau
melakukan sesuatu cenderung memiliki kekuatan mental yang lebih baik. Rasa mampu dapat
dibangun melalui proses belajar/mencari ilmu, praktik/latihan atau belajar dari pengalaman
diri sendiri dan orang lain. Contoh: seorang ibu agar memiliki rasa mampu menghadapi proses
persalinan dengan tenang maka dirinya perlu mempelajari dan berlatih cara-cara agar dapat
bersalin dengan tenang dan nyaman.

3.Sikap berupaya keras dan tidak mudah menyerah. Hal ini penting dimiliki oleh ibu agar dirinya
terbiasa menghadapi masalah atau kondisi yang 'sulit’ dengan melakukan berbagai cara atau
upaya yang sudah diketahui atau dipelajari sebelumnya.

4.Berempati terhadap kondisi, pikiran dan perasaan orang lain. Belajar memahami dan
merasakan apa yang dirasakan, dipikirkan, dan diinginkan oleh orang sekitar akan membuat
ibu menjadi pribadi yang mudah menyesuaikan diri, tidak bersifat egosentris bahkan
menyerang yang dapat menimbulkan konflik dan stres.

5.Memiliki rasa humor. Rasa humor yang positif perlu dilakukan untuk menciptakan suasana
yang rileks, mengatasi ketegangan dalam diri akibat stres. Humor yang baik dan tidak
berlebihan dalam keluarga juga diperlukan untuk menumbuhkan rasa kegembiraan dan
kebahagiaan.
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Cara-caro mempertahankan dan meningkatkan kekuatan mental ibu

Upaya lain untuk mempertahankan kestabilan emosi dan kesejahteraan mental ibu adalah dengan
meningkatkan kadar hormon-hormon bahagia dalam tubuh dengan cara-cara sebagai berikut.

Meningkatkan hormon dopamin atau hormon

= 3
‘'reward’ (* ;
Cara meningkatkan hormon dopamin antara lain: A\ i
= Mengonsumsi makanan ~ ++
« Beristirahat yang cukup
» Menyelesaikan pekerjaan Q

« Mendengarkan musik

Meningkatkan hormon oksitosin atau
hormon ‘cinta’

Cara meningkatkan hormon oksitosin antara lain:
» Bercengkrama dengan keluarga
= Memeluk dan mencium anggota keluarga
o Memberikan atau menerima pujian
» Bermain dengan anak

Meningkatkan hormon serotonin atau hormon
'tenang’

Cara meningkatkan hormon serotonin antara lain:
« Berjalan di alam
« Berjemur di bawah sinar matahari pagi
= Melakukan yoga
* Mencapai target yang sudah disusun

Meningkatkan hormon endorfin
atau hormon ‘pereda nyeri’

Cara meningkatkan hormon endorfin antara lain:
« Berolahraga
» Tertawa atau humor bersama keluarga/teman
 Berkreasi
« Mengonsumsi cokelat
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Dukungan Sosial Terhadap lbu dan Janin ‘
pada Masa Kehamilan =
s
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Pentingnya dukungan sosial

Dukungan sosial menjadi hal yang penting bagi wanita selama masa kehamilan.
Bentuk dukungan sosial meliputi dukungan informasi, dukungan secara praktik,
dan dukungan emosional. Dukungan tersebut diperoleh dari pasangan/keluarga,
tenaga kesehatan, dan lingkungan sosial ibu hamil.

Keberadaan dukungan dari pasangan dapat menjadi pertahanan bagi wanita
terhadap kesulitan yang dihadapi dalam masa kehamilan, transisi menjadi orang
tua dan melindungi kesehatan mental ibu. Kurangnya dukungan sosial dapat
menimbulkan masalah psikologis berupa kecemasan dan depresi pada masa
kehamilan dan setelah melahirkan.

Bentuk-bentuk dukungan sosial

« Dukungan informasi dan nasihat. Selama kehamilan, ibu perlu
mendapatkan informasi dan nasihat yang benar terkait kehamilan,
persalinan, dan nifas dari sumber terpercaya/ahlinya. Dalam hal ini
ibu hamil dapat bertanya atau memperoleh informasi dari
bidan/dokter yang ahli di bidangnya. Tentunya ibu hamil pernah
mendengar atau mendapatkan informasi seputar kehamilan,
persalinan, nifas dan menyusui dari anggota keluarga atau
lingkungan sekitar. Ibu hamil harus dapat memastikan kebenaran
informasi yang didapatkan dengan bertanya kepada ahlinya. Hindari
informasi yang diduga bersifat mitos atau hoax yang menyebabkan
misinformasi dan menimbulkan kekhawatiran/kecemasan pada ibu
hamil. Apabila ibu hamil membaca dan mencari informasi dari
internet, harus dapat dipastikan sumber/situsnya yang terpercaya

atau dikeluarkan oleh ahli/profesi kesehatan/kebidanan. Ibu hamil -
dapat menanyakan sumber-sumber tersebut kepada bidan/dokter.

« Dukungan atau bantuan secara praktik. Ibu hamil perlu mendapatkan bantuan secara fisik dan praktik
selama kehamilan, persalinan dan masa setelah melahirkan. Perubahan fisik dan psikologis yang
dialami oleh wanita selama kehamilan membuat ibu hamil rentan menjadi kelelahan dan stres. Untuk
itu, pasangan atau anggota keluarga lainnya dapat membantu ibu hamil dalam melaksanakan aktivitas
di rumah baik selama kehamilan dan setelah melahirkan. Bantuan fisik dan praktik juga termasuk

membantu ibu hamil mengurangi ketidaknyamanan fisik yang dirasakan selama kehamilan, persalinan,
dan setelah melahirkan.

Y

iy
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Bentuk dukungan sosial lainnya adalah: y
» Dukungan emosional. Dukungan ini diperlukan bagi ibu hamil untuk menciptakan suasana, ]
perasaaan, dan pikiran yang positif serta meningkatkan motivasi dan semangat ibu dalam *ﬂ‘

menjalani masa kehamilan, persalinan dan nifas. Untuk itu, suami dan anggota keluarga lainnya
termasuk lingkungan sosial berperan aktif dalam memberikan dukungan emosional kepada ibu

hamil, antara |lain mendengarkan keluhannya, memahami apa yang dirasakan dan diharapkan oleh y
ibu, selalu memberikan semangat, dan tidak melakukan mom shaming yakni ( .'J
merendahkan/meremehkan/menyudutkan ibu hamil dari berbagai aspek.

Efek/manfaat dukungan sosial bagi ibu

Mengurangi kecemasan selama kehamilan

Mencegah depresi setelah melahirkan

Meningkatkan kesejahteraan ibu dalam kehamilan,
persalinan, dan nifas

Ibu hamil terhindar dari masalah atau penyulit saat
persalinan

Efek/manfaat dukungan sosial
bagi janin
« Meningkatkan pertumbuhan janin
« Membantu meningkatkan fungsi otak dan
emosi anak
= Meningkatkan ikatan atau hubungan ibu dan
janin
» Meningkatkan perilaku anak yang positif
setelah lahir
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Peran dan Tugas Ayah selama
Masa Kehamilan

2

&

Mengapa peran doan tugas ayah sangat
penting?

Janin sudah dapat mendengar suara sejak usia kehamilan 16
minggu. Pada usia kehamilan 23 minggu, janin dapat mendengar
suara detak jantung atau kegiatan yang sedang dilakukan oleh ibu.
Rajin mengajak janin berbicara dalam rahim dapat merangsang
fungsi pendengaran dan bahasa sehingga saat lahir, bayi sudah
lebih nyaman mendengar suara ayahnya.

Keberadaan ayah yang mendukung dapat membuat situasi lebih
nyaman baik bagi ibu yang sering merasa cemas atau takut
sehingga dapat mengurangi stres, dan dapat meningkatkan
kesejahteraan ibu maupun janin. Selain itu, memperdengarkan
suara ayah pada janin di dalam kandungan dapat meningkatkan
hubungan antara ayah dan anak serta menjaga kesehatan tumbuh
kembang otak janin.

Cara pendekatan ayah pada janin dalam kandungan

L]

Ayah dapat memberikan sentuhan lembut pada perut ibu.
Ketika janin menendang perut ibu dalam kandungan, jangan ragu untuk ikut merasakan.
Memperdengarkan musik atau murotal/bacaan Al-Quran atau cerita yang menyenangkan di dekat

perut ibu.

Mencari tahu lebih banyak informasi mengenai kehamilan agar ayah dapat turut andil dalam merawat

kehamilan ibu.

P

Semakin banyak interaksi
ayah dengan janin,
semakin terjalin kedekatan

’&

y

9




Panduan Bagi Ayah Selama Kehawmilan
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Membaca informasi tentang kehamilan dan
persalinan

Menemani pasangan dalam kunjungan periksa

(6" kehamilap

genjaqa kesehatan bersama: dukung kesehatan pasangan
calon bayi, Omemasak makanan sehat bersama,

n
oﬁahraqa bersama, —B\

Bekeria  bersama  dengan = pasangan  dalam

[6— menyelesaikan pekerjaan rumah tangga

Bicarakan kekhawativan yang mungkin dialami bersama
pasangan (fenlang keuangan, kesehatan, Tanggqung
Jawab baru)

ehamilan_sering , menimbylkan ke’tiolakm?_aman fisik
an kesulitfan Tidur, bantu pasangan Tidur siang
alam suasana nyaman, bebas gangguan

=

Berjkan pijatan pada pasangan, seperti gosokan lembut
pada kaki, pijafan kepala, afau menggosok punggqung ,}\

Menghadiri kelas prenatal/kelas ibu hamil bersama

&%/
—— e ——

Ketika memasuki episode baru kehidupan, s
penting belajar mengelola tangung jawab ’

sebagai suami dan ayah N

P

o
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Panduan Bagi Ayah Selama Kehamilan

2> -

Memastikan bahwa istri cukup istivahat di

malam

hari

Memastikan dan memperh?ﬂkan bahwa istri

/6- mengovsumsi makanan halal dan bergizi

Mengubah kebiasaan neqgalif bersama pasangan

Proaktif cj}!a\am mepawarkay banfuan kepada
pasangan di vumah atau banfuan apapun terkait
/6_ dengan kehamilan

Merencanakan dan mempersiapkan pevsalinan ,—B\

Belanja  perlengkapan bayi  atau membaptu
nyiapkan _ perlengkapan  dalam memghaor

m apl
/6— keﬁahwan bayi %

Ambil cuti saat persalinan, kehadivan ayah dapat
memberikan dukungan emosiona

Semakin banyak ayah terlibat,
semakin banyak bagian
yang akan dirasakan

ﬂ—

0 o G 10
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agar tidak terjadi kontraksi rahim yang dapat menyebabkan keguguran.
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Hubungan Seksual dalam Kehamilan

<2 SO

P
Kapan berhubungan intim boleh dilakukan °‘g
saat hamil?

ran sperma mengandung senyawa prostaglandin yang menyebabkan kontraksi rahim, oleh karena
ibu dengan usia kehamilan masih muda atau trimester | sebaiknya tidak berhubungan intim dulu

Ibu juga tidak dianjurkan melakukan hubungan intim di usia kehamilan minggu-
minggu terakhir karena hormon yang ada dalam cairan sperma dapat
merangsang kontraksi, kecuali bagi wanita yang sudah lewat dari tanggal
perkiraan persalinan maka hubungan intim dapat dilakukan untuk merangsang
mulainya persalinan.

Hubungan intim saat kehamilan tidak ada batasan khusus.

Namun terlalu sering berhubungan intim saat hamil juga tidak dianjurkan.

Jika terlalu sering (lebih dari tiga kali dalam seminggu) dapat memicu terjadinya

il?flskSi I'saluran kemih yang jika tidak diatasi dapat menimbulkan masalah dalam
ehamilan.

Ibu hamil wajib membersihkan kemaluan sebelum dan setelah berhubungan
intim, serta mengosongkan kandung kemih sebelum dan setelahnya untuk
mencegah infeksi.

Kapan tidak boleh melakukan hubungan intim selama kehamilan?

Diskusikan dengan bidan atau dokter apakah kondisi ibu hamil aman untuk berhubungan intim.
terdapat beberapa kondisi yang tidak diperbolehkan dilakukannya hubungan intim:
» Adanya riwayat keguguran atau ibu berisiko mengalami keguguran

H

Ibu berisiko melahirkan prematur

Ibu mengalami perdarahan dari jalan lahir atau kram/nyeri perut bawah
Keluarnya air ketuban

Serviks membuka lebih awal selama kehamilan

Plasenta berada di dekat atau didepan jalan lahir (plasenta previa)

Ibu yang hamil kembar dua atau lebih

al yang perlu diperhatikan dalam melakukan hubungan intim selama
kehamilan
Payudara ibu menjadi menjadi lebih kencang dan sensitif, hindari manipulasi.
Hindari hubungan seksual jika terdapat perdarahan atau nyeri.

Yakinkan bahwa ibu nyaman saat berhubungan.
Memilih posisi yang nyaman saat kehamilan semakin membesar.

(" BREAST HEALTH

BEST HEALTH

{4
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Perubahan Bentuk dan Fungsi
Sistem Tubuh Selama Kehawmilan
dan Pengaruhnya serta Upaya
Mengatasi Perubahan Tersebut

P

Kehamilan merupakan proses yang
membahagiakan bagi istri dan suami, namun dalam
prosesnya tubuh ibu dapat mengalami berbagai
perubahan, baik dalam bentuk dan ukuran, fungsi
organ maupun dan hormonal. Hal ini terjadi untuk
menyiapkan tubuh ibu agar dapat beradaptasi
dengan kehamilan dan mempersiapkan persaliman.

— e
= Liver—

e
——

—— Spomach —

Perubahan-perubahan yang dialami ibu tersebut
dapat menimbulkan beberapa ketidaknyamanan

sehingga menimbulkan stres selama kehamilan. Ibu ) £ o o e

dan suami memerlukan informasi yang cukup agar

dapat mengatasi ketidaknyamanan yang muncul. wanita yang belum hamil dan parubahannys setelah hamil

“Sumbar Yasie Aprilia, 2020

sebelum dan selama proses menyusui.

ada beberapa hal yang dapat ibu lakukan:

merasa nyaman
« Menjaga kebersihan payudara

Hormon estrogen dan progesteron membuat payudara ibu
membesar dan kencang selama kehamilan. Pada pertengahan
kehamilan ASI| terkadang sudah dirasakan rembes dari puting.
Daerah kehitaman sekitar puting yang disebut dengan areola
memiliki banyak kelenjar minyak di bagian dalamnya yang
berfungsi melumasi atau melembabkan areola dan puting

Untuk menjaga kesehatan payudara dan persiapan menyusui

* Menggunakan bra/BH dengan ukuran yang tepat agar ibu

* Tidak mencuci areola dan puting dengan sabun karena
dapat merusak lapiran kelenjar minyak yang menyebabkan

puting mudah lecet saat menyusui

{2
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Sistfem Reproduksi

Rahim ibu adalah tempat tumbuh dan [

berkembangnya janin selama kehamilan. Rahim _g/‘

mengalami pembesaran yang dapat diamati secara Xyphoid

30-38 weeks
40 weeks

langsung  sejak

Pembesaran rahim /
adaptasi oleh ibu diantaranya: HmeNiowt —

usia kehamilan 3 bulan. pracess

A 582 weeks
ini  memerlukan beberapa =il

T 20 weeks

« Menggunakan pakaian yang longgar untuk AR\ 18 wesks

memastikan aliran darah lancar |
« Mengatur posisi ibu baik ketika duduk, berdiri Symphysis £

dan tidur untuk mencegah munculnya keluhan e ;
pegﬂl, Sakltr puslﬂg Sumber: Vamey s Midwivery, 2019

Peningkatan aliran darah di jalan lahir khususnya vagina
menyebabkan vagina terasa lebih padat, hal ini terkadang
menyebabkan ibu mengalami dispareunia atau nyeri saat
berhubungan seksual. Perasaan ini Fun membuat ibu enggan
melakukan hubungan seksual selama kehamilan karena
khawatir dapat melukai bayi.

Ibu tidak usah khawatir, berhubungan seks selama hamil tidak
berbahaya apabila ibu sehat dan tidak ada hal yang menjadi
kontraindikasi melakukan hubungan seksual.

Bila ibu masih merasa tidak nyaman, komunikasi dengan
suami adalah hal yang sangat penting, agar dapat bertukar
pikiran dan menzepakati arapan dan keinginan dalam
seksual selama kehamilan baik bagi ibu dan suami.

Lendir atau sekret di vagina mengalami peningkatan selama hamil karena
pengaruh hormon kehamilan. Kondidi ini bermanfaat sebagai perlindungan
terhadap kuman/bakteri jahat yang dapat masuk ke dalam rahim.

Namun, ibu perlu waspada apabila lendir tersebut menimbulkan rasa gatal,

berbau busuk, berwarna kehijauan maupun abu, maka kondisi ini menjadi
tidak normal dan dikhawatirkan ada pertumbuhan bakteri jahat yang berisiko

terhadap kehamilan.

Pastikan ibu menjaga kebersihan bagian intim dengan cara:
« Membersihkan vagina dengan teratur dan setelah berhubungan seksual
Mengganti pakaian dalam ketika terasa lembab
Mengeringkan vagina setelah BAK, BAB dan mandi.
Memastikan organ intim selalu dalam keadaan bersih dan kering

Menghindari penggunaan sabun pembersih vagina agar tidak membunuh

bakteri baik di vagina

Aktivitas rahim ibu dipengaruhi kerja beberapa hormon, salah satunya
adalah oksitosin. Pada saat hamil, ibu dapat mulai merasakan perut
kencang, tegang yang bukan merupakan tanda persalinan yang dikenal
dengan braxton hicks.

Sifat braxton hicks ini muncul hanya sesekali, dengan durasi singkat
dan ibu tidak perlu khawatir akan hal tersebut. Tarik napas dan
relaksasi  ketika kontraksi ini  muncul, untuk mengurangi
ketidaknyamanan.

Ibu perlu waspada apabila kontraksi yang muncul teratur dengan durasi
yang semakin lama dan makin terasa kuat atau sakit.
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g

e Sistem Perkemihan

Posisi kandung kemih ibu tepat berada di bagian depan
bawah rahim ibu, sehingga kondisi pembesaran rahim

embuat ibu akan merasakan sering BAK.

ada saat malam hari, saat posisi rebahan ibu juga akan
merasa lebih sering BAK dikarenakan posisi terlentang
meningkatkan pengembalian cairan dari bagian kaki ke
jantung dan meningkatkan produksi air kencing.
Ibu tidak usah khawatir, bila sering BAK ini mengganggu
tidur di malam hari, dapat diatasi dengan mengurangi
frekuensi minum di malam hari, minum air setidaknya 1
atau 2 jam sebelum tidur atau perbanyak minum di waktu
pagi, siang maupun sore.
Selain itu, akibat adanya perubahan pada sistem saluran
perkemihan, ibu hamil rentan mengalami infeksi saluran
kemih. Sebagai upaya pencegahannya hindari menahan- T
nahan BAK, dan cebok atau basuh daerah kemaluan dari Samber: Yeske Aprla, 2020
arah depan ke belakang (anus), tidak boleh sebaliknya
atau bolak balik karena akan menyebabkan kuman dari
anus dapat naik dan masuk ke saluran kemih yang
memicu infeksi.

0 Sistem Pernapasan

Pada trimester Ill ibu hamil seringkali merasa napasnya lebih berat

dari sebelumnya. Kondisi ini disebabkan naiknya posisi rahim

sehingga mendorong diafragma ke atas dan menekan paru-paru.

Apabila ibu merasakan keluhan tersebut maka ibu dapat melakukan

hal-hal berikut ini:

= Tetap tenang, rileks, jangan panik

« Atur napas, bernapas lebih dalam agar tidak mudah lelah

« Pertahankan postur duduk atau berdiri yang baik,
regangkan/bentangkan lengan, jangan membungkuk maupun
menjatuhkan bahu, hal ini bertujuan memberikan ruang bagi
paru-paru.
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Sistem Tanfung &
Pembuluh darah

Selama kehamilan jantung memompa darah lebih lebih cepat dan

lebih banyak. Keadaan ini bertujuan untuk memenuhi kebutuhan
pertumbuhan tubuh ibu dan janin selama kehamilan.
Pembesaran rahim memberikan tekanan pada beberapa pembuluh
darah khususnya di area panggul yang menyebabkan aliran darah
dari esktremitas bawah atau kaki menuju jantung menjadi
terhambat. Keadaan ini menyebabkan kaki ibu menjadi bengkak,
khususnya pada siang hari.
Untuk mengatasi keluhan tersebut, ibu dapat melakukan hal-hal
berikut ini:

= Mengatur waktu untuk duduk dan berjalan dengan seimbang

untuk melancarkan aliran darah.

« Hindari berdiri atau duduk dalam waktu yang lama.

« Menggunakan celana yang longgar.

« Ketika ibu duduk maka kaki diganjal/bertumpu pada kursi
kecil, pastikan kaki tidak menggantung.

« Pada saat istirahat atau rebahan, naikkan posisi kaki dengan
cara mengganjalnya dengan bantal.

Varises di bagian kaki juga dapat terjadi akibat perubahan pada
pembuluh darah selama kehamilan, pembesaran rahim ditambah

dengan aktivitas yang tidak seimbang seperti terlalu banyak berdiri, ’
maupun penggunaan celana yang ketat. .l >
Selain melakukan hal-hal yang telah disebutkan sebelumnya, untuk [

mengurangi keluhan atau mencegah varises lebih berat ibu dapat
juga melakukan:

» Mandi dan berendam air hangat 5\
« Menggunakan kaus kaki stocking khusus untuk varises, yakni : i‘T:}‘k

kaus kaki elastis yang lebih ketat pada bagian kaki dan makin -
longgar sampai area betis yang dirancang khusus untuk menekan

kaki agar memperlancar sirkulasi darah dari kaki kembali ke

S

jantung. -~
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lanjutan...

a Sistem Pencernaan

Sistem pencernaan merupakan organ yang banyak beradaptasi dalam kehamilan,
baik secara fisik maupun fungsi, yakni adanya pembesaran rahim yang menekan
berbagai organ pencernaan dan adanya pengaruh hormon kehamilan yang
memengaruhi kerja dari organ pencernaan tersebut.

Morwning Sickness/Mual

Mual yang dialami ibu selama hamil dipengaruhi oleh hormon
chorionic gonadotropin (HCG), perlambatan pengosongan lambung
dan usus, serta rendahnya kadar gula darah. Kondisi ini dapat dialami
sepanjang hari, namun seringkali lebih berat di pagi hari karena kadar
gula darah ibu rendah, oleh karenanya disebut sebagai Morning
Sickness.

Ibu dapat mengatasi hal ini dengan makan porsi kecil namun sering,
makan biskuit sebelum beraktifitas di pagi hari, hindari makanan
dengan aroma menyengat/kuat, istirahat cukup, relaksasi dan
mengatur napas, serta alihkan pikiran ketika merasakan mual.

Heart burn/ Nyeri Ulu Hati

Pada saat kehamilan, ibu seringkali merasakan panas di ulu hati
atau kerongkongannya. Penyebabnya adalah perlambatan gerakan
saluran cerna dan pengembalian isi lambung yang mengandung
asam Kklorida ke daerah tenggorokan sehingga menimbulkan
perasaan panas/terbakar. Ibu dapat mengatasinya dengan cara:

« Makan perlahan, sedikit tapi sering.

« Meregangkan lengan untuk memberikan ruang bagi perut.

* Menghindari makanan berlemak, dingin, pedas, asam dan

hindari makanan berat sesaat sebelum tidur.
« Hindari berbaring atau rebahan setelah makan.
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Sembelit/Konstipasi

Penurunan gerakan usus, pergeseran dan tekanan pada usus akibat
pembesaran rahim selama kehamilan dapat menyebabkan terjadinya
sembelit. Kondisi ini dapat disebabkan pula karena efek samping dari
konsumsi tablet tambah darah selama kehamilan. Sembelit dapat
dicegah dan diatasi dengan cara:
« Cukup minum (8-12 gelas/hari)
» Cukup istirahat
« Minum air hangat saat bangun tidur untuk menstimulasi saluran
cerna
« Makan makanan yang banyak mengandung serat seperti sayuran
hijau, buah tinggi serat seperti apel, kiwi, pepaya, roti gandum, susu
fermentasi seperti yogurt
« Teratur BAB dan tidak menunda atau menahan BAB
« Lakukan olahraga ringan secara rutin

Ambeien/Wasir/Hemoroid

Ambeien atau wasir atau hemoroid adalah pembesaran atau
pembengkakan pada pembuluh darah vena di area sekitar anus. Pada
saat kehamilan, ambeien atau wasir dapat disebabkan oleh beberapa
faktor yaitu sembelit/konstipasi akibat kebiasaan menahan BAB dan
penekanan dari rahim yang membesar terhadap pembuluh darah vena di
daerah panggul yang menyebabkan peningkatan tekanan pada
pembuluh darah tersebut. Ibu dapat mengatasi hal ini dengan cara:

« BAB secara rutin dan hindari mengejan terlalu kuat saat BAB

« Mandi berendam air hangat

« Masukan kembali wasir ke dalam (menggunakan pelumas)

« Tirah baring, naikkan posisi bagian tungkai/kaki

{7
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eSwTem otot, fulang, semoh

dan ligamen/ jaringan \u\nak

Nyeri punggung bagian bawah

Pembesaran rahim terutama pada trimester 3 dapat menyebabkan posisi
dan sikap tubuh ibu menjadi lordosis atau hiperlordosis yakni tulang
punggung bagian bawah melengkung ke dalam secara berlebihan. Hal ini
dapat membuat ibu merasakan nyeri punggung.

Untuk mengatasi kondisi tersebut ibu dapat melakukan:

« Memposisikan tubuh ibu dalam postur dan gerakan yang baik
Menghindari bungkuk berlebihan, mengangkat beban atau berjalan
tanpa istirahat
Mengayun/menggoyang panggul
Menggunakan sepatu datar
Menggunakan korset abdomen (belly band)

Mengompres hangat punggung
Memberikan pijatan/usapan pada punggung

Kram TungKai

/f

Kondisi ini dapat disebabkan oleh tekanan rahim pada dasar panggul yang
menekan pembuluh darah dan saraf atau karena rendahnya asupan kalsium. lbu

R % dapat mengatasinya dengan hal-hal berikut ini:

» Meluruskan kaki yang kram, lakukan peregangan dan lemaskan.
( « Olahraga ringan
= Rutin menaikan posisi kaki sepanjang hari

e Perbanyak minum air, konsumsi makanan tinggi kalsium dan magnesium

seperti biji-bijian, kacang-kacangan dan buah kering.

Nyeri perut bawah hingga selangkangan

Pembesaran rahim menyebabkan peregangan dan penekanan pada ligamentum teres
uteri. Kekhasan dari nyeri ini adalah nyeri perut bawah menyebar hingga area
selangkangan. Kondisi ini dapat diatasi dengan cara:

« Hindari aktivitas fisik berlebihan, berdiri, jongkok dan berjalan terlalu lama
Tekuk lutut dan rapatkan kedua kami ketika hendak naik atau turun dari tempat
tidur
Kompres hangat pada bagian nyeri
Sokong rahim menggunakan bantal tepat di bawahnya dan sebuah bantal di
antara kedua lutut saat berbaring miring
Menggunakan korset khusus untuk ibu hamil untuk menyangga/menopang perut.

lanjutan...

oo




~ Bagian 11

Postur Tubuh selama Kehamilan

Sumber: Yesie Aprilia, 2020

Bangun dari duduk

Surnbar: www.idnmadis.com

Posisi mengangkat benda
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Peran Ayah dalam Mengatasi
Ketidaknyamanan lbu selama Kehamilan

e -

Diskusi dan berbicara dari hati ke hati dengan istri
mengenai ketidaknyamanan yang dirasakannya, keinginan dan

/g- harapan ibu selama kehamilan

Mendukung dan mengingatkan ibu unfuk menjaga

kesehatannya selama kehamilan ’é\

Memuji dan memberi semangat pada istri selama
menjalani kehamilan

Selalu siaga mendampingi, menemani ibu ketika
mevasakan ketidaknyamanan baik secava fisik maupun

psikologis ’}\

Membantu mengurangi keluhan yang dialami
ibu seperti memberikan pijatan ringan,
sentuhan lembut dan kompres di area yang
diperlukan

P—__

lbu akan mendapatkan pengalaman
positif dalam menjalani proses
kehamilannya ketika ayah selalu siap
menjadi pendengar dan pendamping
setia ibu

‘_"‘ e 5( P—
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Baglan 11 Perkembangan
Janin
TRIMESTER | *

Bulan kesatu
mingqu ke 0—4

« Pembentukan dan pembelahan zigot (sel telur yang
dibuahi oleh sperma)

« Penanaman sel telur yang sudah dibuahi oleh sperma
pada dinding rahim

L ]

Sistem organ janin mulai terbentuk

Kulit dan pembuluh darah mulai terbentuk

Jenis kelamin mulai terbentuk

Konsumsi asam folat sangat penting pada periode
trimester 1 untuk membantu pertumbuhan otak, saraf,
dan organ janin dan mencegah kecacatan.

.

Bulan kedua
mnggu ke 5—¢

Sistem organ janin terbentuk dan berkembang
Sistem saraf dan pernafasan, tulang dan perkemihan

mulai terbentuk
Mulai terbentuk wajah dan kepala
Darah mulai dipompa ke pembuluh darah

Mulai ada sedikit pergerakan
Pada usia 6 minggu embrio mulai terlihat lewat USG

Bulan ketiga
mihgqu ke 9—12

Berat badan janin bertambah cepat

Kelopak mata, kuku terbentuk

Urin atau air seni mulai dibentuk

Janin mulai menelan

Perbedaan bagian luar alat kelamin mulai muncul

Ayah, mari dukung ibu untuk semangat menjaga kehamilannya karena di
awal periode ini merupakan masa penting dalam pembentukan organ janin
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Pada trimester || ini, kehamilan

lanjutan...
3

TRIMESTER |\

Bulan keempat
minggu ke 13—1

Perkembangan sistem rangka/tulang (nampak lewat x-ray)
Rambut halus mulai terbentuk

Mekonium (feses awal) mulai dibentuk di usus

Penyatuan langit-langit mulut dan sekat hidung

Alat kelamin laki-laki dan perempuan jelas terlihat

Mulai bisa menghisap jempolnya

Bulan kelima
minggu ke 11—20

Pergerakan mulai kuat sehingga ibu mulai dapat
merasakan gerakan janin pertama kalinya (disebut dengan
istilah quickening)

Tubuh janin mulai ditutupi verniks caseosa (lapisan lemak
yang melindungi kulit janin)

Detak jantung mulai terdengar dengan fetoskop

Berat badan sekitar 500 gr

Terbentuknya lemak coklat yang berfungsi menjaga
kehangatan bayi saat lahir nanti

Bulan keenam
minggu ke 21—724

Hampir semua organ janin mulai berfungsi

Mata sudah terbentuk sempurna

Kulit kemerahan dan keriput

Janin mulai membentuk pola tidur dan terjaga

Sistem pendengaran mulai terbentuk dan berespon
terhadap suara

Seluruh tubuh janin ditutupi rambut halus

Cairan paru (surfaktan) mulai dihasilkan usia 20 minggu
yang berfungsi untuk memudahkan bayi bernafas saat
lahir

ibu mulai nampak, ayah mulai dapat ikut

merasakan dan mengamati, memulai Komunikasi awal dengan janin lewat
sentuhan dan Suara.
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TRIMESTER |l

Bulan ketujuh
mnggu ke 25—12%

 Gerakan menghisap menjadi lebih kuat
» Mata mulai menutup dan membuka
o Tampak pergerakan sistem pernapasan

Bulan kedelapan
minggu ke 249—32

= Mulai menimbun lemak dan zat besi

« Testis mulai turun ke dalam skrotum/kantung
zakar

« Lanugo/rambut halus di kulit mulai menghilang

« Mata telah terbuka dan refleks cahaya terhadap
pupil mata muncul pada akhir bulan

Bulan kesembilan
minggu ke 33—73s

» Peningkatan lemak membuat bayi terlihat bulat
* Lanugo/rambut halus dikulit semakin berkurang
» Kuku mencapai ujung jari

« Terbentuk tulang rawan telinga

« Garis-garis telapak tangan mulai jelas

» Kulit menjadi halus tanpa kerutan

Pada trimester |ll, Kehamilan semakin besar Karena janin tumbuh makin besar.
Ayah, mari beri dukungon dan semangat lebih optimal pada ibu, Lan)jutkan
Komunikasi dengan jonin dan bantu ibu dalam mempersiapkan persalinannyo.
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lutrisi dan Periksa Kehamilan
» Kesehatan bu dan Janin
serta Peran Ayah

Pertumbuhan sel pada janin selama

kehamilan bisa berbentuk  penambahan Pentingnya nutrisi dalam kehamilan untuk:

jumlah maupun ukuran. Tubuh ibu dan juga
janin memerlukan nutrisi yang seimbang
untuk mendukung proses tersebut dan
mencegah terjadinya masalah  dalam
kehamilan dan gangguan pertumbuhan janin.

« Merancang genetik perkembangan janin
« Pertumbuhan janin

« Menyempurnakan fungsi organ janin

« Perkembangan otak janin

» Menjaga daya tahan tubuh ibu dan janin

Setiap wanita perlu mengetahui indeks massa tubuhnya (IMT) sebelum hamil untuk memperhitungkan
penambahan BB yang diperlukan selama kehamilannya.

IMT diperoleh dengan cara: BB/ (TBxTB)
Ket:

BB= berat badan (dalam kilogram)

TB= Tinggi badan (dalam meter)

W IMT sebelum hamil

Penambahan BB
selama hamil

Di bawah normal <18,5 12,5-18 kg
Normal/ideal 18,5-22,9 11,5-16 kg
Berlebih 23-24,9 7-11 kg
Obesitas 225 5-9 kg

Makanan yang dibutuhkan saat hamil

Ibu hamil normal dengan berat badan ideal memerlukan tambahan 300 kalori dari makanan setiap
harinya atau sekitar 2500 kalori per hari.
Makanan bergizi dan minuman yang dibutuhkan per hari meliputi:
e Karbohidrat diperoleh dari nasi atau penggantinya seperti roti, gandum, jagung,
seperti kentang, ubi, dll) sekitar 5-6 porsi (1 porsi @100 gr atau 3/4 gelas nasi
« Protein hewani seperti ikan, telur, ayam, daging, dll sekitar 4 porsi (1 porsi @50 gr,!1
sedang)
« Protein nabati seperti tempe, tahu, dll sekitar 4 porsi (1 porsi @50 gr/1 potong seda
« Sayur-sayuran sekitar 4 porsi (1 porsi @100 gr atau 1 mangkuk)
« Buah-buahan sekitar 4 porsi (1 porsi @100 gr)
« Minum air putih 8-12 gelas per hari
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eran Ayah dalam TN
Pemenuhan Nutrioi/ Giki pada Jow
selama Kehamilan

<2 €

Mengetahui kebutuhan gizi ibu hamil

Membanfu ibu menyediakan bahan makanan wang

{6_, bergizi, baik, dan halal

Mengingatkan ibu unfuk mengonsumsi
makanan bergizi dan menghindari

junk food (makanan rendah gizi) FB\

Membantu mengatasi permasalahan berkaifan dengan

pemenuhan gizi selama kehamilan

Selalu memberi dukungan pada ibu hamil

Dukungan wnutrisi oleh ayah dapat
mengoptimalkan pertumbuhan dan
perkembangan janin

ﬁ
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Efelc Pemeriksaan Kehamilan terhadap
Kesehatan lbu dan Janin

C e & O

Hasil penelitian menunjukkan bahwa ibu hamil yang mengikuti pemeriksaan
kehamilan secara rutin akan:

Mendapatkan pengalaman kehamilan yang positif

Ibu hamil lebih sedikit mengalami anemia dan masalah lainnya

Mencegah infeksi pada ibu dan janin serta menangani segera penyakit-penyakit seperti Tetanus,
IMS, HIV, Malaria maupun infeksi lainnya

Mengetahui sedini mun%kin adanya gangguan/kelainan pada janin

Menurunkan angka kelahiran bayi dengan berat lahir rendah dan kelahiran prematur/kurang bulan

Memastikan kesehatan dan kesejahteraan ibu dan janin

Mencegah komplikasi atau penyulit selama kehamilan

Mencegah kematian ibu dan janin

MemEerdaIam hubungan antara ibu hamil, suami nya dan janin

Eulare a sehingga meningkatkan interaksi dan bonding/ikatan
eluarga

B Mempgersiapkan keluarga untuk menghadapi persalinan, kelahiran

bayi, dan proses selanjutnya

' KEMENTERIAN
a2 KESEHATAN
‘ REPUBLIK

INDONESIA

Jadwal Periksa Kehamilan:

Segera datang ke dokter atau bidan jika ibu mengalami terlambat haid.
Berdasarkan rekomendasi Kemenkes RI, maka ibu hamil dapat melakukan periksa kehamilan paling
sedikit 6 kali selama kehamilan dan minimal 2 kali pemeriksaan oleh dokter pada trimester 1 dan 3:

» 1 kali pada trimester pertama (awal kehamilan hingga 12 minggu)
« 2 kali pada trimester kedua (kehamilan di atas 12 minggu hingga sebelum 28 minggu)
3 kali pada trimester ketiga (kehamilan mulai 28 minggu sampai 40 minggu atau persalinan)

Mengapa pada trimester 3 ibu hamil harus lebih sering memeriksakan kehamilan?

Pada trimester 3 merupakan periode dari risiko kehamilan terbesar bagi ibu dan bayi. Dengan
adanya pemeriksaan kehamilan yang lebih sering dapat mengurangi masalah dan mencegah
penyulit atau komplikasi lebih lanjut melalui pemantauan kesejahteraan ibu dan janin terutama
Z'ang terkait dengan gangguan hipertensi (tekanan darah tinggi) atau komplikasi lain yang mungkin
elum menunjukkan gejala namun dapat diketahui lebih awal melalui berbagai metode
pemeriksaan yang dilakukan oleh bidan atau dokter.




Tanda Gejala Berisiko/Bahaya

selama Kehamilan

C»
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Pada proses kehamilan ibu dan ayah pastinya selalu berharap kondisi ibu maupun janin sehat.
Namun ada berbagai kondisi /penyebab yang membuat proses kehamilan tidak berjalan secara normal.
Hal yang perlu dilakukan adalah mengetahui tanda-tanda bahaya yang mungkin ditemui selama kehamilan.
Keadaan ini bisa menjadi petunjuk adanya masalah pada kehamilan.

Janin kurang
bergeraok dari
biasanya

Janin bergerak setidaknya 10 kali
dalam 12 jam. Bila janin dirasa
oleh ibu jarang bergerak coba ibu
untuk istirahat, relaks, makan
minum, berkomunikasi dengan
bayi. Apabila tidak membaik,
segera periksa ke tenaga
kesehatan.

Kelvar air ketuban
sebelum waoktunya

Air ketuban dapat dibedakan dari air
kencing melalui penampakannya
yang tidak jernih dan berwarna
seperti santan encer, kehijauan atau
kemerahan disertai serbuk putih
kecil dan aromanya yang amis,
sementara air kencing berbau
pesing. Selain itu, saat air ketuban
keluar, ibu tidak dapat menahannya
sebagaimana halnya menahan BAK.
Jika ibu mengalami hal ini, segera
datang ke tenaga kesehatan.

Ibu hamil tidak mengalami menstruasi. ..
Keluaran darah baik sedikit ataupun
banyak, dengan atau tanpa disertai rasa
nyeri merupakan hal yang harus

Sakit kepala disertai
ke jang

Sakit kepala merupakan salah satu
gejala preeklampsi yaitu suatu
kondisi ditandai dengan
peningkatan tekanan darah
disertai adanya protein di dalam
urin/air kencing. lbu perlu
waspada segera datang ke tenaga
kesehatan apabila mengalami
sakit kepala, pandangan kabur,
nyeri ulu hati yang akhirnya dapat
menimbulkan kejang.

Keluar darah dari
Jalan lahir

diwaspadai dan diperiksakan kepada

tenaga kesehatan.

Bengkak di muka, kaki dan

e tangan
- Bengkak di kaki merupakan hal yang
— biasanya dialami ibu hamil terutama di

siang hari. Apabila bengkak ini terjadi
juga pada tangan dan muka maka perlu
diwaspadai oleh ibu dan diperiksakan

kepada tenaga kesehatan.
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Tanda Gejala Berisiko/Bahaya
selama Kehawmilan
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Demam tinggi

Suhu tubuh normal berkisar 36.5 - 37.5 derajat celcius.
Peningkatan suhu dapat menunjukkan terjadi infeksi atau
masalah lain di tubuh ibu. Jika ibu demam, segera periksa / 9

kepada tenaga kesehatan. .  —

Sulit tidur dan cemas berlebihan

Ibu hamil terkadang kesulitan tidur karena ketidaknyaman
yang dirasakan atau ada hal yang menjadi
kekhawatirannya.

Apabila hal ini tidak segera ditangani akan berdampak
terhadap kesehatan ibu dan janin. |bu sebaiknya
berkonsultasi kepada tenaga kesehatan.

Batuk lama lebih dari 2 minggu

Batuk dapat berupa respon alami saluran pernafasan
ketika ada benda asing. Hal ini terjadi ketika ada
sesuatu yang menyebabkan alergi (alergen) ataupun
karena adanya infeksi di saluran pernafasan. Periksa
dan konsultasi kepada tenaga kesehatan.

a Mual disertai muntah terus menerus
- ataupun diare

{ | Mual muntah umumnya dialami pada awal kehamilan.

/), Apabila kondisi ini berlanjut atau berlebihan sehingga ibu

/ © /" tidak dapat makan dan kekurangan cairan maka segera

f A datan% ke tenaga kesehatan.

/A Selain itu, apabila ibu mengalami perubahan pada pola
I BAB/diare yaitu lebih dari 3x dalam 24 jam dengan
4 ~~  perubahan tekstrur menjadi lebih lunak/cair, lakukan periksa
i =i dan konsultasi kepada tenaga kesehatan.

Terasa sakit/nyeri saat BAK, adanya
keputihan yang gatal atau berbau busuk
otau berwarna kehijauan/abu-abu

Nyeri ataupun panas saat BAK mungkin mengindikasikan
adanya masalah infeksi saluran kemih (ISK). Adanya keputihan
yang gatal atau berbau busuk atau warnanya kehijauan/abu-abu
merupakan indikasi adanya infeksi jamur atau bakteri di daerah

vagina. Segera periksa dan konsultasikan kepada tenaga

kesehatan.
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Turut serta mencari informasi mengenai

fasilitas kesehatan pemeriksaan kehamilan ’B\

Mendampingi ibu mengikuti kelas
anfenatal atau kelas ibu hamil

Mendukung ibu dalam pemenuhan akses
terhadap kelas antenatal/kelas ibu hamil

Memperhafikan kondisi kesehatan ibu dan waspada
ferhadap kemungkinan tanda bahaya

s

Mevjadi ayah SIAGA pada kondisi apapun ferutfama bila muncul tanda
bahaya, SEGERA bawa ibu ke fasilitas kesehatan

Komplikasi kehawilan dapat dideteksi
dan ditangani segera melalui peran
ayah dalam pemeriksaan kehamilan

R ——




Perencanaan KB Paska
Persalinan

o & 0

Setelah persalinan ibu dan ayah harus memastikan bahwa fokus perawatan selanjutnya adalah
menjamin kesehatan dan perawatan bayi serta kesehatan reproduksi ibu. Penggunaan
kontrasepsi menjadi aspek yang sangat penting pada periode setelah persalinan. lIbu dalam
masa nifas berpeluang hamil meskipun menyusui anaknya. Menurut survei demografi dan
kesehatan di 27 negara, 65% ibu yang sedang berada dalam masa nifas sampai bayinya
berusia 12 bulan tidak ingin hamil, namun mereka tidak menggunakan kontrasepsi.

Ibu dan ayah perlu tahu bahwa kehamilan dengan jarak terlalu dekat berisiko terhadap
terjadinya komplikasi pada masa kehamilan dan persalinan selanjutnya.

Penggunaan KB dapat mencegah AKI lebih dari 30% dan AKB 10% apabila menjarangkan
kehamilan dengan jarak lebih dari 2 tahun.

Keluarga berencana pasca persalinan (KBPP) adalah penggunaan

kontrasepsi segera setelah bersalin hingga saat 42 hari setelah

melahirkan yang bertujuan meningkatkan derajat kesehatan dan & AR T
kesejahteraan keluarga.

Metode KBPP juga mempertimbangkan metode yang mendukung

proses menyusui sehingga tidak mengganggu proses laktasi.

Beberapa metode kontrasepsi yang dapat langsung dilakukan

pemasangannya setelah persalinan adalah Alat Kontrasepsi Dalam

Rahim (AKDR) atau Intra Uterine Device (IUD) dan implant/susuk KB.

/p@
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Metode kontrasepsi dibagi berdasarkan jenisnya yaitu yang mengandung hormon atau tidak. Jika
dilihat dari masa perlindungannya terhadap kehamilan dibagi menjadi Metode Kontrasepsi Jangka
Panjang (MKJP) atau non-MKJP.

METODE KANDUNGAN MASA MODERN/TRADISIONAL
PERLINDUNGAN

NON

MKJP MODERN TRADISIONAL

HORMONAL NON
HORMONAL

AKDR Cu J
AKDR LNG
Implan
Suntik

Pil
Kondom
Tubektomi
Vasektomi

Metode Amenore
Laktasi

Sadar Masa Subur

LA~

S P
el e |el]elle e e |e (<

I P AR P N P
=

L -
<<

Sanggama Terputus

Sumber: Modul Pelatihan KBPP, 2018

Setiap metode kontrasepsi memiliki efektivitas yang berbeda. Hal ini menunjukkan besaran angka keberhasilan
penggunaan metode kontrasepsi. Semakin efektif suatu metode maka angka keberhasilan dalam mencegah
kehamilan semakin tinggi.

Metode Angka Kehamilan Angka Kehamilan
Ibu pasca persalinan disarankan Woshwuris Mo Plagh gl o I
untu menggun akan Penggunaan Penggunaan Penggunaan
kontra seEsi yang sangat efektif konsisten dan benar  biasa biasa
dan tidak mengganggu proses tnglan 0,1 0.1 0,6
menyusui. Vasektomi 0.1 015
Kontrasepsi yang disarankan Tubektomi 05 05
setelah melahirkan yaitu: AKDR AKDR Levonorgestrel 05 0.7
(IUD), Implan, dan MAL SMetode e 22 o2 3
an Pe e
Amenore LaktaSI Kontrasepsi Suntik Kembinasi 0,05e 3e -
Kontrasepsi Suntik Progestin 0,2 4 1.7
0= 0'9 Sangat Efektf Kontrasepsi Pil Kombinasi 0.3 7 5.5
Kontrasepsi Pil Progestin 0.3 7
1-8 _ Eh Kondom Pria 2 E 54
10-19 Efekif Seda ng Sadar Masa Subur
Metode Hari Standar 2 12
20 + Kurang Efektf Mstode 2 Hari 4 14
Metode Ovulasi 3 23
Metode lainnya 5
Sanggama Terputus 4 20 134
‘-"'\ - Kendem Perempuan 5 21
I » -~ Tanpa Metode 85 85
'

@ Sumber: Modul Pelatihan KBPP, 2018
-
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Pitihan Kontrasepsi Yang Disarankan Untuk Jouw Pasca Sabin

« Alat Kontrasepsi Dalam Rahim (AKDR) berbentuk rangka plastik

lUD/AKDR kecil dan lentur dengan lengan yang dilengkapi tembaga di
sekitarnya dan dipasang di dalam rahim
AKDR Gu T 380 A AKDR Nova T 360 « Bekerja dengan cara menghambat kemampuan sperma masuk
e — ke saluran telur
I « Sangat efektif
] g\ » Masa penggunaan hingga 10 tahun dan mudah bila ingin
berhenti/lepas

Sumber: Modul Pelatihan KEPP, Z‘J'IB. ., .
« Tidak memengaruhi ASI maupun hubungan seksual

» Pada ibu nifas dapat dipasang dalam 48 jam pertama masa
nifas atau 4 minggu setelah persalinan

yang dipasang di bawah kulit lengan atas
e Batang implant melepaskan hormon progestin secara
bertahap ke dalam darah dan menghambat pelepasan sel
telur serta menghambat bertemunya sperma dan sel telur
» Sangat efektif
« Masa penggunaan 3-5 tahun tergantung jenisnya :
» Tidak memengaruhi ASI maupun hubungan seksual SSmant
 Dapat dipasang segera setelah persalinan

« Implant berbentuk batang plastik lentur, seukuran korek api |mpl ant /S\ISUK KB

MAL adalah memanfaatkan proses menyusui sebagai metode
kontrasepsi. Apabila menyusui dilakukan secara eksklusif dapat
MetOde mencegah pelepasan sel telur (ovulasi) sehingga dapat mencegah
Amenore kehamilan. Metode ini sangat efektif apabila semua syarat

penggunaan MAL terpenuhi.
LthGS' ‘MAL) Syarat penggunaan MAL:

= Belum mendapat menstruasi setelah bersalin

o Menyusui secara eksklusif (tidak diberi pengganti ASI (susu
formula) maupun makanan lain dan bayi disusui minimal 8 kali
sehari (siang dan malam)

« Bayi berusia kurang dari 6 bulan

Tidak boleh menggunakan MAL atau harus menggunakan
kontrasepsi lain jika:
« Sudah menstruasi kembali

e Memberikan PASI (susu formula), makanan lain dan menyusui
jarang atau kurang dari 8 kali sehari
« Bayi sudah berusia 6 bulan
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Tahapan, Proses, dan Metode
Persalinan

Setelah melalui proses kehamilan, akhirnya proses yang ditunggu

datang yaitu proses persalinan. Beberapa wanita mengalami tanda-

tanda persalinan yang jelas, sementara yang lain tidak. Persalinan
terjadi karena adanya perubahan fisik dan hormon dalam tubuh

wanita hamil.

Gejala atau tanda pendahulu

Beberapa hari atau minggu sebelum persalinan ibu hamil mengalami kondisi berikut:

« 'Peringanan’. Yang dimaksud dengan peringanan adalah suatu kondisi posisi janin turun, kepala
mulai masuk ke dalam panggul sehingga kandung kencing tertekan, ibu menjadi lebih sering BAK,
namun ibu dapat bernafas lebih mudah karena rahim bagian atas tidak menekan diafragma.

« Keluar gumpalan lendir dari jalan lahir.

« Mulai adanya kontraksi yaitu pengencangan otot-otot rahim.

Bagaimana saya Tahu saya berada dalam persalinan yang

sebenarnya?

Seberapa sering
kontraksi teriadi?

Apakah kontraksi
berubah jika dibawa
beraerak?

Seberapa kuat
kontraksinya?

Di daerah mana nyeri
dirasakan?

Kontraksi tidak teratur dan tidak
berdekatan.

Kontraksi berhenti jika dibawa
berjalan atau istirahat, atau jika
berubah posisi.

Kontraksi lemah dan tidak

menijadi lebih kuat.

Kontraksi biasanya hanya
dirasakan di bagian depan perut
atau daerah panggul.

Kontraksi teratur berlangsung
sekitar 30-70 detik. Seiring

berjalan waktu, kontraksi
semakin dekat satu sama lain.

Kontraksi terus berlanjut

walaupun bergerak atau berubah

posisi.

Kontraksi terus bertambah
kekuatannya.

Kontraksi biasanya dimulai di
punggung bawah dan bergerak
ke depan perut.

33



JHEES

TAHAPAN

PERSALINAN

Ibu hamil akan menjalani persalinan melalui 4 tahapan, yaitu
mulai dari kala |, Kala II, Kala Ill, dan Kala IV

1 Km I Kala | terdiri dari dua tahapan yaitu

fase laten dan fase aktif

fase lalen

« Tahap ini paling lama berkisar 12 - 20 jam atau lebih lama.

¢ Mulut rahim membuka dan menipis secara lambat/perlahan.

 Kontraksi berakhir dari 30-70 detik, rasanya seperti sakit
punggung atau kram saat mens.

« Semakin lama, kontraksi makin teratur, sering, dan kuat
hingga tiap 5 atau 7 menit.

« Kala ini berakhir pada pembukaan mulut rahim 4-5 cm.

Apa yang harus ibu lakukan?

Beristirahat di rumah, membuat diri nyaman selama merasakan kontraksi,
datang ke klinik jika kontraksi sudah 5 menit sekali atau jika keluar air
ketuban.

ll) fasce ATl
 Kontraksi pada fase ini lebih kuat dan lebih nyeri, terjadi tiap
tiga menit sekali dengan lama tiap kontraksi 45-60 detik.
» Mulut rahim membuka lebih cepat, sekitar 1,2 cm per jam.
« Saat pembukaan mulut rahim 8-10 cm, ibu berada pada
kondisi tahap akhir dari kala |, kontraksi terjadi tiap 2 atau 3

menit sekali dengan lama kontraksi 1 menit atau lebih.
* |bu dapat merasa mual, dan nyeri punggung meningkat.

Apa yang harus ibu lakukan?

Ibu sudah harus berada di fasilitas pelayanan kesehatan. Disini ibu akan
diperiksa dan dilakukan pemantauan suhu, tekanan darah, nadi, detak
jantung janin, kontraksi, dan pemeriksaan dalam (ke dalam vagina) untuk
mengetahui kemajuan pembukaan mulut rahim. lbu juga akan dibantu
untuk mengatasi rasa nyeri akibat kontraksi dengan melakukan teknik
bernafas, perubahan posisi, dan atau teknik lainnya.
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« Sering disebut sebagai tahap mengedan atau tahap pengeluaran bayi.
» Tahap ini dapat berakhir dalam 1-2 jam.
G = Pada tahap ini pembukaan mulut rahim mencapai 10 cm atau disebut
) S dengan pembukaan lengkap.
. « Kontraksi terjadi lebih dari 1 menit atau lebih lama, muncul setiap 2-3
( menit sekali.
» Kepala bayi akan turun ke dalam dasar panggul atau area vagina, dan
il ibu akan merasakan sensasi tekanan di daerah rektum sehingga ada
keinginan untuk mengedan.

Apa yang harus ibu lakukan?

Ibu tidak boleh mengedan sampai bidan atau dokter memastikan pembukaan mulut rahim
lengkap. Apabila ibu mengedan sebelum pembukaan lengkap, maka mulut rahim dapat
menjadi bengkak dan dapat terjadi perlukaan. Jika pembukaan belum lengkap sepenuhnya,
namun ada rasa ingin mengedan, ibu dapat melakukan pernafasan dada terengah-engah, dan
atau mengambil posisi miring/merangkak.

Jika pembukaan sudah lengkap dan bidan/dokter menganjurkan ibu untuk mengedan, maka
ibu ambil nafas dalam dari hidung dan mengedan seperti ingin mengeluarkan 'BAB yang keras'
saat ada kontraksi sambil mengeluarkan nafas pelan-pelan.

B Kala lll

Tahap ini merupakan waktunya untuk kelahiran plasenta (ari-ari), dapat
berlangsung selama beberapa menit sampai dengan 30 menit setelah bayi lahir.

» Kontraksi tidak sekuat seperti saat sebelumnya.

 Setelah bayi lahir dan dipotong tali pusatnya, bayi ditengkurapkan di atas
perut/dada ibu untuk dilakukan kontak kulit ke kulit dan Inisiasi Menyusu Dini

e (IMD).

= |bu akan diberikan suntikan obat oksitosin untuk membantu rahim berkontraksi
agar dapat mencegah perdarahan setelah persalinan.

e Jika ibu mengalami robekan di daerah jalan lahir, maka penjahitan akan
dilakukan setelah kelahiran plasenta/ari-ari.

Apa yang harus ibu lakukan?
:ija bgris_lt)irahat dan rileks, ibu dapat merasakan dan mengamati bayi saat kontak kulit-ke kulit
i dada ibu.

» Merupakan tahap setelah lahirnya plasenta sampai dengan 2 jam setelahnya.

« Pada tahap ini rahim tetap terus berkontraksi tetapi tidak sekuat sebelumnya.

» Kontraksi diperlukan agar luka bekas tempat menempelnya plasenta di dalam
rahim tertutup dan perdarahan berhenti.

Apa yang harus ibu lakukan?
Ibu beristirahat, minum dan makan, tidak boleh menahan BAK, kontak kulit ke kulit dengan
bayi dan menyusui, meraba perut bawah untuk mengecek apakah rahim berkontraksi..
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Metode Persalinan
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1 Namnal

Persalinan normal adalah persalinan yang terjadi secara spontan
di antara minggu ke-37 sampai ke-42 dengan kekuatan kontraksi
rahim dan tenaga ibu sendiri melalui jalan lahir tanpa bantuan
alat dan pemberian obat-obatan.

Keuntungan:

« Pemulihan dan rawat inap lebih cepat. Jika
ibu dan bayi sehat, 24 jam setelah
melahirkan ibu dapat pulang ke rumah.

« Risiko munculnya masalah kesehatan bayi
lebih sedikit.

« Persalinan normal berikutnya bisa lebih
cepat dan singkat.

« Inisiasi menyusu dini (IMD) lebih mudah dan
keberhasilan menyusui lebih tinggi.

-

Ari-ari/Plasenta
Risiko:

« Terjadinya komplikasi tidak terduga saat
persalinan.

« Vagina harus dijahit jika robek atau
digunting.

« Bisa memerlukan bantuan alat seperti
vakum atau forsep jika bayi terlalu besar.

« Kelelahan akibat proses persalinan yang
lama dan sulit.

Kepala menoniol

Sumber: www.standfordchildrans.org



Metode Persalinan

Adalah prosedur medis untuk mengeluarkan bayi melalui celah sayatan pada perut
dan rahim ibu hamil. Operasi Caesar dilakukan jika kehamilan dan persalinan
dengan risiko/komplikasi atau jika ibu menginginkan.

Beberapa kondisi yang dapat menjadi indikasi dilakukan operasi Caesar antara lain:
« Posisi plasenta di bawah/menutupi jalan lahir (plasenta previa)
e Ibu dengan serangan/henti jantung
« Mengalami tekanan darah tinggi (preeklamsia)

« |bu mengidap infeksi, seperti HIV/herpes kelamin

» Proses persalinan tidak maju

» Perdarahan vagina berlebihan

« Janin tidak mendapat oksigen dan nutrisi yang cukup
» Letak/posisi janin tidak normal

» Panggul sempit

« Tali pusat keluar terlebih dahulu dari pada janin

Keuntungan:

 Dapat memilih sendiri waktu persalinan atau direncanakan
¢ Menurunkan risiko cedera kelahiran pada bayi
= Menurunkan risiko beser dan turunnya organ panggul (turun peranakan)

Risiko:

» Pemulihan dan rawat inap lebih lama, rata-rata 3 hari perawatan di rumah sakit.

« Bekas luka dan nyeri luka operasi lebih lama.

» Terbatas melakukan aktivitas yang berat setidaknya 6 pekan setelah operasi.

» Dapat terjadi komplikasi akibat pembiusan, seperti mual, mengantuk, pusing/sakit kepala,
hingga kerusakan saraf.

» Komplikasi akibat operasi, penyumbatan pembuluh darah, infeksi, perdarahan,
perlengketan/jaringan parut pada organ dalam.

= Cenderung dilakukan operasi Caesar pada persalinan berikutnya.

« Risiko plasenta previa atau plasenta menutupi jalan lahir pada kehamilan berikutnya.



Baglan 1V
Persiapan lbu dan Ayah
Menghadapi Persalinan
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Memqiku\f(i kelas antenatal sesi
pevsalinan, menyusui, dan
pengasuhan
Menyiapkan evle‘\’a kapan jbu dan
Li‘logy,i beprsa\ingola\%m Tas

" -
Membual perencanaan persalinan dan
pencegahan komplikasi (P4K)

Menyiapkan biaya persalinan dan
perawalan bayi

v
Menuiapkan dan menata
rumah/ruangan unfuk ‘anggota
keluarga baru’




Bagian IV

lanjutan...

Kemagi Tas Percalinan (bu

Beberapa perlengkapan yang perlu disiapkan dalam tas:

« Baju yang longgar dan nyaman. Disarankan baju dari bahan yang menyerap keringat dengan
bukaan depan agar memudahkan ibu untuk menyusui.

« 2-3 baju ganti

« 2-3 bra menyusui

 Breast pad (media untuk menampung ASI yang keluar sehingga tidak membasahi bra)

= 5-6 buah celana dalam

« 2 buah pembalut ekstra besar/pembalut khusus ibu bersalin (untuk hari pertama setelah
bersalin)

« Tas kosmetik berisi: sampo, sabun, kondisioner, deodorant, sisir, ikat rambut, sikat gigi,
pasta gigi.

e Krim puting susu

» Cemilan sehat

» Botol minum

= Headphone (jika ibu ingin mendegarkan musik/murotal Al Quran selama persalinan)

» Handphone/kamera

» Obat-obatan pribadi

 Tisu basah dan kering

« Pakaian bayi (popok, baju, celana, kain pernel)
« Selimut dan topi bayi

LEEI
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P4K adalah.slngi@gjan dari Program Perencanaan Persalinan dan Pencegahan
Komplikasi. j
P4K adalah upaya memberdayakan dan meningkatkan peran aktif suami,
keluarga, dan masyarakat untuk:

= Merencanakan persalinan yang aman

= Mencegah komplikasi selama kehamilan, persalinan, dan setelah

melahirkan,

» Termasuk penggunaan KB pascasalin
Dalam program ini, ibu hamil, suami dan anggota keluarga lainnya bersama-
sama dengan bidan/dokter merencanakan dan mempersiapkan persalinan yang
aman dan melakukan pencegahan atau upaya antisipasi terhadap komplikasi
yang mungkin dapat muncul di luar dugaan, misalnya menyiapkan calon
pendonor darah dari anggota keluarga atau tetangga yang siap siaga jika
diperlukan.

Rencana Persalinan

Rencana persalinan adalah sebuah catatan tentang apa yang ibu inginkan selama

persalinan dan setelah kelahiran yang meliputi:
e Tempat persalinan

Penolong persalinan

Siapa pendamping persalinan

Transportasi

Posisi saat melahirkan

Cara mengatasi nyeri persalinan

Kontak kulit ke kulit dengan bayi

Inisiasi Menyusu Dini (IMD) dan menyusui

Penyuntikan obat oksitosin pada ibu

Suntikan vitamin K pada bayi

Selama kehamilan, ibu dan ayah dapat mengomunika
tersebut di atas dengan bidan atau dokter agar rencane
harapan ibu dan ayah.



GENTLE BIRTH /

CONFIDENT BIRTH

I

Gentle birth adalah cara persalinan

normal yang dilakukan dengan tenang
sehingga dapat mengurangi rasa sakit.
Istilah lain dari gentle birth adalah

. W/ & confident birth.
_\u - ‘;\_ . Gentle birth dilakukan dengan metode

hypnoterapy atau hypnobirthing.

Hypnabirthing yaitu teknik hipnosis untuk membantu ibu menjadi lebih tenang, rileks, berpikir positif,

dan percaya diri dalam persalinan.

Gentle birth dengan hypnobirthing biasanya akan berhasil kalau ibu hamil rutin melakukan rangkaian

program latihan sebelum masa persalinan.

Keuntungan dan Manfaalt

« Mempersingkat lama persalinan
Membuat ibu lebih nyaman dan tenang

Meningkatkan pengeluaran hormon bahagia

Mengurangi rasa sakit, stres, dan tegang saat melahirkan
Mengurangi pemakaian obat-obat penghilang rasa sakit
» Mempercepat pemulihan trauma karena persalinan

Sebelum dan selama kehamilan mungkin ibu
pernah mendengar atau mendapatkan informasi
yang sering kali membuat ibu merasa cemas dan

khawatir dalam menghadapi persalinan. Di sisi
lain, ibu juga mungkin pernah mengalami
persalinan yang menyakitkan sehingga membuat
ibu takut menjalani persalinan. Semua pengalaman
atau pikiran negatif yang berpotensi mengganggu
ini perlu dilakukan proses pemaknaan ulang
melalui
hypnotherapy atau hynobirthing.
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Cara Kevja Afypnobirthing

Hypnobirthing mengajarkan keterampilan untuk meningkatkan ketenangan pikiran dan
perasaan berdasarkan pada kekuatan sugesti agar dapat menjalani persalinan dengan nyaman.

Selain itu, hypnobirthing dapat melatih ibu cara memblokir
gangguan (cemas, takut, stres, rasa nyeri) dan mencapai
keadaan relaksasi yang dalam dengan menggunakan empat
teknik yaitu:
» Bernapas panjang, lambat dan dalam (pernapasan perut)
» Visualisasi yaitu membayangkan/berimajinasi
 Afirmasi yaitu penguatan dengan kata-kata yang positif
 Perhatian penuh (mindfulness) yaitu kondisi duduk dengan
nyaman, membawa perhatian pikiran pada saat ini tanpa
menghakimi dan tidak hanyut dalam keprihatinan tentang
masa lalu atau masa depan.

’| Teknik nafas dalam dapat meningkatkan sirkulasi oksigen dalam
darah, merileksasi batang otak, dapat memfokuskan diri pada
pernapasan dari pada nyeri yang dirasakan.

Visualisasi dengan imajinasi yang positif dapat mengubah
oikiran negatif.

Sugesti atau pernyataan positif dapat memengaruhi pikiran <>
bawah sadar untuk membantu mengubah pemikiran/pola pikir n
yang negatif dan membangun kepercayaan diri.

Perhatian penuh (mindfulness) dapat membantu lebih fokus dan
menikmati setiap momen yang sedang terjadi secara penuh. (A O )

Kapan Afyprobirthing?

Hypnobirthing dapat dilakukan pada usia kehamilan berapa pun. Dapat dilakukan dua kali
sehari di saat pagi maupun menjelang tidur malam, lamanya sekitar 10-15 menit. Namun,
umumnya dilakukan mulai usia kehamilan 7 bulan atau paling tidak 2 pekan sebelum proses
persalinan.
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Self: AHypnobirthing

(hipnosic olek diré sendiri)

Selain mengikuti kelas hypnobirthing yang diberikan oleh tenaga profesional,
ibu hamil dapat pula melakukan teknik hipnosis oleh diri sendiri di rumah.

Persiapan yang perlu dilakukan adalah ibu menyempatkan atau mengambil
waktu luang sekitar 15-20 menit, duduk dalam ruangan yang tenang dengan

posisi yang nyaman.

Adapun langkah-langkah dalam melakukan self-hynobirthing terdiri dari:

* Induksi (memulai)

» Pendalaman

* Terapi

» Terminasi (mengakhiri)

1 Induksi ——

2 Pendalaman —

Brenpi —

‘ Terminasi ——

w v i

Menarik nafas dari hidung secara perlahan, panjang/dalam
dan mengeluarkannya secara perlahan lewat mulut. Saat tarik
nafas, hitung dalam hati 1-4. Saat mengeluarkan nafas,
ucapkan istighfar (bagi yang beragama Islam) atau hitung 1-8.
Lakukan beberapa kali sambil ibu membayangkan dan
merasakan udara memenuhi rongga dada dan perut sehingga
ibu merasa lebih rileks.

Bayangkan ibu turun /ift atau turun eskalator untuk membantu
ibu menjadi rileks yang lebih dalam dan pikiran lebih terbuka.

Melakukan afirmasi atau penguatan diri dengan memberikan
sugesti kepada diri sendiri. Hal ini dilakukan dengan cara
mengucapkan kalimat-kalimat positif khususnya yang terkait
dengan kehamilan yang sedang ibu jalani dan persalinan yang
akan dihadapi. Rasakan dan bayangkan hal-hal yang positif
selama ibu mensugesti diri. Tahap ini akan lebih baik
dikombinasi dengan pendekatan spiritual berupa kalimat doa.

Bayangkan ibu naik lift atau naik eskalator kembali untuk
kembali pada kondisi kesadaran semula.
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Prinsip-pringip Self-A{ypnosic

= Tuliskan harapan-harapan yang ibu inginkan dalam bentuk sugesti kalimat-kalimat positif (bentuk
kalimat aktif dan saat ini) terkait kehamilan dan persalinan ibu.

« Ambil posisi duduk atau setengah duduk dalam ruangan yang tenang.

« Lakukan latihan bernapas dalam. Tarik napas lewat hidung dan keluarkan melalui mulut. Rasakan
serta dengarkan setiap tarikan dan hembusan napas dengan perlahan agar semakin rileks.

« Tanamkan sugesti-supesti positif dalam pikiran atau alam bawah sadar dengan cara
mengucapkannya berulang-ulang.

» Perbanyak dan perkuat doa, dzikir dan ibadah lainnya untuk meningkatkan energi positif dalam diri
sehingga mampu menjalani kehamilan dan persalinan dengan sehat dan bahagia.

Contoh kalimat sugesti:
Saya menjalani masa kehamilan dengan tenang, penuh semangat dan
naluri keibuan yang semakin bijaksana.
Saya menjaga kesehatan dengan baik, memeriksakan diri dengan teratur, mengonsumsi
makanan dan vitamin dengan teratur.
Saya merasakan hari demi hari, diri saya semakin sehat, semakin bahagia,
janinyang saya kandung semakin sehat dan bahagia pula.
Saya meyakini atas izin Allah, saya dan janin yang saya kandung sehat
dan dalam lindungan Allah.
Saya mevasakan betapa sempurnanya semua bentuk tubuh
dan pertumbuhan janin saya,
serta dalam proses persalinan lancar
dan Allah mudahhkan segalanya.

Pada saat memasuki masa persalinan:

Saya menghadapi persalinan dengan tenang, nyaman, penuh percaya diri,
dan melahirkan bayi yang sehat. Aamiin ya Allah...

Saya merasakan mulut rahim saya semakin membuka lebar,

janin saya semakin turun ke dalam panggul,

begitu lancar turunnya.

S Saya merasakan setiap kali saya bernapas,
: janin saya masuk ke dalam panggul dengan mudah 4
SgeS ; fioma dan lahir dengan lancar dan selamat. _ o\ :

S MaasyaaAllah dan Alhamdulillah.... &




Berdasarkan hasil penelitian, ibu yang banyak bergerak dan

mengambil posisi tertentu dapat memudahkan dan mempercepat KJMI
proses persalinan. Ibu dapat memilih posisi yang nyaman yang

direkomendasikan berikut ini sesuai dengan kondisi ibu. Diskusikan

dengan dokter atau bidan terkait pilihan posisi yang ibu inginkan.

« Membantu melebarkan panggul dan menggerakkan
bayi ke posisi yang tepat.
« Dapat mengurangi nyeri/kontraksi sehingga tidak
terlalu menyakitkan
¢ Membantu penurunan bayi ke dalam panggul
¢ Meredakan sakit punggung
Kekurangan: Tidak boleh pada wanita dengan tekanan
darah tinggi, petugas sulit memantau detak jantung
janin,

Berdiri

Sumber: www thebamp com

« Dapat membantu memindahkan bayi ke
posisi melahirkan yang menguntungkan
* Mengurangi tekanan pada punggung
e Membantu mempercepat pembukaan
dan mendorong bayi lebih dalam ke
panggul
Kekurangan: Sulit menjaga keseimbangan;
sulit dilakukan sendiri.

Jong Orok

bo :
Bersalin

Sumber: www.thebump.com

"' « Membantu  melebarkan  panggul  dan
menggerakkan bayi ke posisi yang tepat.
J on (a \( Ok  Memberi bayi ruang untuk bergerak saat kepala
masuk ke jalan lahir
Kekurangan: Mungkin menjadi melelahkan.

‘Sumbear: www. thebump.com

* Menghilangkan tekanan pada tulang
belakang, meredakan nyeri punggung
« Dapat membantu meningkatkan kadar
oksigen pada bayi
Kekurangan: Lengan dapat mengalami
kelelahan.

Merangkak
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« Baik untuk beristirahat
» Masih bisa digunakan saat dilakukan
pemantauan janin
« Dapat melemaskan perineum yang dapat
membantu mengurangi robekan
Kekurangan: Dudukan yang keras membuat tidak
.)____ nyaman; tidak boleh bagi wanita dengan tekanan

darah tinggi.

Duduk

Sumber: waw thebump.com

e Membantu meningkatkan kadar

oksigen pada bayi
= Membuat lebih mudah rileks [ B 14 b ar ‘ n q
- Miring

selama kontraksi J
 Dapat digunakan jika ibu memiliki LA\
tekanan darah tinggi

Kekurangan: Sulit menilai detak
jantung janin.

» Membantu bayi berputar atau
turun

o Membuka panggul dan memberi
bayi lebih banyak ruang

Kekurangan: Membutuhkan pasangan
untuk membantu anda menjaga
keseimbangan.

Sumber: www.thebump.com

=g
Posisi
Menaiki
l Tangga

Sumber: wew thebump.com

Mener jang

» Membuka panggul, membantu
penurunan janin ke dalam panggul
dan mempercepat pembukaan

+ Membantu bayi berputar dan masuk
ke posisi melahirkan yang lebih baik

Kekurangan: Bisa melelahkan anda.
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Posisi Saat Melahirkawn
T Posiei RAA U

« Mengurangi risiko persalinan dibantu dengan
alat
« Membantu pelebaran jalan lahir
Kekurangan: Posisi bayi mungkin tidak pas untuk
jongkok; dapat menyebabkan robekan jika
dilakukan tanpa kursi bersalin atau alat bantu

Sumber. www thebump com Iainnya

Jongkok

« Dapat melepaskan ketegangan dan
mengendorkan otot

Be v baring
o Alternatif yang baik jika ibu lelah tetapi Se e Qkah
tidak ingin berbaring sepenuhnya
Kekurangan: Bekerja melawan gravitasi.

Sumber: www.hebump.com

« Dapat membantu bayi bergerak lebih jauh
ke bawah
« Menghilangkan nyeri pada punggung
« Meningkatkan pelebaran pada panggul
Kekurangan: Wanita mungkin dapat mengalami
kehilangan darah lebih banyak.

Posisi
Bangku
Melahivkan

Sumber: www thebump. com

» Memperluas panggul
» Menggunakan gravitasi untuk
mendorong bayi ke bawah
Kekurangan: Tidak tersedia di semua
fasilitas kesehatan.

Posi?' bar

(palanq)
P\ahw\?an

Sumber ww.lhéhump.mm

« Dapat digunakan pada kondisi janin menghadap
ke perut ibu (bukan ke punggung ibu) sehingga
dapat membantu janin berputar untuk
mendapatkan posisi yang tepat.

= Meredakan nyeri kontraksi

« Meringankan tekanan pada punggung

Kekurangan: Menyulitkan untuk pemantauan janin
terus menerus.

Bevlutut
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Teknik Mengatasi

Nyeri Persalinan

< Sentuhan & Pijat

Manfaatnya adalah pijatan dapat merilekskan otot-otot yang tegang dan mengurangi
kecemasan, pijatan dapat meningkatkan peredaran darah, menghambat pesan nyeri ke atau
dari otak, meningkatkan pelepasan hormon oksitosin yang membantu mengurangi stres dan
takut saat bersalin, meningkatkan hormon endorfin sebagai pereda nyeri alami dalam tubuh,
meningkatkan hormon dopamin dan serotonin yang dapat meningkatkan suasana hati dan

ketenangan. )
Macam-macan Pijatan

Pijatan Bahu

e Pijatan pada bahu bertujuan untuk
membuat ibu rileks dan dapat bernafas
secara perlahan.

Pasangan/pendamping dapat meletakkan
tangannya di bahu ibu dan menekan
sedikit untuk menurunkan bahu yang
membungkuk  karena  stres.  Lalu
membelai ke bawah dari bahu ke siku ibu
secara berulang dengan sedikit tekanan.
Rasakan apakah pijatan ini membantu ibu
menjadi lebih baik/rileks.

Meletakkan tangan di atas bahu ibu dan
gunakan ibu jari untuk memijat dalam
lingkaran kecil yang kuat di belakang
tulang belikat ibu. Hindari pijatan
panik/yang terlalu cepat.

Pijatan Punggung

« Pijatan punggung dapat membantu

mengurangi nyeri punggung bagian bawah
akibat kontraksi yang kuat .

Pada awal persalinan:
pasangan/pendamping dapat
menggunakan telapak tangannya untuk
mengusap sisi kanan tulang belakang ibu
dari arah bahu ke bawah, dan tangan
lainnya untuk mengusap sisi kiri, lakukan
berulang-ulang, lanjutkan dengan pijatan
lembut menggunakan kedua ibu jari pada
sisi ruas tulang belakang.

Pada persalinan lanjut: gunakan tumit
tangan untuk menekan dengan kuat
pangkal ruas tulang belakang daerah
pinggang untuk melawan kontraksi yang
kuat.
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Kompres Hangat atau Dingin

Kompres hangat dan dingin dapat mengurangi nyeri
dan meningkatkan kenyamanan selama persalinan
dan kelahiran. Untuk hasil yang maksimal, ganti
kompres hangat atau dingin lebih sering sekitar

Sumber: www babycenter com

Cara kompres dingin:
Letakkan waslap dingin di
wajah, leher, dan dada
bagian atas. Ini membantu
menyegarkan dan
menenangkan ibu.

Jika ibu mual, letakkan
waslap dingin di belakang
lehernya.

Menempatkan kompres
dingin di punggung bawah
dapat mengurangi  nyeri
punggung.

Menempatkan kompres es di
perineum setelah bersalin.

setiap 20 menit sekali.

Cara kompres hangat:
Handuk hangat dan basah, kompres hangat,
atau bantalan pemanas yang diletakkan
pada perut bawah ibu dapat memberikan
kenyamanan dalam persalinan.
Tepat sebelum mengedan, letakkan waslap
basah hangat pada perineum untuk
mengurangi rasa tidak nyaman dan
melunakkan  jaringan  perineum  yang
meregang.
Kompres hangat dapat ditempatkan pada
punggung untuk meredakan nyeri punggung.
Setelah melahirkan, letakkan kompres
hangat atau bantalan pemanas pada perut
untuk meringankan rasa kram setelah
bersalin.



lanjutan... Badlal HHH

- Aromaterapi

ll | Selama persalinan, aromaterapi dapat membantu
merilekskan otot-otot yang tegang dan mengurangi
stres dan kecemasan, meningkatkan suasana hati,
berfungsi merangsang sirkulasi darah dan tonus
otot rahim, dan menurunkan persepsi nyeri.

Caranya:
« Menambahkan sedikit tetesan minyak esensial ke dalam air mandi atau dicampurkan dengan
minyak pijat.
« Mengoleskan setetes minyak esensial di pergelangan tangan, punggung alis, atau bantal atau
pada alat kompres.
« Menggunakan diffuser atau humidifier untuk mendapatkan uap dari minyak esensial.

E\
&
Meningkatkan rileksasi, Dapat menenangkan Dapat berfungsi sebagai Dapat menenangkan dan
mengurangai stres dan cemas, sehingga membantu pereda nyeri dan dapat membantu rileks, sebagai
sebagai pereda nyeri alami, mengurangi keteganngan memperkuat kontraksi anti depresi yang efektif
merangsang peredaran darah dan kecemasan
dan pemulihan
E——-N
'

Clary sage Geranium Marjoram Peppermint

Dapat memperkuat kontraksi Meningkatkan suasana hati, Membantu pernafasan, Dapat mengurangi rasa
dan mengurangi kecemasan mengurangi kelelahan dan menurunkan tekanan darah, mual, rasa lelah, dan sakit
kecemasan dan pereda nyeri yang efektif kepala
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Akupresur/refleksiologi

Tujuan dan manfoat:

Memberikan rangsangan pada area tubuh
tertentu menggunakan jari, ibu jari, buku jari
atau alat lain untuk memberikan tekanan kuat
agar memberikan efek pereda nyeri atau
rileksasi sehingga mengurangi nyeri akibat
kontraksi persalinan.

lokesi Titik dew Cara Alspresur

Titik SP6
Terletak di atas pergelangan kaki, di
bagian belakang tulang kering (betis
bagian bawah). Jaraknya kira-kira selebar
empat jari di atas tulang pergelangan kaki
bagian dalam. Titik ini digunakan untuk
memulai persalinan dan meringankan nyeri
persalinan.
Caranya:
‘ Gunakan jari telunjuk untuk memberikan
S de s o tekanan kuat pada titik tersebut selama
beberapa detik. Istirahat 1 menit sebelum
mengulang.

Titik BL60D
Terletak di kaki, di lekukan antara
pergelangan kaki dan tendon akiles. Titik
ini digunakan untuk memulai persalinan,
meringan nyeri persalinan dan mengurangi
hambatan.

Caranya:
Gunakan ibu jari tangan untuk memberikan
tekanan ringan pada titik BL60 dan pijat
titik tersebut selama beberapa menit.

Sumber: www_pinteresti.com

BL60
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Titik L14
Terletak di punggung tangan, di antara ibu jari dan
-« ~ jari telunjuk. Titik ini digunakan untuk memulai
persalinan, mengurangi rasa sakit, memperkuat
kekebalan, mempersingkat waktu persalinan.
Caranya:
Berikan tekanan lembut dengan ibu jari tangan dan
pijat titik tersebut selama satu menit, istirahat 1
menit dan mulai lagi.

Sumber: www.welleum_ com

Titik BL32
Terletak di lesung pipit bokong, yang dapat
ditemukan dengan mengusapkan jari ke tulang
belakang hingga mencapai tepat di atas celah
intergluteal. Titik ini dapat memicu kontraksi dan
membantu meringankan nyeri persalinan secara
efektif.

Caranya:
Berikan tekanan yang kuat pada titik dan pijat,
bergerak ke arah bokong. Ulangi selama beberapa
menit.

. J s
acumaridianpoinis.com
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Teknik Rileksasi dan Pernafasan

Tujuan dan Manfaat Rileksasi:

Rileksasi dapat membantu ibu agar tetap tenang dan mengalihkan ibu
dari rasa nyeri.

Cara:
Suasana yang tenang, hangat, dan akrab merupakan langkah awal yang
baik untuk mengurangi nyeri selama persalinan. Hal ini dapat diciptakan
dengan menggunakan cahaya ruangan yang redup dan memutar musik
yang lembut (sesuai keinginan ibu).

Tujuan don Manfaat Teknik Nofas:

Teknik nafas dalam dapat meningkatkan kadar oksigen ke rahim dan
janin, mengurangi nyeri dan meningkatkan kepuasan dalam persalinan.

Cara:
lbu dapat melakukan dengan cara menarik nafas dalam dari hidung
secara perlahan (hitung 1-4) dan mengeluarkan nafas lewat mulut
secara perlahan (hitung 1-8). Lakukan beberapa kali terutama selama
kontraksi dirasakan. Fokus dan dengarkan suara nafas yang
dikeluarkan.
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Persiapan Menyusui
dan IMD

739:)('@@0\9@\9(;: e

Menyusui

Menyusui memiliki banyak manfaat baik bagi bayi maupun
ibu.  Badan organisasi kesehatan dunia WHO
menrekomendasikan agar semua wanita melahirkan yan
sehat untuk menyusui bayinya secara eksklusif (ASI saja%
selama 6 bulan.

Manfaat menyusui untuk ibu:

« Menurunkan risiko penyakit (diabetes, osteoporosis,
radang sendi, depresi pasca persalinan, kanker payudara
dan kanker indung telur)

« Membantu mengontrol BB dan terhindar dari obesitas

« Menurunkan tingkat stres ibu

Maonfaat menyusui untuk bayi:

Menurunkan risiko gejala kematian bayi mendadak

Mencegah risiko penyakit pada masa bayi yaitu infeksi pencernaan, penyakit pernafasan, infeksi
saluran kencing, infeksi telinga, dan infeksi selaput otak/meningitis, alergi.

Mencegah penyakit saat anak semakin besar( diabetes, kolesterol tinggi, infeksi saluran
pencernaan)

Meningkatkan kecerdasan anak.

Bagaimana Persiapan Ibu untuk Menyusui?

Mengikuti kelas menyusui pada masa kehamilan. Ibu hamil sebaiknya mempelajari pengetahuan
dasar mengenai menyusui selama masa kehamilan agar lebih siap saat menyusui pada masa
setelah kelahiran.

Temukan kelompok yang dapat mendukung ibu menyusui. Kelompok ini antara lain orang terdekat
atau anggota keluarga, teman kerja atau sejawat, dan tentu saja tenaga kesehatan, bidan atau
dokter.

Ketahui konsultan/konselor menyusui yang dapat ibu temui untuk mengatasi permasalahan
menyusui. Umumnya dokter, bidan, perawat bisa berperan sebagai konselor/konsultan ini, namun
%‘ang pj]ling baik adalah mereka yang tersertifikasi International Board Certified Lactation Consultant
IBCLC).

Persiapkan pakaian dan peralatan menyusui, seperti bra menyusui, pakaian atas dengan bukaan
depan yang nyaman, bantal menyusui, breast pad (sebagai penahan atau penyerap ASI agar tidak
membasahi bra), dan pompa ASI.

Bicarakan dengan pasangan/keluarga ibu agar mereka dapat mendukung anda selama menyusui
(membantu mengasuh anak yang lain, mengerjakan pekerjaan rumah, menyiapkan makanan).
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Inisiasi Menyusu Dini (IMD)

Inisiasi menyusu dini (IMD) adalah suatu upaya untuk
memfasilitasi ibu dan bayi untuk kontak kulit ke kulit sesegera
mungkin setelah melahirkan selama minimal 1 jam atau sampai
menyusui awal selesai apabila menyusu awal setelah 1 jam
sehingga dapat membantu ibu wuntuk mulai menyusui
secepatnya segera setelah lahir.

Indikasi (yang boleh% kontak kulit ke kulit/IMD:

IMD dan kontak kulit ke kulit dilakukan pada semua ibu bayi
yang dalam kondisi bugar tanpa memandang jenis
persalinannya.

Kontraindikasi (yang tidak boleh) kontak kulit ke kulit/IMD:
e lbu dan atau bayi memerlukan tindakan cepat untuk
mengatasi keadaan henti nafas atau henti jantung
« Adanya penyulit atau komplikasi medis lainnya

Sumber: www. ukbreastfesding org

Manfaat/Keuntungan Kontak Kulit ke
Kulit/IMD:

» Menurunkan risiko kematian bayi.

Mempertahankan kehangatan/suhu bayi stabil

Lebih berhasil dan lebih lama menyusui

Detak jantung dan pernafasan bayi lebih cepat stabil

Bayi menangis lebih jarang dan lebih sebentar

Ikatan ibu-bayi-ayah iehih aik

Memungkinkan kolonisasi mikrobiota dari kulit ibu

untuk melindungi bayi dari infeksi

» |bu bayi lebih nyaman dan tenang, daya tahan tubuh
meningkat

« Merangsang produksi ASI Sumbar. . childrens.com
» Ambang rasa sakit lebih tinggi

Peran Ayoh:

Saat hamil, ibu, ayah, dan keluarga akan diinformasikan
tentang IMD dan apa saja yang dapat dilakukan oleh ayah
selama dilakukan IMD.

Selama IMD, ayah dapat membantu ibu untuk mengobservasi
atau mengamati bayi antara lain:

Warna kulit bayi apakah ada pucat/biru

Pernafasan, adakah hidung bayi kempas kempis

Pastikan saluran nafas tidak tersumbat

Kalau perlu atau ragu, panggil tenaga kesehatan.

Sumber: w».vw.hea Ithypregnancy.com
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Prinsip Dasar Sukses Menyusul

« Bayi seringkali waspada atau terjaga setelah lahir
dan kemudian mengantuk, jadi jam pertama
setelah melahirkan adalah waktu yang tepat
untuk mulai menyusui.

e Pada awalnya, tubuh ibu akan memproduksi
sedikit ASI spesial yang disebut kolostrum yang
dapat mencegah bayi dari infeksi. Perut
(lambung) bayi sangat kecil sehingga bayi hanya
membutuhkan sedikit ASI di awal.

e Bayi harus kontak kulit ke kulit segera setelah
lahir untuk dilakukan inisiasi menyusu dini atau
IMD. Hal ini bertujuan agar bayi dapat menyusu
dalam 1-2 jam pertama yang dapat meningkatkan
keberhasilan menyusui.

e Sebelum menyusui, ibu harus berada dalam
posisi yang nyaman, dan pastikan posisi semua
badan bayi menghadap ke badan ibu dan mulut
bayi harus melekat dengan benar pada payudara.

o Susui bayi sesering mungkin sesuai permintaan
bayi (on demand) atau minimal setiap dua jam
pada masa awal kehidupannya.
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Posisi dan Teknik Menyusui

Areola e o ——— = i
Payudara e L
A ¥ RE e v |:
Prinsip Dasar Pung == * v
susu — - R
Kelenjar \
areola

« Pada bagian areola payudara (bagian gelap yang mengitari puting) terdapat kelenjar
yang menghasilkan minyak untuk melembabkan daerah areola dan puting agar tidak
mudah lecet.

« Selama hamil dan setelah melahirkan, ibu dapat membersihkan puting dan areola
menggunakan kapas yang dibasahi air matang hangat. Tidak boleh menggunakan
sabun karena dapat menyebabkan daerah areola dan puting menjadi kering sehingga
mudah lecet pada saat menyusdui.

« Sebelum menyusui, cuci tangan yang bersih. Oleskan daerah areola dan puting dengan
ASI.

Bevrbagal Posisi
Menyusul

Adapun teknik atau langkah menyusui sebagai
berikut:

o |bu harus berada dalam posisi yang nyaman
dan rileks, boleh duduk (memakai bantal
menyusui), atau berbaring miring, atau duduk
bersandar.

» Sediakan air minum di dekat ibu, karena
menyusui akan membuat ibu mudah haus.

 Pastikan semua badan bayi menghadap ke
badan ibu (dada bertemu dada).

e Sangga/pegang payudara ibu dengan
menggunakan tangan yang lain.

Sumber. www istockphoto.com
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¢ Dekatkan bayi ke payudara ibu, rangsang
mulut bayi dengan menyentuhkan puting
susu ke bibir atas bayi agar bayi membuka
mulut.

« Setelah bayi membuka mulut, dekatkan bayi
ke puyudara anda dan arahkan puting susu
ke langit-langit mulut bayi paling belakang.

¢ Pastikan mulut bayi ‘melekat’ payudara
dengan benar. Ini bagian penting dan sering
menjadi hal tersulit saat menyusui.

www babymigo.com

www babycenter com

Ciri-ciri perlekatan yang benar:

e Dagu menempel duluan pada payudara

o |bu merasakan lidah dan mulutnya menarik
payudara -bukan hanya puting- ke dalam
mulutnya

« Seluruh atau sebagian besar areola masuk ke
dalam mulut bayi

« Bibirnya melengkung keluar (doer)

« |bu dapat mendengar suara bayi menelan ASI

= |bu merasa nyaman

Jika ibu merasa sakit saat bayi menghisap,
masukkan jari kelingking di antara puting dan gusi
bayi untuk melepaskan hisapan bayi. Ulangi lagi.




T:ps Menyusui
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Susul bayl dengan kedua payudara secara bergantian unfuk lebih
meningkatkan produksi ASI,

Jika ibu merasakan ada keluhan atau masalah seperfi payudara
membengkak, pufing susu sakit afau lecet, badan ferasa
demam, payudara memerah, dan pengeluaran ASI sedikit, maka
segera dafang ke tenaga kesehatan untuk mendapatkan
bantuan

Tika ibu menyusui ASI saja dengan frekuensi yang sering dan
feratur selama enam bulan pertama fanpa diberikan tambahan
apapun, efektif sebagai kontrasepsi/K®B alami,

Tika ibu menyusui ASI saja dengan frekuensi yang sering dan
teratur selama enam bulan pertama tanpa diberikan tambahan
apapun, efeklif sebagai konfrasepsi/KB alami,

Bafasi konsumsi kafein seperti cokelat atau minuman uang
mengandung kafein seperfi feh atau kopi,

Bafasi konsumsi kafein seperti cokelat atau minuman yang
mengandung kafein seperti feh atau kopi,

Susui bayi dengan kedua payudara secara berganfian untuk
lebih meningkatkan produksi ASI,

Jika ibu merasakan ada keluhan atau masalah seperfi payudara
membengkak, puting susu sakif/lecet, badan ferasa demam,
payudara memerah, dan pengeluaran ASI sedikif, maka segera
datang ke tenaga kesehatan unfuk mendapatkan bantuan.
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Peran A ah selama dan
setelalh Persalinan

Selama Persalinan

Sebelumnya, pelajari tanda-tanda dan proses persalinan

dalam kelas antenatal agar ayah terlibat banyak dalam
memantau dan memberikan dukungan selama
persalinan.

Persiapkan juga sebelumnya perlengkapan ayah untuk
menemani ibu selama bersalin di fasilitas kesehatan.

Selalu siap sedia membantu bagaimana caranya agar
pasangan anda tetap rileks dan fokus selama
persalinan, seperti memijat, memberikan kompres, dll.

Jadi seorang yang pendukung yang selalu
menenangkan, menyemangati, dan siap siaga dengan
kondisi apapun selama persalinan.

Membantu ibu menjaga dan mengamati bayi saat
berada di atas perutnya untuk dilakukan inisiasi
menyusu dini (IMD).

Jadilah pendukung yang mengerti, empati, dan tidak
tersinggung dengan kondisi ibu mudah labil/
tersinggung selama persalinan.




Memberikan dukungan emosional dan
menyemangati, dan memberikan apresiasi pada ibu
selama masa menyusui.

Tidak memaksa untuk berhubungan intim, ketahui
1 dan komunikasikan dengan pasangan tentang
- kesiapannya.

Mempelajari perubahan yang terjadi baik secara fisik
dan psikologis pada wanita masa setelah melahirkan
maupun perkembangan bayi.

Membantu pasangan menyediakan dan menyiapkan

makanan yang bergizi selama masa menyusui,

. termasuk membawakan minuman dan cemilan
ketika ia menyusui.

Memberikan dukungan fisik pada ibu agar dapat
menyusui bayinya dengan baik, seperti memberikan
pijatan, membantunya untuk dapat tidur di siang
hari, membantu melakukan pekerjaan rumah, dan
mengasuh dan bermain dengan anak yang lebih
besar.

lanjutan...
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Memastikan bahwa pasangan memeriksakan diri dan
bayinya secara teratur kepada tenaga kesehatan. Jika

mungkin, menemaninya saat jadwal kontrol.

Membantu pasangan dalam mengurus bayi, termasuk
menenangkan/menggendong bayi saat menangis,
mengganti popok bayi, berkomunikasi dengan bayi,
memberikan ASI perah saat ibu di kamar mandi, dIl.

Menjadi perhatian dan menanyakan kesulitan yang
dihadapinya selama masa menyusui dan pengasuhan
bayi. Luangkan waktu untuk mendengarkan keluh

kesahnya.

Masa setelah persalinan, wanita berisiko mengalami
depresi pasca persalinan. Amati pasangan anda jika
ada gejala depresi postpartum, seperti sulit makan,
sulit tidur, tidak mau berbicara atau berinteraksi, tidak
mau menyusui/mengurus bayi, segera konsultasikan
kepada tenaga kesehatan.
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