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Menjaga kesehatan
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ApaKah yang disebut
“masa sehabis bersalin”
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Sesudah bersalin hingga kondisi
organ reproduksi wanita
(terutama rahim) kembali pada
keadaan sebelum hamil, umumnya
memer lukan waktu selama 6
minggu.
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Perubahan fisik pada
masa sehabis bersalin
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1 2 hari sesudah bersalin,
letak dasar rahim masih
tetap berada lebih tinggi
dari pusar, kemudian setiap
hari menurun rata-rata
sekitar 1 cm. (dapat diraba
melalui bagian perut),
setelah 10 hari baru bisa
kembali lagi pada rongga

tulang pinggul.
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2 Namun untuk mengembalikan
kedaan semula seperti
sebelum hamil, memer lukan
waktu selama 6 minggu.
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3 Saat rahim mulai pulih,
akibat proses involusi
(pengecilan) drastis, akan
timbul rasa “sakit pasca
bersalin™ dan hilang 3-4
hari kemudian.

FESWEFDR » BRBTIURE
PElgR "E&B, - 15|34
KERITHEX o

Getah nifas
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Setelah bersalin, cairan sekresi
(pengeluaran) dari rahim keluar
melalui vagina, 3 hari pertama
berwarna merah segar serta cukup
banyak, sangat berbau anyir, 3-9
hari kemudian berubah jadi

kecok latan dan warnanya makin
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memudar, jumlahnya juga semakin
berkurang, pada saat itu
seharusnya sudah tidak berbau
lagi, biasanya disebut “getah
nifas” , keadaan demikian

ber langsung 2-4 minggu tidak
pasti.
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Payudara
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Sesudah bersalin 2-3 hari
kemudian, payudara mulai
menghasi lkan air susu berwarna
agak kuning disebut sebagai “air
susu awal” mengandung banyak
vitamin dan zat antibody, wajib
di jadikan zat makanan bayi.
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Ekskresi (pembuangan)
Heit

Setelah beberapa hari bersalin,
jumlah air seni akan bertambah
banyak, demikian juga keringat
yang keluar, mungkin juga ter jadi
keadaan sambelit, nafsu makan
menurun.
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Sesudah bersalin ada
beberapa hal yang
perlu diperhatikan
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1 Harus cukup waktu istirahat
dan tidur.
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2 Mengkonsumsi makanan yang
kaya nutrisi, tidak perlu
berpantang.
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3 Menambah cukup minuman,
misalnya susu sapi, bermacam
sop dan sebagainya.
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4 Perhatikan kebersihan alat
kelamin, dicuci bersih
sekurangnya setiap hari 2
kali dan rajin mengganti
pembalut wanita, sesudah
buang air kecil ataupun
buang air besar harus dicuci
bersih.
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5 Mandi setiap hari, untuk
menjamin lancarnya fungsi
pembuangan pada lapisan
kulit , tapi hindari

“merendam tubuh” .
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g Hari kedua sesudah bersalin,
diperkenankan turun dari
tempat tidur melakukan
kegiatan ringan (pada awal
pertama perlu ada yang
mendampingi), dengan dasar
pertimbangan tidak
menimbulkan rasa kelelahan.
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7 Ukur suhu badan setiap pagi
dan malam sekali.
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8 Setelah 6 minggu bersalin,
harus memer iksakan kembal i
kesehatannya kepada dokter
atau bidan yang membantu
persalinan di rumah sakit
atau tempat bersalin,
apabila semua ternyata pulih
normal, dapat melakukan
hubungan sexual seperti
biasa.
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Segera mengikuti program
keluarga berencana, jangan
sampai terlampau letih
melahirkan akibat jarak
kehamilan terlalu “sering”
yang dapat mempengaruhi
kesehatan ibu dan anak,
serta bermanfaat pula dalam
meme | ihara kebugaran tubuh
sang ibu.
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4 Bila menjumpai keadaan | 3 Radang kelenjar payudara
| yang tidak normal seperti (kelenjar susu) E
yang disebutkan di bawah FLERA
ini, maka segera minta Bagian payudara membengkak,
bantuan dokter Kandungan merasa panas dan sakit.
dan kebidanan 5 0 B S B RO B R SR 4 o
;ﬂ}fggjfgéﬂ%g; 4 Bagian antara dubur dan alat
— i / kelamin membengkak dan
memer ah.
1 Demam sesudah bersalin BEDAAREIRRR °
EERTE . 0Olahraga sehabis
Suhu badan tinggi hingga di bersalin
atas 38 derajat celsius. ELEE) _
| RRImEE38 CHY © 1 Setelah melahirkan, otot

perut akan mengendur,
_ me lakukan olahraga yang
EERALM sesuai dapat membantu otot

Tak hentinya mengeluarkan Jad'_ kencang kerfbal Iy |
getah nifas berwarna merah menjaga kelangsingan tubuh,

melebihi 500 ml. (hampir memul ihkan kondisi rahim
seperti sebelum bersalin.
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2 Perdarahan sesudah bersalin

satu botol kecap).
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2 Berdasarkan kondisi
masing-masing, pilihlah
olahraga paling sesuai,
terutama bagi para ibu yang
bersalin melalui operasi,
sebaiknya berlatih di bawah
pengarahan dan bimbingan
dok ter.
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3 Paling ideal latihan
dilakukan waktu pagi atau
malam secara teratur dan
rutin dilakukan tiap hari
hingga 2 bulan sesudah
bersalin.
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4 Sebelum latihan dimulai,
kencing dahulu, lalu
berbaring di atas alas yang
keras; patut diingatkan,
jangan sampai terlalu
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dipaksakan atau lelah

ber lebihan, banyaknya
gerakan makin lama semakin
digandakan, usai latihan
istirahat secukupnya. Cara
gerakannya sebagai berikut.
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m Olahraga otot dada
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Dimulai dari hari ke 3
setelah bersalin:
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» Berbaring telentang,
seluruh otot tubuh
dikendurkan, |engan
dan kaki diluruskan.
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Lakukan pernapasan
perut secara

per |ahan-lahan,
kembangkan bagian
dada sekuat mungkin.
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: Kencangkan perut

bawah, keluarkan
napas per |ahan-|ahan.
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Tahan napas, perut
bawah terus
dikencangkan,
punggung bawah

di letakkan sepenuhnya
pada alas

pembar ingan, lalu
dikendurkan kembal i,
demikian seterusnya,
lakukan sebanyak 5
kali.
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®m Olahraga payudara
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Dimulai dari hari ke 7
setelah bersalin:
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= Berbaring telentang,
kedua lengan
mas ing-masing
direntangkan ke
samping kanan dan
kiri hingga sejajar
bahu, lalu diletakkan
secara |urus.
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w Kedua lengan tadi

diangkat

per lahan-lahan serta
disatukan, kemudian
dikembal ikan pada
posisi semula seperti
ditunjukkan dalam
gambar, |akukan
sebanyak 5 kali.
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m Olahraga sendi leher

telapak tangan berada
serta menghadap pada
samping badan. Kepala
diangkat dan
dibungkukkan ke depan
sekuatnya hingga dagu
bawah berhimpit
dengan dada, kemudian
kembali lagi pada
posisi semula,

|akukan sebanyak 10
kali. Saat melakukan
latihan ini jangan
sampai bagian tubuh

TRERESD . lain turut

Dimulai dari hari ke T digerakkan.

setelah bersalin:
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w Berbaring telentang
di ranjang, letakkan
tubuh serta anggota
badan secara lurus,
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m Olahraga otot kaki
FREDEED
Dimulai dari hari ke 10
sehabis bersalin, namun
bagi yang mendapat
jahitan antara dubur dan
alat kelamin, perlu
diper lambat hingga 2
minggu sesudah
me lahirkan.
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» Berbaring telentang,
tangan dan kaki
di letakkan lurus,
pertama-tama kaki
kanan dan kiri
diangkat ke atas
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secara bergantian,
bagian lutut harus
tetap lurus, demikian
pula posisi ujung
kaki, masing-masing
gerakan sebanyak 5
kali, kemudian kedua
kaki diangkat
bersamaan. Perlu
diperhatikan, yang
digunakan dalam
gerakan ini adalah
tenaga otot perut,
bukan melalui tenaga
tangan.
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m Olahraga otot pinggul
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Sama seperti olahraga
otot kaki.
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w Berbaring telentang,
letakkan tangan serta
kaki secara lurus,
telapak tangan berada
dan menghadap pada
samping badan, satu
kaki diangkat ke atas
hingga telapak kaki
berdampingan di
sebelah pinggul,
sedang bagian paha
berhimpit dengan
bagian perut, kemudian
di luruskan kembali ke
posisi semula; gerakan
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tersebut dilakukan
bergantian antara kaki
kanan dan kiri
masing-masing sebanyak
5 kali.
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m Olahraga mengencangkan
otot vagina
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Dimulai setengah bulan
sesudah Bersalin.
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w Berbaring telentang,
kedua tangan
di letakkan lurus di
atas ranjang, kedua
kaki dilipat dan
direntangkan selebar
bentangan bahu, otot
tumit kaki
dikerutkan, bagian
pinggul diangkat ke
atas, lalu kedua
lutut dihimpitkan,
bersamaan dengan itu
kencangkakan otot

@

bagian pinggul,

per tahankan posisi
demikian sampai 1-2
meni t.
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# Olahraga mengencangkan otot

rahim
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Dimulai sefengah bulan sefelah

Bersalin.
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» Kedua lutut direntangkan
hingga selebar bentangan
kedua bahu, lalu berlutut
telungkup di ranjang, bagian
dada dan bahu dihimpitkan

pada sisi ranjang semampunya,

namun pinggang harus tetap

tegak lurus, sedang bagian

pinggul diangkat ke atas,

dubur disusutkan. Gerakan ini
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dilakukan tiap hari, mungkin
semula hanya dapat bertahan
kurang dari satu menit,
kemudian makin ditingkatkan
dan sanggup mempertahankan
menjadi beberapa menit.
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) m Olahraga otot perut
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Dimulai setengan bulan — E o
. = Apakah yang disebu €D
setelah bersalin “masa sehabis bersalin”
fTER rE®E) 7
® Perubahan fisik pada 72
masa sehabis bersalin
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® Berbaring telentang di :
atas ranjang, letakkan = Payudara 3LES g O
kedua belah tangan ® Fkskresi (pembuangan) HEit * 5
bersilang di depan = Sesudah bersalin ada P 5]
dada, manfaatkan tenaga beberapa hal yang perlu
otot perut dan pinggang diperhatikan
untuk bangun duduk, EfETETEE
lalu diulang beberapa ; ; : :
kali. Perhatikan tidak ® Bila menjumpal keadaan P g
A se CRENHLIBEE 1108 yang tidak normal seperti
b‘-"l?h_“‘e‘“"“dah'_‘a" yang disebutkan di bawah
posisi kaki, tidak ini, maka segera minta
diperkenankan melipat bantuan dokter kandungan
atau melekukkan lutut. dan kebidanan
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