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Table 36.1 Menstrual Cycle Events

_ Flow phase Follicular phase Luteal phase

Days 1-5 15-28
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Hormone levels
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15t Month

2nd Month
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5th Month

ﬁ-lh Month _)

7th Month
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9th Month . )
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Ta_n__'d%-tanda Kehamllan

Tanda Tidak Pasti Hamil

Tanda Mungkin Hamil

Tanda Pasti Hamil

v
v
v
v
v
v

Amenorea (tidak haid)

Mual dan Muntah

Perubahan Payudara

Striae dan Hiperpigmentasi Kulit
Obstipasi

Varises

Tanda Hegar

Tanda Piskacek

Tanda Chadwick

Tanda Braxton-Hicks

Hasil Positif pada Testpack

Denyut Jantung Janin Positif
Adanya Gerakan Janin
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Perubahan mood yang sangat drastis, hal v Ceritakan apa yang dirasakan pada
ini terjadi karena perubahan hormonal suami, teman dekat, keluarga, dan
pada tubuh selama kehamilan

bidan yang dipercaya.

. Morning sickness, mual muntah dipagi v° Makan biskuit atau kue-kue kering saat

hari.

sarapan
v’ Bangun dari tempat tidur secara
perlahan

v’ Makan dengan porsi kecil namun |

sering

v' Hindari makanan pedas, berminyak, [

dan berlemak

v’ Konsultasikan pada pelayan kesehatan |
jilka mual muntah berlanjut dan

mengganggu
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Sering BAK, hal ini terjadi karena adanya v' Batasi minum saat malam hari
=4 penekanan kandung kemih oleh uterus v Senam kegel untuk menguatkan otot
~ yang membesar dan perubahan hormonal sehingga dapat menurunkan frekuensi |

" selama kehamilan pengeluaran urin
v’ Pastikan kandung kemih kosong setiap

kali BAK

Istirahat

Makan sering dengan porsi kecil saat
siang

Banyak minum

Kurangi beban kerja

Meminta dan menerima bantuan ;
p—+ orang lain i
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Kelelahan

ENERN

AN

- Keputihan v’ Pakai pantyliner atau sering ganti fit

B celana dalam e

v’ Pastikan daerah vagina tetap bersih

dan kering

IIIII v Konsultasikan ke pelayan kesehatan
._: jika keputihan gatal dan berbau
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Perubahan ukuran payudara menjadi v' Gunakan bra yang sesuai dengan
lebih besar ukuran payudara
v' Gunakan bra saat malam jika merasa
kurang nyaman

I Perasaan ingin pingsan, hal ini terjadi v Bangun secara perlahan
karena perubahan pada sistem peredaran v  Jika ingin mengganti posisi tidur,
- darah selama kehamilan lakukan dengan perlahan

Ceritakan tentang apa yang dirasakan
pada pasangan atau teman dekat agar it
bisa saling memahami
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Pengeluaran cairan dari payudara v' Gunakan bantalan payudara pada bra

Kaki berdenyut dan vena bengkak karena v Berjalan untuk membantu peredaran
penekanan oleh janin yang sedang darah kaki, jangan menyilangkan kaki
tumbuh dan berkembang ketika duduk
Tinggikan posisi kaki
Gunakan stocking yang mendukung
Hindari memakai pakaian yang ketat
Konsultasikan ke pelayan kesehatan

Sikat dan bersihkan gigi setiap hari Rt
Konsultasi ke dokter gigi setidaknya [
satu kali selama kehamilan Eﬁ

N N NI N NN

_ Perdarahan pada gusi

Konstipasi Minum minimal 6-8 gelas sehari t%
Makan makanan dengan serat tinggi "ﬁ,

Olahraga

Konsultasikan ke pelayan kesehatan
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Nyeri punggung bagian bawah

rr Edema atau pembengkakan pada kaki dan
- tangan (ekstremitas)

v
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v Jangan menyilangkan kaki ketika duduk
v’ Hindari pemakaian pakaian ketat :

Lakukan  pelvic tilt, meluruskan
punggung bagian bawah

Hindari menggunakan high heels
Lakukan beberapa gerakan stretching

Tinggikan posisi kaki

Tidur menghadap ke kiri, jangan
terlentang

Hindari berdiri atau duduk yang terlalu ;
lama Fesiiiss




—— Kontraksi Braxton-hicks
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Stretch mark dipayudara dan perut v' Gunakan lotion atau skin cream untuk

membantu mengurangi rasa gatal
disekitar stretch mark

v’ Jangan gunakan lotion atau skin cream
pada daerah sekitar puting dan areola
kecuali jika disarankan oleh pelayan
kesehatan

Berjalan-jalan kecil

Relaksasi dan atur pernapasan
Konsultasikan ke pelayan kesehatan
jika kontraksi tidak menghilang
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v’ Atur posisi tidur senyaman mungkin
v Hindari memakai pakaian ketat
v’ Berdiri tegak lurus




Kram dan nyeri kaki v' Tinggikan posisi kaki
sast v’ Lakukan gerakan stretching pada kaki
: v Pastikan kadar kalsium tubuh cukup, &=
konsumsi makanan yang mengandung "
kalsium tinggi seperti keju, yogurt,
tahu
Konsultasikan ke pelayan kesehatan
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Perasaan panas disekitar dada dan Konsumsi makanan yang tidak peadas
~ tenggorokan (heartburn) dan berminyak
' Makan dalam porsi sedikit namun
sering
Istirahat dan tidur dengan disangga ;
- beberapa bantal it
2 Konsultasikan ke pelayan jesehatan

N

N

Minum minimal 6-8 gelas sehari
Makan makanan dengan serat tinggi
Olahraga

Tidur menghadap ke kiri
Konsultasikan ke pelayan kesehatan
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tuban keluar sebelum
waktunya




Batuk lama (Ieb-_ih da
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Pem'érlksaan Kehamilan
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