Mengganti pembalut sesering mungkin
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Memilih pembalut sesuai kebutuhan

& ‘ Mencuci tangan sebelum
e dan sesudah mengganti
| pembalut.

Kurangi minum Kopi, karrena
kopi akan memperparah kram
dan membuat tubuh tidak nya-
man
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Yuk Pahami Nyeri Haid
dan Cara Mengatasinya




TANDA dan GETALA
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Dismenore (nyeri haid) merupakan
gejala yang timbul menjelang dan se- Nyeri perut atau
lama mentruasi ditandai dengan ge- kram pada perut Gampang emosi
Jjala kram pada perut bagion bowah. bagian bawah (sensitive / moody)
10 |
Gelisah, mau tiduran
Payudara terasa

salah. . tengkurap pun

II&

Malas beraktivitas
karena rasa nyeri

yang mengganggu
I ——

Kurang percaya diri
dan menangis menahan
sakit

kencang dan sakit

saa? terkena baju
i

Punggung dan ping-
gang terasa nyeri
i

Biasanya disebabkan karena ofot rahim
berkontraksi dalam upaya meluruhkan
lapisan dinding rahim, rasa nyeri —
T4 104 : 2 . 1 Epa
(kram) umumnya juga turut menyertai. 0 i




Pelayanan Prakonsepsi adalah suatu visi biomedikal,
prilaku dan kesehatan sosial untuk mengintervensi
wanita dan pasangannya sebelum terjadinya konsepsi (pembuahan).

TUIUAN

Dntuk meningkatkan
seates kesehatan mevreka
dan menurgakan sikap
individialisme serta
faktar ingkungan yang
berkontribusl dalam
memperheruk Basil
kesehatan ibu dan
anaknya

5% wanita ridak mengetahil siclos menstrogsi
mormal berlangiung sefama 21-35 hari

Masa Ovulasi

&

OVULAST merupakan
proses fepasnya sel relur
dar owarium menujy
tuba falopi, hati ke- 14
paga siklus menstruasi
28 hari

Cara Menghitung Masa
Ovulasi (Masa Subur)

METODE KALENDER

& Amati dan pabant sikius
menstrusi selama 6 bulan

# Rurangl siklis terpendek
dengan sngka 18, hasi
menuryukkan farl pertama subur
* Kurangi sikius terpanjang
chengar angka 11, hasil
menunjukkan harf terakhir sebur

METODE SUHU
BASAL TUBUH

1. Wkeerefaty suhu pada fane yang sama
seriap pagi (sebelum banghir dari
tempar fidur)

&) Gunakan grafik nilal subw dalan
10 hari pertama sikiis haid untuk
mengidentifikas! swehu puncak harian
“normal dan rendah” dalam pols
rerréniy ranna kondisi-komdisi di for
nAormal atag biasama

3}, Suhw basal wbuh meningkar,
suhu sonmal 35.5=36.6 o, jika suhu
basal naik sedikit lebih tinggi berarti
mengalzmi ovilasl dalam 1-2 Frart
rerakfir,
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METODE MUKOSA
SERVIKS

1}, Secara pormal, mukus (endirk vagina
dapat berubah beberapa kall dalam sehari
sehingga perlu dilakukan pengenalan
sekresi pormal harian sebagai patokan
penggunaan metods ini.

2), Lendir agah, jermih, licin darn

wlastis menunjukkan mass subar,

31 Lendir kental, kerwh, kekuningan dan
lengket menurjukkan mass tidak subur.
4} Tamdailah harl rerakhie dart adanya
fendir heming, fiein dan elasnis dengan
huruf X ind adaiah harl puicak dalam
periode subur (fise paling subur)

iz !

METODE SIMPTOTERMAL

1) Serelah menstriast berhenti (periode
tidak subur sebelum ovidas)

2). Setelah periade tidak subur awal
fersebt, terjadi ovalasi vang ditandal
dengan mulal kejuarnya tendiy dan rasa
basah pada vagind Gama dengan mefode
Fendir serviksh,
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