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MASA NIFAS (POST PARTUM)

 

Masa nifas adalah masa setelah Ibu
melahirkan, yaitu selama 6 minggu atau
sekitar 40 hari. Masa nifas sangat
penting karena pada masa ini, terjadi
pembersihan rahim dan proses
pemulihan alat-alat kandungan Ibu
sehingga kembali seperti keadaan
sebelum hamil.

Apa saja perubahan yang terjadi pada ibu saat masa nifas? 

PERUBAHAN YANG TERJADI 

PERUBAHAN TUBUH IBU (PERUBAHAN FISIK)

Pengecilan rahim: secara alami rahim Ibu akan mengecil perlahan-lahan ke
bentuknya semula setelah 6 minggu, dan akan benar-benar kembali ke
posisinya yang normal dengan berat 30-gram dalam waktu 3 bulan setelah
masa nifas. 

 Kekentalan darah ibu kembali normal, Selama hamil, darah ibu menjadi lebih
encer karena cairan darahnya semakin banyak, saat masa nifas, perlahan-
lahan darah Ibu kembali mengental seperti sebelum hamil. 
Produksi air susu: Air susu ibu (ASI) diproduksi setelah melahirkan karena
adanya hormone prolactin dan oksitosin. Namun, sebelumnya, di payudara Ibu
telah terbentuk kolostrum yang sangat baik untuk bayi karena mengandung zat
gizi dan antobodi pembunuh kuman



PERUBAHAN  EMOSI DAN PERASAAN IBU 
(PERUBAHAN PSIKOLOGIS)

Perubahan-perubahan yang terjadi pada Ibu nifas, seringkali
menyebabkan Ibu mengalami gejala tertekan atau depresi. Beberapa
hal yang menjadi penyebab terseringnya adalah:
1. Rasa kecewa atau khawatir karena adanya perubahan peran
2. Rasa sakit yang timbul pada saat hamil maupun setelah melahirkan
3. Kelelahan karena kurang istirahat
4. Kecemasan terhadap kemampuan merawat bayi
5. Takut terlihat tidak menarik lagi dihadapan suami
6. Riwayat/kondisi pernikahan yang tidak stabil
7. Kondisi kelahiran bayi yang tidak sehat, cacat atau mati

 

Selain perubahan fisik, terjadi juga perubahan emosi dan perasaan ibu.
Pengalaman menjadi seorang ibu memang menyenangkan bagi setiap
wanita namun penyesuaian dan tugas-tugas sebagai Ibu bisa
mempengaruhi Ibu. Sehingga Ibu perlu dukungan dari keluarga
terdekat, terutama suami dan orangtua.



GANGGUAN PSIKOLOGIS 

Post partum blues: atau kemurungan masa nifas.
Biasanya terjadi pada hari ke dua sampai 2 minggu
setelah melahirkan. Ibu yang mengalami post
partum blues biasanya menunjukkan perasaan
sedih, cemas tanpa sebab, menangis tanpa sebab,
kadang tertawa tanpa sebab, tidak sabar, tidak
percaya diri, sensitive, mudah tersinggung, dan
merasa kurang menyayangi bayinya. 
Kondisi ini bisa hilang dengan sendirinya, kuncinya
adalah memberikan Ibu dukungan, perhatian dan
bantuan dalam merawat bayi dan merawat diri ibu
sendiri. Serta memberikan Ibu kesempatan untuk
beristirahat yang cukup.

Depresi post partum merupakan masalah psikologis
yang lebih berat tingkat keparahannya ketimbang
post partum blues. Biasanya berlangsung antara 3-6
bulan bahkan bisa terjadi selama 1 tahun pertama
setelah melahirkan. Depresi Post partum bisa terjadi
dari yang ringan, sedang sampai berat. Ibu yang
mengalami depresi post partum biasanya
menunjukkan gejala tidak bisa tidur atau sulit tidur,
merasa lemah, kehilangan minat, merasa gelisah
atau murung, sedih, putus asa, sering menangis,
makan sedikit, merasa tidak berharga, menarik diri,
sulit berkonsentrasi, tidak menikmati hidup lagi
bahkan ada yang berfikir untuk mencelakai diri
sendiri dan bayinya.



PENCEGAHAN DEPRESI POST PARTUM 

Yang Bisa Dilakukan Ibu

Luangkan waktu untuk beristirahat. Saat bayi tidur, Ibu bisa ikut
tidur atau minta bantuan orang terdekat untuk membantu
menjaga bayi saat Ibu beristirahat
Lakukan olahraga ringan, agar Ibu merasa tetap bugar dan
bersemangat
Berbagi cerita dengan orang lain. Jika ada yang dikeluhkan dan
ingin diceritakan, bicaralah dengan suami atau orang terdekat
lainnya.
Bersikap fleksibel. Ibu tidak perlu terlalu terpaku pada kondisi
yang harus teratur, atau rumah yang harus selalu bersih dan
rapi. Bersikap fleksibel dalam mengatur hal-hal dalam rumah
tangga dan mengutamakan kenyamanan Ibu dan bayi bisa
membuat Ibu lebih rileks dan tidak merasa tertekan.
Jika Ibu merasa gejala-gejala depresi tidak dapat dihindari,
maka berkonsultasilah dengan bidan, atau tenaga medis lainnya

Yang Bisa Dilakukan Suami

Mendampingi Ibu, menjadi pendengar yang baik untuk Ibu
dan berusaha memahami kondisi Ibu
Membatasi kunjungan dari teman-teman terutama saat Ibu
sedang sangat kelelahan atau bayi sedang beristirahat
Bantu Ibu mengemong atau menjaga bayi, atau bergantian
dengan Ibu agar Ibu memiliki kesempatan untuk beristirahat
atau merawat diri sendiri
Bersikap setia dan penuh kasih sayang kepada Ibu
Memenuhi segala kebutuhan Ibu dan bayi, baik makanan,
vitamin, obat-obatan, pakaian dan lain sebagainya



PENCEGAHAN DEPRESI POST PARTUM 

Yang Bisa Dilakukan Keluarga

Membantu Ibu mengurus kebutuhan Bayi
Mendukung Ibu mengurus bayi sesuai
dengan keinginannya selama tidak
bertentangan dengan kesehatan dan
keselamatan
Membantu menyiapkan keperluan ibu,
seperti makanan, pakaian dan lainnya. 
 Menjadi tempat berbagi cerita bagi Ibu
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