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Lampiran Media Leaflet

@ SERING BAK

Penyebab :

¢ Adanya Tekanan Pada
Kandung Kemih karena
membesarnya rahim

¢ Meningkatnya hormon
progesteron yang
menyebabkan fungsi kandung
kemih menurun sehingga
kapasitas pada kandung
kemih berkurang

Cara Mengatasi :

¢ Tidak menahan buang air kecil
dan mengosongkan kandung
kemih ketika buang air kecil

¢ Perbanyak minum di siang
hari

* mengurangi asupan cairan 2-
3 jam sebelum tidur di malam
hari

* membatasi minuman yang
mengandung deuretik seperti
teh dan kopi

e tidur posisi miring kiri untuk
memperlambat ginjal
menghasilkan urine

¢ melakukan senam kegel

>3
-— ’ '

@NYERl PUNGGUN

Penyebab :

¢ pada kehamilan trimester il
seiring membesarnya uterus
dan penambahan  berat
badan maka Postur tubuh
yang tidak tepat akan
memaksa peregangan
tambahan dan kelelahan
pada tubuh, terutama pada
daerah punggung belakang

Cara Mengatasi :

¢ melakukan olahraga ringan
atau senam hamil

e melakukan kompres air
hangat di daerah punggung

e perbanyak mengkonsumsi
makanan yang mengandung
kalsium

¢ perbanyak minum air putih

€ ) MUDAHLELAH

| Penyebab : I
| * Terjadi karena tubuh |
| ibu memproduksi |
| lebih banyak darah |
| untuk membawa |
|  nutrisi terhadap bayi, |
| kadar gula darah ibu |
| dan tekanan darah |
| jugalebihrendah. |
| cara Mengatasi: |
| * Mengurangi aktivitas |
| yangberat |
| * Konsumsi makanan |
| bergizi seimbang |
| * Istirahat dan tidur |
| yangcukup |

@3 SULITTIDUR

Penyebab :

¢ keluhan susah tidur
saat hamil tua terjadi
karena pembesaran
ukuran rahim yang
membuat ibu hamil
merasa tidak
nyaman, serta rasa
cemas menghadapi
persalinan

Cara Mengatasi :

e Tidur dengan posisi
nyaman [miring kiri.

mendukung ibu
selama  kehamilan
trimester ketiga,
mengarahkan
keluarga
memberikan
dukungan mental
dan spiritual dalam
persiapan
persalinan,

untuk

N

GKAKI BENGKAK

Penyebab:
¢ Terjadi karena
berkurangnya aliran
balik vena dari
ekstremitas bawah
Cara Mengatasi :
* Mengurangi aktivitas
fisik yang berat

e rendam kaki
menggunakan air
jahe hangat

* menghindari
penggunaan pakaian
ketat

¢ hindari posisi duduk
terlalu lama
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