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MEMULAI sebuah keluarga adalah salah satu keputusan terpenting dalam hidup. Kehadiran seorang anak membawa kebahagiaan yang tak terhingga, namun juga tanggung jawab yang besar. Untuk memastikan perjalanan menjadi orang tua berjalan lancar, persiapan yang matang sangatlah diperlukan.

Buku "Prakonsepsi: Rahasia Memulai Kehamilan yang Indah" hadir untuk menjadi teman setia bagi Anda yang sedang merencanakan kehamilan. Di dalamnya, Anda akan menemukan berbagai informasi terkini mengenai kesehatan reproduksi, nutrisi, gaya hidup sehat, dan aspek psikologis yang perlu diperhatikan sebelum konsepsi.

Setiap bab dalam buku ini disusun secara komprehensif, mulai dari pemahaman dasar tentang proses reproduksi hingga tips praktis untuk meningkatkan kesuburan. Kami berharap buku ini tidak hanya memberikan pengetahuan, tetapi juga menginspirasi Anda untuk menjalani gaya hidup sehat yang mendukung kesuburan.

Kehamilan adalah anugerah yang tak ternilai. Dengan persiapan yang baik, Anda dapat memaksimalkan peluang untuk memiliki kehamilan yang sehat dan melahirkan bayi yang sempurna.

Selamat membaca, dan semoga buku ini dapat menjadi panduan berharga dalam perjalanan Anda menuju kebahagiaan sebagai orang tua.
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ADA beberapa hal penting untuk Anda perhatikan jika Anda dan pasangan ingin segera punya momongan.

Kesiapan berdua. Proses kehamilan merupakan hasil kerja bareng antara suami istri. Dengan alasan itulah sebaiknya Anda berdua berhubungan seks yang teratur, terutama di masa subur. Di masa subur ini, sel telur yang sudah matang dilepas dari indung telur (disebut ovulasi).

Selanjutnya, sel telur akan menempati indung telur hingga sperma datang. Usia sel telur matang hanya bertahan 24 jam, sementara sel sperma bisa hidup dalam tubuh calon ibu hingga 2x24 jam. Sel telur ini akan mati jika tidak ada sperma yang membuahi. Sehingga selaput lendir rahim yang siap menerima hasil pembuahan akan runtuh dan keluar, yang disebut dengan menstruasi.

Keliru. Ada anggapan yang keliru, jika Anda dan pasangan jarang berhubungan seks, maka lebih besar kemungkinan Anda untuk hamil. Sebenarnya, pasangan suami istri lebih baik berhubungan seks secara teratur, misalnya, dua hari sekali atau paling tidak dua kali seminggu. Dengan juga menghitung hari subur Anda, kemungkinan Anda untuk hamil tentu jadi lebih besar, dibandingkan jika Anda hanya berhubungan di tanggal yang Anda  perkirakan mengalami ovulasi.

Momen pas untuk pembuahan. Untuk menghitung masa subur, ada dua cara untuk menghitungnya:

Pertama, dengan sistem kalender, namun syaratnya, siklus haid anda harus teratur setiap bulannya. Jika siklus haid Anda 28 hari, maka ovulasi akan terjadi pada 14 hari ± 2 hari sebelum masa haid berikutnya.

Anda bisa menghitung jarak antara hari pertama haid yang sekarang dengan hari pertama haid yang berikutnya atau sebelumnya. Atau agar lebih pastinya, Anda bisa berkonsultasi dengan dokter mengenai masa subur.

Kedua, mengukur suhu tubuh basal. Suhu tubuh wanita biasanya akan naik sekitar 0,5ºC jika sedang ovulasi. Menghangatnya suhu tubuh ini karena hormon progesteron sedang menyiapkan selaput lendir rahim untuk menerima sel telur yang sudah dibuahi.

Tempat kerja. Hal lain, di luar kesuburan yang perlu diperhatikan calon ayah dan ibu adalah kebijakan di tempat kerja. Apabila Anda baru saja pindah kerja atau bekerja di bidang tertentu, perhatikan, apakah ada klausul yang menyebut bahwa di masa percobaan (biasanya 3 bulan sampai satu tahun pertama) Anda diperbolehkan hamil atau memiliki anak.  Meskipun memiliki keturunan adalah hak Anda dan pasangan, tetapi ketentuan yang ada dalam kontrak atau perjanjian kerja sebaiknya dipatuhi untuk kebaikan Anda dan pemberi kerja. Tentu situasi kerja yang nyaman akan mendukung kondisi psikologis Anda. Sehingga, kemungkinan Anda kehamilan secara sehat dan seimbang lahir-batin bisa terwujud.
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SARAPAN pagi menurut riset baru-baru ini ternyata turut menentukan jenis kelamin anak Anda. Yuk, sarapan pagi yang bernutrisi!

Jika Anda ingin mendapatkan anak laki-laki, tingkatkan pola makan Anda. Penelitian menunjukkan ibu yang memiliki pola makan yang baik, konsumsi kalori dan nutrisi yang tinggi, cenderung akan melahirkan anak laki-laki.

Trik anak laki-laki. Penelitian terbaru menunjukkan, perempuan yang sering menyantap serealia (biji-bijian) untuk sarapan pagi cenderung mendapatkan anak dengan jenis kelamin laki-laki. Dan bagi mereka yang seringkali melewatkan sarapan pagi, cenderung memiliki anak dengan jenis kelamin perempuan.

Penelitian itu menunjukkan mereka yang sarapan serealia setiap hari, 59 persen melahirkan anak laki-laki. Sementara kelompok yang tidak pernah atau jarang sarapan serealia, hanya 43 persen yang melahirkan anak laki-laki.

Asupan kalori dan potasium juga ikut mempengaruhi! Jika Anda ingin memiliki anak laki-laki, perbanyaklah asupan kalori Anda selama masa konsepsi dan awal-awal kehamilan. Fiona Mathews, PhD, yang meneliti hal ini mengatakan, “Para ibu, yang memiliki anak laki-laki, mengonsumsi potasium 300 mg dan kalori sekitar 180 mg lebih banyak per harinya daripada para ibu yang memiliki anak perempuan. Itu setara dengan sebuah pisang besar.”

Berkah anak perempuan. Buat Anda memimpikan punya bayi perempuan, saran jitunya tentu bukan dengan menghindari sarapan pagi! Anda tetap harus makan teratur dan tak mengabaikan sarapan pagi. 

Sebab, pola makan yang baik, khususnya sarapan pagi sangat penting untuk tumbuh-kembang si janin. Tingkatkan asupan asam folat, yang penting selama masa konsepsi dan awal kehamilan untuk mencegah cacat lahir. Sumbernya, antara lain serealia, ragi (misalnya, roti), juga sayuran berwarna hijau.

Namun demikian, punya anak laki-laki atau perempuan sebenarnya sama saja. Yang penting si buah hati lahir dengan normal dan sehat. Benar begitu kan Bunda ....
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BAGI calon ibu, cek kesehatan terlebih dahulu pada masa menjelang kehamilan. Tak lain agar calon janin memiliki awal kehidupan yang prima

Saat cek kesehatan, dokter akan menanyakan riwayat kesehatan calon ibu dan ayah. Dengan mencermati riwayat kesehatan itulah dokter akan menentukan pemeriksaan selanjutnya. Dokter akan melakukan serangkaian pemeriksaan kondisi calon ibu dan ayah yang bisa mempengaruhi kondisi janin yang dikandung kelak.

Bagi calon ibu, berikut pemeriksaan klinis yang akan dilakukan, diantaranya:

Bobot tubuh calon ibu bisa berpengaruh terhadap kesuburan. Jika kelebihan berat badan, bisa terjadi ketidakseimbangan hormon yang membuat kesuburan bisa tersendat. Jika pun terjadi pembuahan saat bobot tubuh berlebih, risiko si ibu mengalami diabetes akan besar. Bahkan tidak menutup kemungkinan terkena pre-eklampsia (gejala keracunan kehamilan). Si janin juga menanggung risiko ini. Saat tiba waktu persalinan, kegemukan juga bisa mempersulit persalinan.

Kelebihan bobot ini juga menyulitkan dokter dalam menentukan besar rahim untuk menghitung usia kehamilan. Karena ukuran rahim tersamarkan oleh timbunan lemak yang menyelimutinya. Walau kondisi ini bisa diatasi dengan pemakaian alat USG (ultrasonografi)

Jika sebaliknya si calon ibu terlalu kurus, juga akan mengganggu keseimbangan hormon. Calon ibu yang terlalu kurus menyebabkan ketidakteraturan haid. Agar proses ovulasi terjadi, tubuh calon ibu biasanya membutuhkan hormon estrogen. Agar hormon ini diproduksi, berat badan tubuh akan bertambah sekitar 25% dari bobot normal. Itulah kenapa jika bobot tubuh kurang dari normal, maka tubuh juga susah payah dalam memproduksi hormon estrogen dengan baik. Ujungnya, ovulasi (pengeluaran sel telur dari indung telur) gagal berlangsung dengan baik.

Rongga panggul. Dokter biasanya akan memakai alat USG pada calon ibu untuk memeriksa rongga panggul. Pemeriksaan ini akan mendeteksi apakah ada ketidakberesan pada sebagian organ reproduksi. Semisal, gangguan kista indung telur yang berakibat penurunan kesuburan. Bisa pula ketidaknormalan bentuk rahim yang pun terjadi pembuahan, janin aku sulit untuk tumbuh.

Ketidakberesan yang kerap ditemui adalah miom, yakni sejenis tumor yang biasanya tumbuh di dinding rahim. Miom memang tidak bersifat ganas. Tapi benjolannya kadang menekan jaringan sekitarnya, seperti usus dan kandung kemih. Sehingga calon ibu merasakan nyeri dan pendarahan yang lebih banyak saat haid. Bahkan jika ibu hamil membawa miom di rahimnya, ia akan kerap merasakan nyeri di panggul.

Pap smear. Dokter melakukan pemeriksaan ini untuk mendeteksi ada tidaknya kanker atau gangguan lain di leher rahim. Pap smear biasanya dilakukan tiga tahun setelah melakukan hubungan seks pertama kali.

Pasien akan tiduran di kursi khusus dengan kaki ditumpangkan ke penahan kaki. Selanjutnya vagina dibuka dengan alat bernama spekulum. Dokter atau bidan akan mengambil olesan jaringan di mulut rahim. Olesan itulah yang dikirim ke laboratorium untuk dianalisa. Jika ditemukan kelainan, maka harus disembuhkan sebelum Anda hamil.
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