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Di kalangan wanita hamil,
terutama yang hamil
sulung, ramai mengadu
masalah-masalah seperti
kekejangan otot, bengkak
kaki, urat timbul dan
sembelit. Masalah-masalah
ini menimbulkan rasa
bimbang dan tertekan
dan ia barangkali boleh
memudaratkan diri terutama
emosi dan kandungan.

‘ Saya tidok ada pengalaman
hamil dan kini sedang hamil
tujuh bulan. Masalahnya, sejak
kebelakangan ini saya senng
menghadapi kekejangan ofol. bengkak
koki don urat timbul. Bagaimana periu
saya mengatasinya?” odu Puan Sofia
“Saya sedang mengandung anak
sulung dan sering menghadopi
masalah sembelit. Bagaimana saya
dapat mengatasinya?” Puan lka pula
memberitanu masclohnya
kapoda doktor selepas
beberapa kali menghadopi

masaiah ini.

Inilah antara reaksi yang
dihadapi kalangan
ita terutama yang hamil
sulung. Bagi wanita yang
baru pertama kali hamil, selain

mendapatkan nasihat pakar
segera, panduan berkut mungkin
bolen membantu masalah yang
dihadapt

Warita hamil harus meminum
air ang-arangnya §
hingga 10 gelas sehor.
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Sembelit

Sehingga 50% wanita hamil
menghadapi masalah ini.

Sembelit berpunca daripada
beberapa faktor. Antaranya akibat
pengaruh hormon kehamilan

yang melombatkan perjalanan
usus. mungkin disebabkan kurang
pengambilan cir dan makanan
berserat tinggi, pil zot besi dan juga
tekanan rahim ke atas usus besar.

Bagaimana s
mengatasinya?

Untuk mengoiosi'musulon ini, wanita
hamil harus meminum air sekurang-
kurangnya 8 hingga 10 gelas sehari
serta mengembil makanan berserat
tinggi seperti oijirm sayurcn dan

buah-buchan.



Buasir
Masalah buasir jluga kerap beriaky
apabila wanita hamil mergc'lc:mi
sembelit. Meneran semasa sembelit
botuk berpanjongan. hamil (saiz
ranim yang membesar) memberikan
tekanen ke atas bahagian rektum [usus
besar] serto saluran vena padanya. Ini
menyebabkon pengembangan vena
tersebut dan disebut bugsir.
Kadangkalaia boleh terjulur keluar
seperti daging lebih ataupun berdarah
[kebiasaannya darah sejurus selepas

dan tidok sakit). Sakit boleh timbul jika
buasir mengalami gangguan bekalan
darah

Bagaimana menzatasinva®
Elakkan sembelit dengen mengambil
minuman atau makanan yang
bersesuaian, Blakkan juga mengenakan
tekanan ke dalam abdomen, Jangon
ambil ubat sembaorangan sebaiiknya
dapctkan nasinat doktor sebelum
mengambil ubat-ubatan. Bagi
esetengah kes, buosir dijangka hilang
slepas kelahiran tersebut

Keputihan

la lebih kerap diclami wanita
hamil akibat perubahan hormaon,
Berkemungkinan ia adalch
jangkitan kulat fcandidiasis), *

Bagaimana
mengalasinya?
Mengambil ubat anti kulat
selepas mendapat nasihat
doktor. Masalah yang berulong
atau berlarutan boleh diperiksa
lebih lanjut don diberikan ubat
bersesunion. Anda juga mungkin
mengalami penyakit lain tanpa
disedari seperti kencing manis
dan sebagainya.

membuang najis, berwarna merah cerah

Pedih hulu hati

Hormon kehamilan
menyababkan lebih banyok
asid gaster (asid di dalom
perut] terhasil. Pada masa yang
sama. hormon kehamilan juga
menyebabkan perut lambat
kosong. Tambahan pula,
fekanan rahim ke atas perut
iuga boleh menjodikan keadaan
semakin nyata. Kesemuanya

ini menyebobkan asid gaster
naik memasuki saluran esofagus
di bahagian atasnya dan
menyebabkan rasa pedih hulu
hati,

Bagaimanakah
mcngamsm\'d'

Makan dalom kuantiti yang kecil
pada sefiap kall tetapi kerap
{contohnya daripada 3 kali sehori
kepoda 5-6 kali sehari).

Kurangkan minuman sewaktu
makan. Seelok-eloknya minuman
diambil di antara waktu makan
tersebut dan dikurangkan
semasa makan.

Duduk tegaok selama sejom
selepas makan, Berkemungkinan
onda memeriukan ubat-ubatan
yang mengandungi antasid.
Sekiranya maosoloh berterusan,
dapatkan nasihat doktor.

KEHAMILAN

Kekejangan kaki
Kebias{':unnvo masalah kekejangan
koki beriaku pada timester kedua
gan kefiga kehamilan.

Bagaimana
mengatasinya?

Mengambil makonan atau pil
tambahan kalsium dan mengamibil
makanan bersumber potassium
seperti pisang, buah oren dan
sebogainya.

Bengkak kaki/

semb: ap (edema)

Kebiasaonnya berlaku pada kaki dan
semagkin nyata poda waktu awal malam
setelah sehari berdiri/berjalan dan pada
rer ketfiga kehamilan. la disebabkan
fekanan kandungan yang menggangau
cliran darah daripada bohagion kaki ke
delam jantung.

tri

Bagaimana mengatasinva®
Berbaring dan mengangkat kaki ke atas
(meisbihi paras jontung) mengiring
sebeiah kirl [bagi mengurangkan
tekanan kandungan ke atas saluror
vena utama)

D
jiea
keseluruhan badan [muka, tange
dan sebage "\,- j sertg sebelum anda
t-ubatan. k

tkan nasihat doktor terutama

a mengalami edem
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