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Mam, kelahiran buah hati menjadi momen yang ditunggu-tunggu bagi setiap ibu. Proses
melahirkan pervaginam atau sering disebut sebagai persalinan normal biasanya disarankan
oleh dokter jika Mam memiliki kondisi kehamilan yang prima.  

P​￼​ersalinan normal disebut sebagai metode yang  lebih aman dan sehat karena tidak melibatkan
​​intervensi yang tidak perlu yang mungkin dapat mengganggu proses fisiologis normal.1 ​​Selain
itu, persalinan normal juga memiliki sejumlah manfaat kesehatan bagi Mam dan Si Kecil baik
jangka pendek maupun panjang. 

Kedua keunggulan ini membuat banyak Mam mencari berbagai tips melahirkan normal.
Namun perlu diingat, Mam tentunya harus melakukan konsultasi rutin ke dokter sebelum
memutuskan cara melahirkan terbaik dan sesuai dengan kondisi Mam dan bayinya.  

Memahami Tanda-tanda Siap Melahirkan 
Sebelum membahas mengenai tips melahirkan normal lancar dan cepat, ada baiknya Mam
memahami tanda-tanda siap melahirkan secara normal. Sebenarnya, tanda-tanda ini bisa
dirasakan berbeda oleh setiap ibu. Meski demikian, ada beberapa tanda-tanda umum Mam siap
melahirkan. 

Sulit tidur
Sulit tidur biasa terjadi sebelum melahirkan. Saat proses persalinan semakin dekat, perubahan
hormon dan ketidaknyamanan karena kehamilan bisa memperburuk kondisi sulit tidur.

Rasa sakit di pinggang dan punggung bawah 
Rasa sakit yang meningkat bisa menjadi tanda persalinan sudah dekat. Selain itu, rasa sakit
tersebut juga meningkat saat terjadi kontraksi. 
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Diare 
Diare adalah salah satu tanda akan melahirkan, disebabkan pelepasan hormon prostaglandin.
Buang air besar sebelum persalinan adalah cara tubuh mengosongkan usus agar rahim bisa
kontraksi dengan efisien.3 Biasanya, diare terjadi beberapa hari sebelum persalinan, namun ini
bervariasi pada setiap orang. 

Kontraksi yang kuat dan terus menerus 
Kontraksi terjadi saat otot rahim mengencang dan lalu rileks. Kontraksi membantu mendorong
bayi keluar dari rahim. Saat Mam akan melahirkan, kontraksi berlangsung sekitar 30-70 detik
dan terjadi 5-10 menit sekali. 

Keluar lendir  bercampur darah dari jalan lahir 
Lendir campur darah bisa terjadi beberapa hari sebelum proses kelahiran. Jika pendarahan
berwarna merah cerah atau banyak, mam harus segera menghubungi dokter. 

Pecah ketuban ​
Bayi berkembang dalam cairan amnion atau kantung berisi air di dalam rahim. Saat kantung
itu pecah, mam mungkin merasa ada aliran air yang besar atau tetesan dari dalam tubuh. 

 

Baca Juga: Persalinan Normal: Tahap dan Proses Melahirkan 

Tips Melahirkan Normal 

Agar proses di atas lebih nyaman dan lancar, ini sejumlah tips agar mudah melahirkan normal
yang bisa Mam lakukan. 

 

Mengurangi stres 1.
​Stres pada kehamilan salah satu penyebab kelahiran prematur dan berat badan bayi lahir
rendah. Coba hindari situasi dan perasaan negatif yang membuat Mam tidak nyaman.
Mam juga bisa belajar meditasi atau yoga untuk mengurangi stres. 
Makan makanan sehat 2.
​Mam harus berada dalam kondisi terbaik saat melahirkan. Itu sebabnya, makan makanan
yang sehat selama kehamilan menjadi prioritas dalam tips melahirkan normal.
Olahraga teratur 3.
Salah satu tips agar melahirkan normal adalah melakukan senam atau yoga hamil selama
masa kehamilan. Senam hamil membantu Mam untuk mempersiapkan tubuh, menguasai
teknik pernapasan, latihan mengejan, hingga mendukung ketenangan fisik selama
persalinan.
Tidur yang cukup 4.
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​Kurang tidur bisa membuat persalinan normal berjalan lebih lama lho, Mam. Tidak hanya
itu, kurang tidur selama hamil juga bisa menyebabkan Mam merasa lebih sakit dan tidak
nyaman. Bahkan, hal ini juga bisa meningkatkan risiko kelahiran prematur dan caesar.

Bangun support system 1.
Penelitian menunjukkan bahwa Mam yang mendapatkan dukungan sosial yang baik
selama persalinan cenderung memiliki masa persalinan yang lebih singkat, lebih
baik dalam mengontrol rasa sakit, serta jarang membutuhkan intervensi medis.

 

Itulah tadi beberapa tips melahirkan normal yang bisa Mam lakukan selama masa kehamilan.
Mam tentunya harus melakukan konsultasi rutin ke dokter sebelum memutuskan cara
melahirkan terbaik yang sesuai dengan kondisi Mam dan bayi. Semoga informasinya
membantu ya, Mam! 
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