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Tak terasa ya, Mam, perjalanan kehamilan sudah hampir mencapai finalnya! Memasuki tahap
akhir perjalanan kehamilan, Si Kecil sedang mempersiapkan sentuhan terakhir agar siap lahir
dengan sempurna, mulai dari ujung kepala hingga jari-jari kaki kecilnya. Mari kita simak lebih
lanjut perkembangan Si Kecil dan bagaimana Mam bisa menjaga tubuh tetap sehat di fase ini.

Perkembangan Si Kecil
Di minggu ini, tulang Si Kecil sudah hampir sepenuhnya terbentuk, dan kuku mungil pada jari-
jari kecilnya mulai tumbuh. Tidak lama lagi, kulit Si Kecil akan berubah dari merah menjadi
warna merah muda khas bayi yang begitu menggemaskan.

Mam tahu tidak? Kelenjar adrenal Si Kecil saat ini sedang berkembang pesat—bahkan
ukurannya hampir sebesar kelenjar adrenal remaja! Kelenjar ini memainkan peran penting
dalam memproduksi hormon yang membantu pertumbuhan dan kesehatan Si Kecil. Faktanya,
Si Kecil saat ini memproduksi hormon dalam jumlah besar, sekitar 10 kali lebih banyak
daripada orang dewasa!

Salah satu hormon yang diproduksi adalah kortisol, zat alami yang tidak hanya membantu
proses kelahiran, tetapi juga mendukung kematangan organ-organ penting, seperti paru-paru.
Jadi, meskipun kelenjar adrenal Si Kecil bekerja super keras sekarang, setelah dia lahir,
ukurannya akan berkurang dan menyesuaikan dengan tubuh mungilnya.

Apa yang Terjadi Pada Tubuh Mam?
Mam mungkin merasa sistem pencernaan makin melambat belakangan ini. Hal ini terjadi
akibat pengaruh hormon ekstra dalam tubuh yang 'menginstruksikan' otot dan organ untuk
rileks. Terkadang memang efek santai ini jadi terlalu berlebihan, misalnya menyebabkan
konstipasi.
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Namun, jangan khawatir, Mam tetap bisa membantu pencernaan agar lebih lancar dengan
mengonsumsi buah kering dan makanan tinggi serat lainnya. Selain itu, Mam juga bisa mulai
menyiapkan diri untuk kunjungan rutin ke dokter yang biasanya akan lebih intensif sekarang.
Pemeriksaan ini penting untuk memastikan kehamilan Mam berjalan dengan baik.

Nutrisi untuk Mam
Memasuki akhir kehamilan dan pasca melahirkan, Mam perlu memperhatikan asupan makanan
kaya vitamin. Salah satu alasannya adalah karena kulit Si Kecil yang baru lahir sangat sensitif
dan membutuhkan nutrisi agar tetap sehat. Setelah lahir, kulit Si Kecil tidak lagi dilindungi
oleh cairan ketuban, sehingga kebutuhan nutrisi dari ASI menjadi sangat penting untuk
pertumbuhan tubuhnya—termasuk kulit.

Mam perlu ingat, vitamin tidak bisa disimpan oleh tubuh, jadi Mam harus mengisi ulang setiap
hari melalui makanan yang sehat. Pola makan seimbang dan bervariasi dapat membantu Mam
mendapatkan semua nutrisi yang dibutuhkan. Tips mudahnya adalah memilih makanan
berwarna-warni, seperti 'pelangi' di piring Mam. Dengan begitu, Mam bisa memastikan
mendapatkan beragam vitamin setiap hari.

Tips untuk Mam
Mam mungkin mulai bertanya-tanya, apa sih yang perlu dipersiapkan untuk Si Kecil? Berikut
panduan praktis yang bisa Mam coba:

Pakaian

Mam bisa menyiapkan sekitar 5-7 bodysuit, atasan, dan pakaian tidur bayi berserta penutup
kaki. Si Kecil cenderung sering gumoh pada awal kelahirannya, jadi pastikan Mam selalu punya
stok pakaian bersih. Jangan lupa sediakan beberapa topi, sarung tangan, dan kaus kaki untuk
menjaga Si Kecil tetap hangat, terutama di ruangan ber-AC.

Perlengkapan Penting

Selain pakaian, Mam dapat mempersiapkan perlengkapan untuk tidur, mandi, mengganti
popok, makan, dan bermain. Jangan kaget jika Si Kecil menganggap Mam dan Pap sebagai
"mainan" favoritnya di awal kehidupannya!

Perhatikan Jumlah

Si Kecil tumbuh dengan sangat cepat, Mam, jadi jangan sampai terlalu banyak membeli
pakaian ya. Setelah beberapa waktu, pakaian yang tadinya pas bisa jadi sudah terlalu kecil
untuk Si Kecil.

Car Seat untuk Si Kecil

Jika Mam dan Pap memiliki mobil, jangan lupakan car seat. Ini penting untuk membawa Mam
dan Si Kecil pulang dengan aman dari rumah sakit saat hari besar tiba.



Semoga perjalanan kehamilan Mam semakin menyenangkan dan penuh semangat menjelang
momen spesial kelahiran!

Bagikan sekarang
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