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Masa subur adalah hari-hari ketika Mam memiliki kesempatan besar untuk hamil.
Mam bisa merencanakan kehamilan dengan tepat untuk menghitung masa subur

Mam perlu membuat catatan harian untuk menghitung masa subur dengan menggunakan
kombinasi semua metode.

Merencanakan kehamilan adalah momen yang penuh harapan. Memahami cara menghitung
masa subur memberi Mam kendali lebih besar dalam menentukan waktu terbaik untuk hamil.
Masa subur adalah periode dengan peluang tertinggi untuk terjadinya kehamilan, dan
mengetahui waktu ini bisa menjadi langkah penting dalam mewujudkan impian tersebut.

Metode Menghitung Masa Subur Secara
Manual?
Beberapa metode berikut bisa membantu Mam mengetahui masa subur. Untuk itu, Mam perlu
membuat catatan harian untuk menghitung masa subur dengan menggunakan kombinasi
semua metode berikut ini. Cara-cara dibawah ini akan membantu Mam merencanakan masa
kehamilan dengan maksimal:

1. Metode Kalender
Jika ingin menggunakan metode kalender, Mam harus mencatat siklus menstruasi yang terjadi
selama jangka waktu delapan sampai 12 bulan sebelum merencanakan kehamilan. Setiap
mencatat, lingkari hari pertama menstruasi di kalender. Catat berapa total jumlah hari siklus
menstruasi Mam setiap bulan. Menghitung masa subur dimulai dari hari pertama menstruasi
sampai satu hari sebelum hari pertama menstruasi di siklus berikutnya terjadi.

Menentukan Hari Pertama Masa Subur
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Kurangi 18 dari total jumlah total hari dalam siklus menstruasi terpendek Mam. Misalnya,
jika siklus terpendek Mam adalah 25 hari, jadi 25-18, hasilnya adalah 7. Lalu misalnya,
hari pertama menstruasi Mam jatuh pada tanggal 6 bulan ini, anggaplah itu sebagai hari
pertama siklus menstruasi Mam bulan ini.

Setelah itu, tandai hari ke-7 siklus menstruasi bulan ini dengan tanda X. Nah, kalau dalam
kasus ini, tanggal 6 merupakan hari pertama, tanggal 12 menjadi hari ke-7 dalam siklus
menstruasi Mam bulan ini. Itu artinya tanggal 12 adalah hari pertama masa subur Mam.

Menentukan Hari Terakhir Masa Subur

Kurangi 11 dari total jumlah hari dalam siklus menstruasi terpanjang Mam untuk
mengetahui hari terakhir masa subur. Contohnya, jika siklus terpanjang Mam adalah 30,
jadi 30-11, hasilnya adalah 19.

Sekarang, hitung jumlah hari dari hari pertama di siklus menstruasi Mam saat ini, dan
tandai hari ke-19 dengan X. Sertakan hari pertama saat Mam menghitung. Dalam kasus
ini, jika hari pertama siklus menstruasi Mam adalah tanggal 6, berarti hari ke-19 adalah
tanggal 24.

Berdasarkan penghitungan ini, masa subur Mam terjadi dari hari ke-11 sampai 24 dalam
masa menstruasi setiap bulannya. Harap dicatat, 18 dan 11 adalah bilangan konstan,
tidak diubah-ubah, dan Mam perlu menggunakannya untuk mendapatkan penghitungan
akurat saat menggunakan metode kalender.

Untuk hasil terbaik, gunakan metode ini bersama metode lainnya seperti metode ovulasi
atau metode suhu tubuh basal.

2. Metode Ovulasi
Metode ovulasi dikenal sebagai metode lendir serviks. Metode ini mengharuskan Mam untuk
mengamati, merasakan, serta mencatat jumlah, tekstur, dan tampilan lendir serviks sepanjang
bulan.

Tepat setelah menstruasi, Mam tidak akan mengeluarkan banyak lendir atau bisa
dikatakan, kondisinya kering.
Saat telur mulai matang, jumlah lendir meningkat di vagina dan berwarna putih atau
kuning, serta bertekstur lengket.
Tepat sebelum ovulasi, Mam akan memiliki jumlah lendir paling banyak dan berwarna
bening. Teksturnya licin seperti putih telur mentah. Saat diregangkan di kedua jari,
cairan tersebut akan elastis. Ini adalah saat-saat Mam sedang subur dan dikenal sebagai
hari basah.
Empat hari setelah hari basah, jumlah lendir akan berkurang, teksturnya lengket lagi. Ini
adalah hari-hari kering.
Perhatikan perubahan lendir ini di kalender dan beri label pada hari-hari sebagai
“lengket”, “kering”, atau “basah”. Mam sedang berada dalam masa subur subur saat:



Terdapat tanda-tanda hari basah setelah menstruasi
Satu atau dua hari sebelum hari basah dimulai

Baca Juga : Cara Menggunakan Kalendar Ovulasi yang Benar Mam

3. Metode Suhu Basal Tubuh
Suhu tubuh saat Mam bangun pada pagi hari dikenal sebagai suhu basal tubuh. Ketika ovulasi
terjadi, suhu basal tubuh Mam sedikit meningkat sekitar 0.25˚C dan 0.5˚C. Catatlah suhu ini
setiap hari selama beberapa bulan agar Mam bisa terbantu dalam memprediksi serta
menghitung masa subur.

4. Menggunakan ovulasi test atau biasa disebut
Ovulation Predictor Kit
Cara pakainya juga tinggal menggunakannya seperti test-pack biasa. Ini mengukur kadar LH
(luteinising hormone) dalam urin. Menghitung masa subur dapat menunjukkan waktu ovulasi
maksimal. Mam tinggal berikhtiar dengan Pap saat waktunya sudah tepat.

5. Kalkulator Masa Subur
Cara kerja kalkulator masa subur adalah memprediksi hari-hari subur berdasarkan pola siklus
menstruasi Mam. Dengan memanfaatkan metode manual atau kalkulator digital, Mam dapat
lebih percaya diri dalam merencanakan momen yang paling dinantikan.

Apa Itu Kalkulator Masa Subur?
Kalkulator masa subur adalah alat yang digunakan untuk memperkirakan waktu ovulasi dan
periode subur Mam. Alat ini dapat berbentuk aplikasi digital, kalkulator daring, atau metode
manual menggunakan kalender kesuburan. Cara kerja kalkulator masa subur adalah dengan
menganalisis data dari siklus menstruasi Mam untuk memprediksi tanggal ovulasi. Dengan
mengetahui kapan ovulasi terjadi, Mam dapat merencanakan hubungan intim di waktu yang
paling tepat untuk meningkatkan peluang hamil.

Fungsi Kalkulator Masa Subur
Kalkulator masa subur memiliki beberapa manfaat yang penting bagi Mam yang ingin
merencanakan kehamilan:

Memaksimalkan peluang kehamilan: Kalkulator membantu Mam mengetahui waktu
terbaik untuk mencoba hamil, yaitu selama jendela subur.
Memahami pola siklus menstruasi: Dengan melacak siklus menstruasi secara teratur,
Mam bisa lebih memahami pola tubuhnya sendiri.
Mendukung kesadaran kesehatan reproduksi: Dengan melacak pola menstruasi, Mam
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dapat mendeteksi potensi masalah dalam siklus menstruasi yang mungkin memerlukan
perhatian medis.

Cara Menggunakan Kalkulator Masa Subur
Menggunakan kalkulator masa subur cukup mudah, baik menggunakan alat digital maupun
metode manual. Berikut langkah-langkahnya:

Cara hitung masa subur dimulai dengan memasukkan tanggal hari pertama menstruasi
terakhir: Ini adalah hari pertama dari siklus menstruasi Mam saat ini.
Masukkan panjang siklus menstruasi: Sebagian besar wanita memiliki siklus menstruasi
28-32 hari, tetapi durasi ini bisa berbeda-beda.
Dapatkan prediksi jendela subur dan ovulasi: Kalkulator akan menghitung hari ovulasi
dan memperkirakan hari-hari subur sebelum dan sesudah ovulasi.
Catat hasilnya dan rencanakan hubungan intim: Setelah mengetahui jendela subur, Mam
bisa merencanakan waktu terbaik untuk mencoba hamil.

Kalkulator masa subur paling akurat untuk wanita dengan siklus menstruasi yang teratur. Jika
siklus menstruasi Mam tidak teratur, ada kemungkinan hasil prediksi bisa berbeda dari
kenyataan.

Siklus Menstruasi dan Pengaruhnya pada
Masa Subur
Siklus menstruasi terdiri dari tiga fase utama:

Fase Folikuler: Dimulai dari hari pertama menstruasi hingga ovulasi, di mana folikel1.
berkembang.
Fase Ovulasi: Ovulasi terjadi sekitar 14 hari sebelum menstruasi berikutnya dimulai.2.
Fase Luteal: Setelah ovulasi, hormon progesteron meningkat, mempersiapkan tubuh3.
untuk kehamilan.

Tips untuk Mengoptimalkan Peluang
Kehamilan
Selain menghitung masa subur, Mam juga dapat meningkatkan peluang kehamilan dengan
cara berikut:

Memperhatikan waktu berhubungan: Hubungan intim disarankan selama 5 hari sebelum
ovulasi dan 1 hari setelah ovulasi.
Menjaga pola hidup sehat: Pola makan seimbang, olahraga teratur, dan mengelola stres
dapat mendukung kesuburan.
Menghindari kebiasaan buruk: Berhenti merokok, membatasi konsumsi alkohol, dan



menjaga berat badan ideal.

Baca Juga : Akurasi Test Kehamilan Menggunakan Test Pact

Mengetahui masa subur adalah langkah penting dalam merencanakan kehamilan. Dengan
memahami siklus menstruasi dan tanda-tanda ovulasi, Mam dapat menentukan jendela subur
yang tepat. Baik menggunakan kalkulator masa subur, metode manual, atau alat prediksi
ovulasi (OPK), setiap metode dapat membantu Mam memaksimalkan peluang kehamilan.

Memilih metode yang sesuai dengan preferensi dan kenyamanan Mam adalah kunci. Kombinasi
beberapa metode sering kali menghasilkan prediksi yang lebih akurat. Apa pun pilihan Mam,
konsistensi dalam mencatat data dan memperhatikan perubahan tubuh dapat membuat
perencanaan kehamilan menjadi lebih terarah.

Gunakan kalkulator masa subur untuk memprediksi hari-hari terbaik Mam dalam
merencanakan kehamilan. Dengan pemahaman yang lebih dalam tentang masa subur dan
siklus menstruasi, Mam bisa lebih percaya diri dalam merencanakan kehamilan dan mengambil
langkah-langkah proaktif demi hasil yang diinginkan.

Source

Ovulation calculator: Predict your fertile window | BabyCenter.
Dari https://www.babycenter.com/getting-pregnant/ovulation/ovulation-calculator. Diakses
pada 8 Desember 2024.

Calculating Your Monthly Fertility Window | Johns Hopkins Medicine.
Dari https://www.hopkinsmedicine.org/health/wellness-and-prevention/calculating-your-monthl
y-fertility-window. Diakses pada 8 Desember 2024.

When do you ovulate? Duration, symptoms, fertility, and more.
Dari https://www.medicalnewstoday.com/articles/when-do-you-ovulate. Diakses pada 8
Desember 2024.

Ovulation: Calculating, Timeline, Pain & Other Symptoms.
Dari https://my.clevelandclinic.org/health/articles/23439-ovulation. Diakses pada 8 Desember
2024.

Ovulation signs: When is conception most likely? - Mayo Clinic.
Dari https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/getting-pregnant/expert-answers/ovulation-si
gns/faq-20058000. Diakses pada 8 Desember 2024.

Ovulation Calculator: Track Your Fertile Days. Dari
https://www.parents.com/ovulation-calculator-8399023

https://wyethnutrition.co.id/akurasi-hasil-tes-pack-kehamilan-di-rumah
https://www.babycenter.com/getting-pregnant/ovulation/ovulation-calculator
https://www.babycenter.com/getting-pregnant/ovulation/ovulation-calculator
https://www.hopkinsmedicine.org/health/wellness-and-prevention/calculating-your-monthly-fertility-window
https://www.hopkinsmedicine.org/health/wellness-and-prevention/calculating-your-monthly-fertility-window
https://www.hopkinsmedicine.org/health/wellness-and-prevention/calculating-your-monthly-fertility-window
https://www.medicalnewstoday.com/articles/when-do-you-ovulate
https://www.medicalnewstoday.com/articles/when-do-you-ovulate
https://my.clevelandclinic.org/health/articles/23439-ovulation
https://my.clevelandclinic.org/health/articles/23439-ovulation
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/getting-pregnant/expert-answers/ovulation-signs/faq-20058000
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/getting-pregnant/expert-answers/ovulation-signs/faq-20058000
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/getting-pregnant/expert-answers/ovulation-signs/faq-20058000
https://www.parents.com/ovulation-calculator-8399023
https://www.parents.com/ovulation-calculator-8399023


Ovulation Calendar: What It Is and How to Use It.
Dari https://health.clevelandclinic.org/ovulation-calendar. Diakses pada 8 Desember 2024.

Bagikan sekarang

https://health.clevelandclinic.org/ovulation-calendar
https://health.clevelandclinic.org/ovulation-calendar

