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KESEHATAN

HAMIL SEHAT SAAT BERPUASA

SRI REJEKI

diharapkan oleh pasangan yang menginginkan

kelanjutan keturunan. Adalah wajar bila pasangan
menghendaki ibu yang sedang hamil tetap sehat dan
dapat melahirkan anak yang sehat, tidak ada gangguan
pertumbuhan dan perkembangan di kemudian hari. Untuk
mencapai hal tersebut beberapa upaya perlu dilakukan. Salah
satu untuk mempertahankan kesehatan dalam kehamilan
adalah terpenuhinya kebutuhan nutrisi bagi ibu hamil. Nutrisi
ini dapat dipenuhi sepanjang hari ketika ibu dalam kondisi
jagalsadar. Suatu pertanyaan muncul bagaimana bila ibu
hamil ingin melaksanakan ibadah puasa?

Kehamilan merupakan sesuatu yang dinanti dan

Hamil dan puasa

perubahan yang terjadi saat keh

perubahan hormone pendukung K€
janin di dalam rahim ibu. Ketik (
menjalankan puasa, maka seringi
Mengapa demikian? Hal ini waj3
beralasan, yaitu untuk kesehatan i
dalam rahim yang masih depende

malnutrisi atau gangguan asupan kalori karen
pembatasan jumlah dan jenis makanan yang diperlukan pada
saat sahur maupun berbuka puasa.

Bolehkah ibu hamil menjalankan puasa?

Kehamilan merupakan kondisi fisiologis yang dapat dialami
oleh setiap perempuan. Apabila tidak ada masalah kesehatan
pada ibu maupun pada janin, maka insya Allah ibadah puasa
tidak menjadi kendala. Beberapa ahli berpendapat, keringanan
yang diberikan Allah SwT tidak menghendaki kerusakan bagi
siapa pun, apalagi janin yang ada di dalam kandungan.

Ketika seorang perempuan mengalami kehamilan
dan memutuskan untuk menjalankan puasa, sebaiknya
mempertimbangan segala kondisi. Misalnya perempuan hamil
pada trimester pertama, boleh tidak menjalankan ibadah
puasa karena pada trimester pertama terjadi organo genesis
(pembentukan bagian-bagian organ janin termasuk otak), selain
itu biasanya pada trimester pertama sering terjadi gangguan
mual dan muntah, yang sering menyebabkan kebutuhan cairan
dan nutrisi tidak terpenuhi karena tidak adekuatnya (memenunhi

syarat) masukan makanan dan minuman.

Bagaimana sebaiknya cara seorang perempuan hamil
yang ingin berpuasa?

+ Pentingnya melakukan perawatan dan pemeriksaan
kehamilan (Antenatal Care/ANC) yaitu pemeriksaan
kesehatan selama kehamilan baik di puskesmas, klinik
kebidanan, dan tempat lain yang menyediakan pelayanan
perawatan kehamilan, agar kesehatan ibu dan janin
terpantau.

+ Berkonsultasi dengan dokter ahli kebidanan dan
kandungan apabila ditemukan adanya penyulit lain segera
dapat ditangani.

Kecukupan nutrisi dan cairan yang sangat dibutuhkan
aka

ser|u diperhatikan untuk menjaga kesehatan ibu dan janin.

engandung vitamin C, hal ini akan
an absorbsi zat besi.

am folat. Penting untuk pertumbuhan
agel sumbernya adalah sayur-sayuran yang
; au, hati, limpa, telur, dan daging.

an kalsium. Sumber kalsium yang penting

harinya.

6. Hindarikonsumsilemak, gula, garam, dan kafein yang
berlebihan, sedapat mungkin mengonsumsi makanan
yang masih segar tanpa bahan pengawet.

7. Makanlah makanan yang rendah lemak dan kurangi
makanan yang diproses dengan cara digoreng.

8. Konsumsi buah-buahan dan sayur-sayuran yang
cukup.

9. Lakukan olahraga ringan khusus untuk ibu hamil
untuk mempertahankan tingkat kesehatan tubuh
dan menambah stamina fisik dalam menghadapi
persalinan.

10. Hentikan puasa apabila ibu hamil merasa ada gang-
guan kesehatan (lemas, pusing dan lainnya) segera
konsultasi kepada ahlinya.
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