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4. Menjali hubungar







PERAWATAN
PAYUDARA

Oleh :
Upi Krisdayanti Lahagu

PENGERTIAN :
Perawatan payudar:
merupakan suatu cara
merawat payudara agar tetap
bersih, merangsang
pengeluaran ASI agar produksi
ASI banyak dan lancar.
Perawatan payudara dapat
dilakukan sebelum dan
sesudah melahirkan.

ALAT-ALAT YANG DIGUNAKAN :

1. skom ukuran sedang
berisi air hangat dan dingin
Washlap/sapu tangan
handuk 2 buah
Baby oil/minyak kelapa
yang sudah
dimatangkan/minyak
Zaitun
Kapas wajah/kain kassa
secukupnya

LANGKAH-LANGKAH

Menuangkan baby oil/minyak
kelapa/minyak zaitun pada
kapas wajah atau kassa
secukupnya, lalu
menempelkan pada kedua
puting, tunggu selama 2-3
menit, lalu angkat kas

sambil memutar secara lemb
pada puting agar Kotoran ikut
terangkat

Gerakan 1 :
Licinkan kedua telapak tanga
dengan baby oil/minyak
kelapa/minyak zaitun.
Tempatkan kedua telapak
tangan diantara kedua
payudara. Arahkan urutan
dimulai kearah atas, kemudian
kesamping




Gerakan 2 :
Satu telapak tangan menopang
payudara, tangan lainnya
mengurut payudara dari
pangkal atau atas kearah
puting susu. Gerakan ini
dilakukan selama 5 menit atau
kurang lebih 20-30 gerakan

IK tangan kiri kearah sisi

iri, telapak tangan kanan
*arah sisi kanan).

kan berikutnya diteruskan
rah bawah samping.
hkan gerakan terakhir
lalah melintang. Kemudian
dilepas perlahan-lahan.

Gerakan dilakukan selama 5 ?
menit atau kurang lebih 20-30 ‘:

gerakan

Gerakan 3 :
Satu telapak tangan menopang
payudara, tangan lainnya
menggenggam dan mengurut
dari pangkal menuju ke puting

susu.

Gerakan dilakukan selama 5
menit atau kurang lebih 20-30
gerakan

=

Gerakan 4 :
Merangsang payudara dengan
air hangat dan dingin secara
bergantian dengan
menggunakan
washlap/handuk kecil
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2. Dada (Memperkuat organ
Paru-paru dan jantung)

Menggunakan teknik kupu-
kupu. Buatlah gerakan
diagonal seperti gambaran
kupu-kupu,

Dengan kedua tangan di
tengah dada bayi, buat
gerakan ke atas dan kesisi
luar tubuh, kemudian ke ulu
hati tanpa mengangkat
tangan, lalu pijat menyilang
dari tengah dada ke arah
bahu

Pijat perut bayi dari atas ke
bawah, lalu angkat ke dua kaki
bayi dan tekan lututnya
perlahan-lahan ke arah perut.
a. Pijatan “Matahari Bulan” :

1) Dengan tangan kanan,
buatlah arah bulan separuh
yang terbalik dari arah kiri
ke kanan

2) Tangan kanan di atas, dan
tangan kiri di bawah dan
lakukan gerakan memutar
mengikuti arah jarum jam
dengan membentuk

lingkaran penuh seperti
matahari

3) Rasakan gelembung angin
lalu tekan lembut denga jari
anda searah jarum jam

”3‘5 e

el R ELES




- menuju pergelangan tangan,
T seperti memerah.
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