Hai, Sahabat! Banyak pasangan yang ingin segera memiliki momongan sering merasa bingung dan takut salah
hitung masa subur. Padahal, memahami masa subur itu penting supaya program hamil berjalan lebih lancar.

Jangan khawatir, kali ini saya akan membagikan cara cek ulang masa subur yang mudah tanpa harus ribet. Simak,

yal

Apa Itu Masa Subur dan Ovulasi?
Sebelum masuk ke cara cek ulang, yuk kita pahami dulu apa sih masa subur dan ovulasi itu.

® Ovulasi adalah proses pelepasan sel telur dari ovarium, biasanya terjadi sekali dalam satu siklus haid.

® Masa subur adalah rentang waktu saat kemungkinan wanita paling tinggi untuk hamil jika melakukan

hubungan seksual.

Biasanya, masa subur dimulai beberapa hari sebelum ovulasi dan berakhir satu hari setelahnya. Jadi, kita bisa

mengatakan masa subur itu rentangnya selama 5 hari sebelum sampai 1 hari setelah ovulasi.

Rumus Perhitungan Mundur 14 Hari

Trik sederhana untuk menghitung masa subur adalah dengan perhitungan mundur 14 hari dari hari pertama haid

berikutnya yang diperkirakan. Karena ovulasi terjadi kira-kira 14 hari sebelum haid selanjutnya datang.

Catatan penting: Hari pertama haid adalah hari pertama darah haid keluar, bukan hari terakhir haid. Ini yang

sering bikin orang bingung.

Siklus Haid Hari Pertama Haid Terakhir Perkiraan Ovulasi Masa Subur 28 hari 1 Januari 1 Januari + 28 - 14 = 15
Januari 10 Januari — 16 Januari 30 hari 1 Juni 1 Juni + 30 - 14 = 17 Juni 12 Juni - 18 Juni

Cara Cek Ulang Masa Subur dengan Kalkulator Masa Subur

Kalau tidak ingin perhitungan manual, kamu bisa menggunakan kalkulator masa subur yang banyak tersedia di
internet atau aplikasi smartphone. Berikut masa subur setelah mens cara menggunakan kalkulator tersebut

dengan benar:
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1. Input Hari Pertama Haid Terakhir — Masukkan tanggal saat kamu mulai keluar darah haid terakhir kali.

2. Masukkan Rata-rata Panjang Siklus Haid — Misalnya, rata-rata siklusmu 28 hari. Untuk itu, kamu perlu

mencatat siklus selama beberapa bulan agar lebih akurat.

3. Kalkulator akan menghitung diperkirakan ovulasi dan menunjukkan rentang masa subur.

Penting! Jika siklus haidmu tidak teratur, usahakan mencatat siklus haid selama 3 bulan terakhir dulu untuk

menentukan rata-ratanya supaya hasil kalkulator lebih tepat.

Cara Mencatat Siklus Haid untuk Perempuan dengan Siklus Tidak
Teratur

Bagi kamu yang memiliki siklus tidak teratur, jangan khawatir. Berikut ini cara pencatatan yang bisa membantu

mendapatkan gambaran siklus haid:

® Tuliskan hari pertama haid dan hari terakhir haid selama 3 bulan berturut-turut.

* Hitung panjang siklus untuk tiap bulan: hari pertama haid bulan ini sampai hari pertama haid bulan

berikutnya.

* Hitung rata-rata panjang siklus dari ketiga bulan tersebut.
Misalnya:

Bulan Hari Pertama Haid Hari Pertama Haid Bulan Berikut Panjang Siklus (hari) Januari 3 Januari 1 Februari 29
Februari 1 Februari 4 Maret 31 Maret 4 Maret 1 April 28

Rata-rata siklus = (29 + 31 + 28)/3 = 29.3 hari (bisa dibulatkan ke 29 hari)

Setelah mendapat rata-rata siklus, baru lakukan perhitungan masa subur sesuai rumus di atas.

Mengapa Harus Bandingkan Tiap Bulan dan Catat Siklus?

Penting kamu tahu, siklus haid tidak selalu sama setiap bulan. Ada faktor stres, pola makan, olahraga, dan

kesehatan yang memengaruhi. Oleh karena itu:

¢ Bandingkan data masa subur dari bulan ke bulan. Jangan hanya sekali hitung dan percaya 100%.



* Catat siklus haid secara rutin supaya mengetahui pola dan anomali yang mungkin terjadi.

Dengan begitu, kamu punya gambaran lebih akurat kapan masa suburmu setiap bulan.

Selain Perhitungan, Lihat Tanda Tubuh untuk Memperkuat Prediksi

Kalau kamu khawatir salah hitung, jangan cuma mengandalkan kalkulator atau hitungan saja. Kenali juga tanda-

tanda tubuh saat masa subur seperti:

® Perubahan lendir serviks (biasanya jadi lebih bening, elastis, dan agak licin, mirip putih telur).
® Perasaan hangat di panggul atau sedikit kram ovulasi.
* Naiknya gairah seksual.

e Suhu basal tubuh sedikit meningkat setelah ovulasi.

Membaca tanda tubuh ini akan membantu kamu lebih yakin kapan waktu yang tepat untuk berhubungan agar

program hamil berhasil.

Catatan Penting untuk Kamu

Saat membicarakan topik sensitif seperti program hamil, ketakutan salah hitung itu wajar dan sangat manusiawi.
Tetap tenang dan coba praktikkan tips di atas secara konsisten ya. Kalau ragu, konsultasi dengan bidan atau

dokter kandungan juga sangat dianjurkan supaya dapat pendampingan yang tepat dan personal.

Juga, mohon diingat kalau metode prediksi masa subur ini bukan jaminan 100% kehamilan akan terjadi, karena
banyak faktor lain yang memengaruhi kesuburan. Jadi, jangan stres berlebihan, tetap jaga kesehatan dan pikiran

positif!

Rangkuman Cara Cek Ulang Masa Subur Tanpa Ribet

1. Kenali definisi masa subur & ovulasi, masa subur adalah 5 hari sebelum hingga 1 hari setelah ovulasi.

2. Gunakan rumus perhitungan mundur 14 hari dari hari pertama haid terakhir + panjang siklus rata-rata.
3. Gunakan kalkulator masa subur dengan memasukkan hari pertama haid terakhir dan rata-rata siklus.
4. Untuk siklus tidak teratur, catat siklus haid selama minimal 3 bulan dan hitung rata-ratanya.

5. Bandingkan hasil perhitungan tiap bulan, jangan hanya sekali hitung.



6. Perhatikan tanda tubuh alami sebagai petunjuk tambahan masa subur.

Semoga panduan ini membantu kamu yang sedang berjuang merencanakan kehamilan dan mengurangi
kekhawatiran salah hitung masa subur. Ingat, proses ini memerlukan kesabaran dan konsistensi. Semangat dan

tetap jaga kesehatan, ya!



