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1.  Luangkan Masa Bersama
Isteri AKTIVITI SANTAI BERSAMA

Seperti menonton filem, membaca
buku bersama, atau berbual-bual
dengan isteri anda boleh menjadi
aktiviti santai dan menyenangkan
semasa berpantang. Ini juga boleh
menjadi cara untuk mengurangkan
stress dan meningkatkan mood anda
berdua.

MENJAGA KESIHATAN ISTERI

BANTU URUSKAN RUMAHTANGGA

Pastikan bahawa isteri anda
mengambil makanan yang sihat dan
mencukupi, minum air yang cukup,
dan melakukan senaman ringan jika
dibenarkan oleh doktor. Anda juga
boleh membantu mengambil berat
tentang jadual rawatan selepas
persalinan dan membawa isteri anda
ke klinik jika diperlukan.

Bantu sama-sama uruskan
rumahtangga seperti basuh baju,
sidai pakaian, sapu lantai rumah
untuk meringankan beban isteri
sementara badan isteri sedang
baikpulih. Lagipun, rumahtangga milik
bersama kan?
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2. Belajar Menguruskan Bayi

PERHATIKAN KEPERLUAN BAYI
Kenal pasti tanda-tanda keletihan,
keselesaan, dan keperluan bayi anda.
Belajar mengenali isyarat-isyarat
seperti tangisan lapar, mengantuk,
kenyang, atau tak selesa. Dengan
memahami bahasa tubuh bayi, anda
dapat memberikan perhatian dan
penjagaan yang sesuai pada
waktunya.

CARI CARA YANG SESUAI
UNTUK BERINTERAKSI DENGAN
BAYI
Sediakan waktu untuk menghadap
bayi anda dan berinteraksi
dengannya. Bicaralah dengan suara
lembut, bermain-main dengan
mainan bayi, dan sentuh bayi dengan
lembut untuk membantu
memperkuatkan ikatan emosi antara
anda berdua.
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2. Belajar Menguruskan Bayi

MENCARI SOKONGAN DARI
KOMUNITI IBU BAPA

Sertailah kelompok sokongan ibu bapa
atau komuniti online untuk berkongsi
pengalaman, mendapatkan nasihat, dan
mendapat sokongan daripada ibu bapa
yang lain. Berinteraksi dengan orang-
orang yang sedang menghadapi
perjalanan yang sama dapat
memberikan anda keyakinan dan rasa
dukungan yang anda perlukan.

PELAJARI ASAS PENJAGAAN
BAYI
Belajar mengenai cara menjaga
kebersihan bayi seperti membersihkan
popok, mandi, memotong kuku,
membersihkan hidung, dan
membersihkan telinga. Pelajari juga cara
memberi makan bayi, menyusui atau
memberi susu formula, dan tanda-
tanda lapar atau kenyang pada bayi.
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MAKANAN TINGGI ZAT BESI
Kekurangan zat besi adalah biasa
semasa berpantang. Sediakan makanan
yang kaya dengan zat besi seperti daging
merah, hati ayam, ikan, kacang-
kacangan, dan sayur-sayuran hijau tua.

KEKAYAAN PROTEIN

 Memperoleh jumlah protein yang
mencukupi membantu dalam
penyembuhan luka dan pemulihan tenaga.
Sertakan daging tanpa lemak, ayam, ikan,
telur, tempe, tahu, dan kacang-kacangan
sebagai sumber protein.

SERAT DAN BUAH-BUAHAN
Makanan yang kaya dengan serat
membantu mengatasi sembelit dan
memperbaiki sistem pencernaan. Sediakan
buah-buahan segar, sayur-sayuran hijau,
bijirin, dan roti gandum penuh.
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KALSIUM
Kalsium adalah penting untuk kekuatan
tulang dan gigi. Sediakan produk tenusu
rendah lemak seperti susu, keju, dan
yogurt, serta sayur-sayuran hijau seperti
brokoli dan bayam.

ASID LEMAK OMEGA-3

Asid lemak omega-3 membantu dalam
perkembangan otak bayi dan memperbaiki
keseimbangan hormon. Ikan seperti salmon,
sarden, dan tuna mengandungi omega-3
yang tinggi.

AIR YANG CUKUP
Pastikan isteri anda minum air yang
mencukupi setiap hari untuk menjaga
hidrasi yang baik dan membantu dalam
proses penyembuhan.
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