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KATA PENGANTAR

Puji syukur kehadirat Allah SWT sehingga kami
dapat menyelesaikan Buku Saku Pijat Laktasi ini. Buku
Saku Pijat Laktasi ini kami susun dengan dengan
bantuan dari berbagai pihak sehingga bisa
memperlancar pembuatan buku ini, karena itu penulis
mengucapkan terima kasih yang sebesar-besarnya
kepada Universitas Muhammadiyah Jakarta yang telah
memfasilitasi dalam proses pembuatan Buku Saku
Pijat Laktasi ini.

Kami mengharapkan segala bentuk saran
masukan bahkan kritik yang membangun dari berbagai
pihak. Kami berharap semoga buku saku ini dapat
memberikan manfaat bagi masyarakat khusus ibu

menyusui.

Jakarta, Januari 2023

Penulis
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PENDAHULUAN

ASI merupakan makanan pokok dan nutrisi yang
sangat dibutuhkan oleh bayi. ASI sangat dibutuhkan
oleh bayi baru lahir pada masa awal kehidupan untuk
tumbuh dan berkembang hingga usia 6 bulan sampai 2
tahun. ASI eksklusif bertujuan menjamin pemenuhan
hak bayi untuk mendapatkan ASI eksklusif sejak lahir
sampai batas berusia 6 bulan dengan memperhatikan

pertumbuhan dan perkembangannya.

Faktor yang mempengaruhi produksi ASI pada ibu
menyusui diantaranya asupan nutrisi yang mendukung
produksi ASI, pemijatan laktasi, dan faktor psikologis
yang baik bagi ibu menyusui. 6agalnya pelaksanaan

ASI eksklusif sering kali pada periode awal setelah

persalinan karena ASI belum keluar, yang menjadi

alasan ibu untuk memberikan susu formula.
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Pijat laktasi salah satu cara untuk mengurangi
ketegangan dan memberikan rasa rileks yang dapat
berdampak positif pada kelancaran produksi ASI karena
refleks let down berjalan dengan baik. Pijat laktasi
akan membuat payudara ibu terasa lebih bersih,
lembut, dan elastis sehingga akan lebih memudahkan
bayi untuk menyusu, serta menghindari ibu mengalami
cedera/lecet pada payudaranya pada saat baik
menyusu. Sehingga, apabila semakin sering bayi untuk
menyusu akan semakin meningkat pula produksi ASI
yang akan diproduksi bayi pada saat bayi menyusu

Buku Saku Pijat Laktasi ini adalah media konseling
atau edukasi bagi ibu menyusui beserta keluarga yang
dimana di dalam buku ini berisikan informasi tentang

ASI Ekslusif dan Teknik Pijat Laktasi dengan tujuan
agar ibu dan keluarga dapat mengetahui tentang ASI
Ekslusif dan Teknik Pijat Laktasi.
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KONSEP DASAR ASI

ASI (Air Susu Ibu) adalah susu yang
diproduksi seorang ibu untuk konsumsi
bayi dan merupakan sumber gizi utama
bayi yang belum bisa mencerna
makanan padat. Fungsinya untuk
memenuhi kebutuhan gizi bayi dan

melindungi dalam melawan penyakit.

ASI Eksklusif adalah pemberian ASI tanpa makanan
dan minuman tambahan lainnya dari bayi lahir sampai
bayi berumur enam bulan dan dilanjutkan sampai bayi

berumur dua tahun. Pemberian ASI eksklusif adalah

pemberian ASI kepada bayi mulai dari hari pertama air
susu ibu keluar yaitu kolostrum sampai bayi berusia
enam bulan tanpa tambahan makanan dan minuman
apapun kecuali obat dan vitamin.
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MANFAAT MENYUSUI

Menyusui bayi dapat mendatangkan keuntungan bagi
bayi, ibu, keluarga, masyarakat, dan negara. Sebagai
makanan bayi yang paling sempurna, ASI mudah
dicerna dan diserap karena mengandung enzim
pencernaan. Ada beberapa manfaat ASI yaitu :

Bagi Bayi

Sebagai makanan tunggal untuk
memenuhi semua kebutuhan pertumbuhan
bayi sampai usia 6 bulan

Meningkatkan daya tahan tubuh karena mengandung
berbagai zat anti kekebalan sehingga akan lebih
Jarang sakit. Melindungi anak dari serangan alergi.

Mengandung asam lemak yang diperlukan
untuk pertumbuhan otak sehingga bayi lebih
pandai.

Meningkatkan daya penglihatan dan
kepandaian berbicara dan membantu
pembentukan rahang yang bagus

Menunjang perkembangan motorik sehingga
bayi akan cepat bisa berjalan.
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Bagi Ibu

e Mengurangi perdarahan setelah melahirkan.

e Mengurangi terjadinya anemia

e Menjarangkan kehamilan

e Mengecilkan rahim

e Ibu lebih cepat mengalami penurunan berat badan
e Mengurangi kemungkinan menderita kanker

e Lebih ekonomis dan murah

e Tidak merepotkan-dan hemat waktu

e Lebih praktis dan portable

e Memberi kepuasan bagi ibu tersendiri
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Bagi Keluarga

I Aspek ekonomi: ASI tidak perlu dibeli dan membuat bayi
@I jarang sakit sehingga dapat mengurangi biaya berobat

';@ ;,:*?r Aspek. psikologis: menjarangkan kelahiran, dan mendekatkan
el 9

B¢ hubungan bayi‘dengan keluarga.

Aspek kemudahan: sangat praktis sehingga dapat di berikan
dimana saja dan kapan saja dan tidak ‘merepotkan orang lain.
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Bagi Lingkungan

Mengurafigi bertambahnya

sampah_dat polust‘di- dunia

Tidak menambah polusi udara karena
pabrik-pabrik Yang’ mengeluarkan asap.

Bagi Negara '

Penghemat devisa untuk membeli susu formula dan
perlengkapan menyusui

Penghematan untuk biaya sakit terutama sakit
muntah- muntah, mencret dan sakit saluran nafas
Penghematan obat-obatan, tenaga dan sarana

kesehatan.
Menciptakan generasi penerus bangsa yang tangguh
dan berkualitas untuk membangun Negara.
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PUAT LAKTASI

Pijat laktasi adalah pemijatan pada daerah tenguk,
punggung, tulang belakang (belikat), dan juga pada
bagian payudara yang tujuannya untuk merangsang
hormon oksitosin dan prolaktin. Pijat laktasi dapat
membuat produksi ASI pada ibu menjadi meningkat.

Pemijatan dilakukan pada keadaan payudaranya
normal, bengkak, atau tidak lancar, dan pada kasus ibu
ingin relaksasi maka dibantu dengan pijat pada bagian-
bagian tubuh tertentu yang memberikan dampak positif

terhadap kondisi pikiran dan tubuh ibu, memberi efek

tenang, menormalkan sirkulasi darah, serta ®
meningkatkan pasokan ASI. 2e,
..o. -
.‘
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MANFAAT PUAT LAKTASI

Agar tidak terjadi sumbatan aliran asi.

Agar ibu merasa rileks dan tenang.

Dapat menstimulasi hormon oksitosin dan prolaktin.
Mencegah payudara membengkak.

Memperlancar produksi ASI.

s

Q Kapan waktu yang disarankan )
untuk pijat laktasi X

e Sedini mungkin.

e Saat kehamilan trimester III atau menuju
kelahiran.

e Sesudah melahirkan, baik dengan keluhan
menyusui atau tidak

Pijat dilakukan dua kali sehari, setiap pagi dan
sore. Pijat ini dilakukan selama 15 sampai 20
menit. Pijat ini tidak harus selalu dilakukan oleh
petugas kesehatan. Pijat laktasi dapat dilakukan
oleh suami atau keluarga yang sudah dilatih.
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Pijat laktasi ini dilakukan didaerah :
e Tengkuk
Bahu,
Punggung

Tulang belikat,

Payudara

Areola

AN
A
“—f

:-1%\

genis-jenis minyak yang digunakan untuk

memijat adalah :
] e Minyak Kelapa
e Virgin Coconut 0il (VCO),
e Olive oil, Almond oil.

e Cocoa butter, Herbal aromatic dengan
dasar minyak dan minyak lainnya
yang tidak melalui proses pemanasan:

SN
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TAHAPAN PUAT LAKTASI

Pijatan Pada Tengkuk @

e Pijat dengan jari tengah dan ibu jari, dengan gerakan ke
atas dan bawah 3 kali. Saat jari-jari berada dibatas tulang
tengkorak dan leher gerakan jari-jari memutar sebanyak 3
hitungan lalu tekan dengan lama 3 hitungan. Lakukan
gerakan ini sebanyak 3 kali.
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Pijatan Pada Bahu (@

e Lakukan mengusap-usap bahu dengan kedua tangan
hinggarileks t 3 kali.

e Tekuk sebelah tangan ibu ke belakang, tahan menggunakan
salah satu tangan kita.

e Tangan yang satu lagi memijat dibagian tekukan tulang
belikat menggunakan ibu jari seperti pada gambar.

e Gerakan dimulai dari atas ke bawah, lakukan sebanyak 3 kali.

e Diakhiri dengan penekanan pada tengahtekukan tulang
belikat, dengan gerakan memutar sebanyak 3 hitungan lalu

tekan dengan lama 3 hitungan. Lakukan gerakan ini sebanyak
3 kali.
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e Letakan kedua tangan diantara tulang lumbal/punggung
dengan menggunakan telapak tangan dorong ke atas hingga
ke kanan dan kiri bahu.

e Lakukan gerakan ini sebanyak3 kali

e Letakan kedua tangan diantara tulang lumbal/punggung
dengan menggunakan ibu jari dorong keatas hingga ke kanan
dan kiri bahu.

e Lakukan gerakan ini sebanyak 3 kali.




e Dengan ibu jari seperti berjalan di kanan kiri lumbal dari
bawah keatas dengan tekanan yang disesuaikan oleh masing-
masing ibu. Lakukan gerakan ini sebanyak 3 kali.

Butterfly (Kupu-Kupu) :

e Dengan menggunakan jari-jari kedua tangan lakukan
gerakan spiral mengelilingi payudara dari dalam keluar
payudara.

e Lakukan gerakan ini sebanyak 3 kali.
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Mini Butterfly (Kupu-Kupu Kecil) :

e Dengan menggunakan jarijari kedua tangan lakukan
gerakan spiral hingga pertengahan payudara, gerakan dari
dalam keluar payudara.

e Lakukan gerakan ini sebanyak 3 kali.

Wings Stroke (Sayap) :
e Dengan menggunakankedua tangan buat gerakan seperti
sayap.
e Lakukan gerakan ini sebanyak 3 kali.
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Gerakan Mengayuh

e Dengan kedua tangan lakukan gerakan mengayuh disepanjang
bagian bawah payudara.
e Lakukan gerakan ini sebanyak 3 kali.

Bulan Matahari

e Dengan kedua tangan lakukan gerakan mengitari payudara,
e Lakukan gerakan ini sebanyak 3 kali.
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Spiral
e Buat spiral-spiral kecil yang berjalan menuju puting, buat
gerakanini mengelilingi payudara.
e Lakukan gerakan ini sebanyak 3 kali.

Diamond Stroke
e Buat tangan seperti berlian, tekan dan dorong ke arah
putting.
e Lakukan gerakan ini sebanyak 3 kali
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Titik Acupressure/titik rangsang produksi ASI

e Menggunakan jari telunjuk yang berjarak 1 jari dari puting
dibagian luar/lateral, lakukan gerakan memutar dengan 3
hitungan dan tekan 3 hitungan.

e Lakukan gerakan ini sebanyak 3 kali.

e Menggunakan jari telunjuk yang berjarak 6 jari dari atas
puting , lakukan gerakan memutar dengan 3 hitungan dan
tekan 3 hitungan.

e Lakukan gerakan ini sebanyak 3 kali.
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e Menggunakan jari telunjuk di daerah pertemuan tulang
klavikula dan tulang humerus lakukan gerakan memutar
dengan 3 hitungan dan tekan 3 hitungan.

e Lakukan gerakan ini sebanyak 3 kali.

Pijatan Pada Areola (@

e Buat spiral-spiral kecil yang berjalan mengelilingi areola.
Lakukan gerakan ini sebanyak 3 kali.
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e Pilin/pulir areola ke arah putting. Lakukan gerakan ini
sebanyak 3 kali.

e Dengan kedua jari telunjuk lakukan gerakan, regangkan dan
rapatkan pada daerah areola mammae.
e Lakukan gerakan ini sebanyak3 kali.
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e Buat gerakan seperti huruf C atau seperti memerah ASI.
e Lakukan gerakan ini sebanyak 3 kali.

e Untuk mengakhiri pemijatan kita kompres kedua payudara
menggunakan air hangat jika payudara tidak terasa nyeri
selain itu untuk merangsang produksi ASI.

e Menggunakan air dingin jika payudara terasa nyeri dan
tegang guna untuk mengurangi nyeri.

e Lakukan pengompresan ini £ 1-2 menit lamanya sebanyak 3
kali.
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