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Alhamdulillahhirobbil ‘alamin, puji dan syukur penulis
panjatkan  kehadirat Allah  SWT yang telah memberikan
rahmat, hidayah dan inayah-Nya sehingga penulis dapat
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Premenopause sindrom”.

Buku ini disusun sebagai bentuk kasih sayang dan
kepedulian penulis terhadap kehidupan perempuan yang
memasuki fase pre-menopause. Penulis memiliki tujuan untuk
memberdayakan perempuan pre-menopause agar secara
utuh dan menyeluruh siap menghadapi fase menopause yang
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jasmani dan rohani sepanjang daur siklus kehidupan
perempuan.
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dalam promosi kesehatan, khususnya oleh Bidan sebagai
pendamping perempuan.

Akhir kata penulis menyampaikan terima kasih atas
bantuan maupun kritikan dari berbagai pihak. Semoga
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Bahwa pre-menopavse sindrom dialami
oleh banyak perempuvan hampir di
selurvh dunia ???

Tahukah

Anda?

PEREMPUAN YANG MENGALAMI
PREMENOPAUSESINDROM TAHUN 2010

60%
57%
31.20%
18%
15%

Amerika Malaysia Australia Cina Indonesia lepang

Apakah itu premenopause
sindrom ???

"@4‘ Premenopause sindrom adalah kupulan
w gejala yang timbul pada dimulai pada

wanita usia 45,5-47,5 tahun dan
berdampak terhadap fisik, psikologis,

sosial seorang perempuan pada masa
premenopause




Kapan wanita
akan mengalami

menopause?
Berdasarkan
data SDKI tahun
2012 jumlah
persentase
menopavse
menvurovt vmor
30 - 34 tahun
7.2%
35 - 39 tahun
48 - 49 tahun 8.7%
28.1%
40 - 41 tahun
9.5%
42 - 43 tahun

11.4%

46 - 47 tahun

0,
20.8% 44 - 45 tahun

14.4%

750/0 PEREMPUAN YANG MENGALAMI GEJALA
MENOPAUSE MERASAKAN MENOPAUSE
SEBAGAI SUATU MASALAH ATAU GANGGUAN

69,6% KUALITAS HIDUP PEREMPUAN MENOPAUSE
DIPENGARUHI OLEH SINDROM MENOPAUSE

4204 PRIA YANG BERSELINGKUH ADALAH
MEREKA YANG ISTRINYA MENOPAUSE



PREMENOPAUSE
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PASCAMENOPAUSE

Premenopause
Fase ini ditandai
dengan siklus haid
yang tidak teratur
dengan perdarahan
haid yang
memanjang dan
jumlah darah haid
yang relatif banyak,
kadang-kadang
disertai dismenorea
(nyeri haid)

Menopause

Masa menopause
umumnya terjadi pada
perempuan dengan
rentang usia antara 48
sampai 55 tahun. Bila
perempuan tidak haid
selama 12 bulan dan
dijumpai kadar FSH
>35mlU/ml dan kadar
estradiol <30 pg/ml

Pasca Menopause
Pasca menopause
adalah masa
setelah menopause
sampai senium
(masa transisi)
yang dimulai
setelah 12 bulan
tidak haid.
Ovarium sudah
tidak berfungsi
sama sekali.



Tanda dan
(zejala
Menopause



Keluhan Fisik

Menopause

0 Hot flushes

9 Berkeringat di malam hari

e Kekeringan vagina

@ Nyeri tulang dan sendi

6 Penambahan berat badan

@ Keputihan




Perubahan
Psikologis

Menopause

Daya ingatan menurun

Kecemasan

Mudah tersinggung

stress



Dampak Gejala
Menopause

Berhentinya siklus menstruasi

hot flushes yang kadang-kadang
menyebabkan insomnia

Perubahan saluran kemih

timbulnya berbagai penyakit seperti
penyakit jantung, osteoporosis dan kanker

Perubahan yang terjadi adalah perubahan
mood, mudah tersinggung, cemas, depresi,
labilitas emosi, merasa tidak berdaya,
gangguan daya ingat, konsentrasi berkurang,
sulit mengambil keputusan, dan merasa tidak
berharga

Menurunnya tingkat libido seksual serta

memerlukan pencapaian tahap klimaks lebih
panjang dalam melakukan hubungan seksual
dan nyeri saat berhubungan sehingga malas
berhubungan seksual




Penanganan
Keluhan

Menopause
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Keringat dingin dan
gangguan tidur

& Menggunakan pakaian berbahan

katun
0 -l Hot Flush ¥ Menggunakan pendingan
. ruangan
(gejolak rasa panas) X Menghindari konsumsi kopi dan
Mengonsumsi vitamin E dan alkohol serta obat-obatan anti
N - depresan
produk-produk kedelai X Menghindari olahraga malam hari

Relaksasi otot
Menghindari rokok, konsumsi
alkohol serta makanan pedas

03

X KK

denanganarn &

dremenopause =

04

05 Cemas dan Stress

& Melakukan teknik relaksasi
seperti meditasi, yoga, dan
mengatur napas

¥ Berdoa dan beribadah
Melibatkan dukungan

7] keluarga dan lingkungan
berupa pemberian pujian
dan penghargaan

Vagina Kering dan Nyeri
Berhubungan

Menggunakan pelumas dan
pelembab vagina (berbahan dasar
air)

Foreplay sebelum memulai
berhubungan seksual

Terapi hormonal (harus
dikonsultasikan ke dokter)

Nyeri Tulang dan Sendi

[ Mengonsumsi makanan
mengandung vitamin D seperti
telur dan ikan

1 Mengonsumsi makanan yang
mengandung kalsium seperti
susu

[ Berolahraga teratur



§ A
Bagi seorang perempuan yang memasuki masa
menopause dukungan dari orang terdekat seperti
dukungan dari suami adalah hal yang penting

karena akan menentukan atau menurunkan rasa

kecemasan yang dialaminya dalam menghadapi
pramenopause.

Sebagai tim penyemangat
Mendampingi istri

Penyedia keuangan atau finansial

Menjaga keharmonisan



€ BLACK COHOST

Black Cohost memiliki nama latin Cimicifuga racemosa
merupakan tanaman yang banyak ditemukan di benua
Amerika. Menurut hasil penelitian, ramuan dari tanaman
Black Cohost telah digunakan di Amerika, Eropa dan

Cina selama bertahun-tahun untuk menangani hipotensi.

Selain itu, tanaman ini juga digunakan untuk menangani gejala-gejala pada
masa pre-menopause seperti : Hot flush, berkeringat di malam hari, kedinginan,
sakit kepala, jantung berdebar-debar, sesak napas dan gejala lainnya. Namun,
penggunaan Black Cohost sangat dihindari untuk wanita hamil dan menyusui.

@ SUSUHANGAT

Susu hangat ternyata memiliki manfaat untuk
mempercepat proses tidur. Umumnya, para lansia (lanjut
usia) memiliki kebutuhan tidur 5-7 jam per hari, termasuk
tidur siang. Kebutuhan untuk tidur ini diperlukan lansia

sebagai bentuk proses otak yang normal.

Susu hangat mengandung asam amino tryptophan yang merupakan bahan dasar
terbentuknya Serotonin (hormon yang memberikan perasaan nyaman dan
senang). Sehingga sangat dianjurkan mengonsumsi susu hangat sebelum tidur
agar dapat beristirahat dengan nyaman

© CHAMOMILE TEA

Pramenopause sindrome sering menyebabkan sulit tidur. Teh
Chamomile mampu membuat tidur menjadi lebih nyenyak,
dalam teh chamomile terkandung efek sedative (penenang)
ringan serta merangsang otak untuk merelaksasi otot
sehingga menyebabkan rasa kantuk.
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Keadaan yang dapat
memicv menopavse dini
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* Operasi pengangkatan
rahim dan kedua
ovarium

* Menjalani kemoterapi

» Terapi radiasi di sekitar

panggul




APA YANG HARUS SAYA PERSIAPKAN KETIKA
PREMENOPAUSE??

KAPAN SAYA HARUS

MEMERIKSAKAN DIRI KE DOKTER ???

Saat gejala-gejala menopause
atau

Saat perempuan masih mengalami menstruasi terjadi
hal-hal berikut :

. pada vagina

. yang saat sedang menstruasi
(hingga sering mengganti pembalut setiap jam)

e Muncul saat haid

Terlalu banyak pikiran hingga



"T'rue health is only possible when we
understand the unity of our minds,
emotions, spirits, and physical bodies
and stop striving for perfection.”

— Christiane Northrup, MD."

“Kesehatan sejati hanya mungkin
terjadi ketika kita memahami
kesatuan dari pikiran, emost,

semangat dan tubuh secara fisik serta
berhenti berjuang untuk
kesempurnaan.”
- Christiane Northrup, MD

QUOTES



