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Menstruasi adalah proses
keluarnya darah dari dalam
rahim yang terjadi karena
lJuruhnya dinding rahim bagian
dalam yang mengandung
banyak pembuluh darah dan sel
telur yang tidak di buahi.
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PROSES
MENSTRUASI

Proses menstruasi dapat terjadi dikarenakan sel
telur pada organ wanita tidak dibuahi, hal ini
menyebabkan endometrium atau lapisan
dinding rahim menebal dan menjadi luruh yang
kemudian akan mengeluarkan darah melalui
saluran reproduksi Wanita.

Mula-mula, hormon estrogen pada tubuh
perempuan akan meningkat dan membuat
lapisan rahim tumbuh dan menebal. Lapisan
dinding Rahim adalah tempat tertanamnya
embrio atau calon janin (bayi) jika kehamilan
terjadi. Pada saat bersamaan ketika lapisan
dinding rahim tumbuh, sel telur di salah satu
indung telur (ovarium) mulai matang.
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Setelah  matang, sel telur akan
meninggalkan ovarium dan menuju rahim
melalui tuba fallopi. Jika sel telur ini dibuahi
oleh sel sperma pria dan menempel pada
dinding rahim, seorang perempuan akan
hamil. G

Namun jika sel telur yang sudah matang
ini tidak dibuahi, ia akan pecah, kemudian
luruh bersama lapisan dinding rahim yang
tadinya menebal dan menjadi tempat
berkumpulnya darah. Ketika perempuan
memasuki masa pubertas, yakni sekitar
usia 10-15 tahun, organ-organ ini mulai
siap untuk sebuah proses kehamilan
apabila mengalami pembuahan.
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Siklus menstruasi biasanya terjadi selama 3-7 hari dan
berulang setiap 21 hingga 30 hari. Rata-rata 28 hari, tapi
situasi setiap orang berbeda, Apabila darah menstruasi
terus keluar hingga 15 hari, segera saja pergi ke
puskesmas, rumah sakit atau klinik untuk diperiksa dokter.

Siklus menstruasi menyediakan bahan kimia tubuh yang
penting yakni hormon, yang menjaga kondisi tubuh
perempuan tetap sehat. Naik turunnya tingkat hormon
selama sebulan turut mengontrol siklus menstruasi.

Selain itu, darah yang keluar bisa sedikit atau banyak.
Umumnya, siklus ini sering tidak teratur selama satu atau
dua tahun pertama menstruasi. Memiliki siklus menstruasi
yang teratur merupakan tanda bahwa bagian penting dari
tubuh perempuan bekerja secara normal.
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Tidak. Anak laki- Iaki | tldak_j_”' p-/
mengalami menstruaSI Hal ini
dikarenakan fungsi tubuh anak |
laki-laki berbeda denga_n'@?ﬂ-}ta,nak-,-;_';,_v_'e,;vg,:-.
perempuan, dan ‘mereka tidak
bisa  hamil. Anak
mengalami peru bahanfisikdan
emosional Iamnya
pubertas seperti pertumbuhan_’_i_?f_f_
rambut, jakun, dan perubahan
suara. e

Namun Laki-laki juga perlu tahu
informasi ini, agar dapat berlaku sopan
dan menghargai teman perempuan
yang sedang menstruasi.
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JANGAN MENGEJEKNYA 0%
Emaosi perempuan yang sedang mens
tidak stabil, ini Kkarena perubahan
hormon {cepat marah, gampang
nangis, berkeluh). Kamu bisa
membantu membela mereka jika ada
temanyang mengejek

TAWARKANBANTUAN 02

Menstruasi juga mempengaruhi fisik
perempuan, tawarkan  bantuan
membawakan barang berat atau
sekedar menawarkan tempat duduk,
akan sangat membantu

0 3.

BAWAKAN HAL YANG MEMBUAT
SENANG

Minuman hangat dapat meredakan "sakit” mereka. Makanan
sehat (buah, sayur, daging) bisa memperkuat fisik
perempuan. Handuk hangat atau obat anti nyeri juga bisa
meredakan sakit. Menjaga lingkungan sekitar kalian tetap
bersih juga akan membuat suasana jadi nyaman bagi
perempuan.
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Banyak mitos dan kepercayaan tentang menstruasi yang justru
merugikan kesehatan perempuan. Contohnya, mitos dilarang
memakan daging ketika menstruasi Padahal daging dan ikan
mengandung banyak protein dan zat besi yang dibutuhkan
perempuan untuk menggantu sel—sel darah merah yang hllang
saat menstruasi.

Saat menstruasi, tubuh harus mendapat asupan gizi yang baik.
Perbanyak sayuran hijau, buah-buahan seperti jeruk, daging,
hati, tempe, tahu, telur dan protein dengan kandungan zat besi
tinggi. Jika perlu, minum tablet penambah darah 1x seminggu
untuk mengganti zat besi yang hilang selama menstruasi.
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Pakailah pembalut untuk menampung darah yang keluar dari
vagina. Pembalut sebaiknya diganti setiap 4 sampai 5 jam sekali
dan bisa lebih sering apabila darah keluar banyak. Pembalut
harus sering diganti untuk mencegah infeksi saluran reproduksi,
saluran kencing, dan iritasi kulit. Ingat untuk selalu mencuci
tangan sebelum dan sesudah mengganti pembalut.

v ¥ ~ o=
[ = g oy

o - v - b e 3 g

F RS Ns v 7 AV »

PMS adalah singkatan dari premenstrual syndrome atau gejala-
gejala yang dapat dirasakan tubuh perempuan sebelum
mengalami menstruasi. Tidak semua perempuan mengalami hal
ini, tetapi sebagian besar perempuan mengalami hal ini
beberapa hari sebelum menstruasi. PMS disebabkan oleh
perubahan tingkat hormon dalam tubuh perempuan yang
berdampak pada mood atau emosi. Ketika PMS, beberapa
perempuan merasa sedih, serentara yang lain merasa mudah

marah atau marah tanpa alasan yang jelas. Beberapa
perempuan merasa payudaranya mengeras dan sakit. Hal ini
wajar dan tidak perlu dikhawatirkan.






AMENORRHEA

Tidak haid selama 3 bulan atau lebih. Amenorrhea primer bila
wanita belum pernah mendapat menstruasi sampai umur 18 tahun.
Amenorrhea sekunder bila wanita pernah mendapat menstruasi
tetapi tidak mendapat menstruasi lagi.

PSEDOAMENORRHE

Ada haid tetapi darah haid tidak dapat keluar karena tertutupnya
cervik, vagina atau hymen. :

MENSTRUAS! PRAECOX s
Timbulnya haid yang terjadi pada umur yang sangat muda 8- 10
tahun. -

D.
HYPOMENORRHEA
Haid teratur tetapi jumlah darahnya sedikit.

| "

OLIGOMENORRHEA
Haid yang jarang karena siklusnya panjang lebih dari 35 hari.

F.

POLYMENORRHEA
Haid sering datang, siklusnya pendek, kurang dari 25 hari.

METRORARGIEA
Perdarahan rahim diluar waktu haid.

DYSMENORHEA o

Nyeri sewaktu haid, nyeri terasa pada perut bagian bawah, nyeri
terasa sebelum haid, sesudah hald, selama haid dan bersifat kolik
atau terus menerus.






« Coba hindari caffein yang terdapat dalam teh, kopi
dan beberapa minuman ringan seperti cola.

» Kurangi garam-garam yang menyebabkan tubuh
berusaha menyimpan air di dalam tubuh sehingga
menyebabkan rasa penuh di perut bagian bawah

« Coba makan makanan yang berprotein, jenis ini akan
menyebabkan lebih banyak air yang keluar tubuh,
sehingga mengurangi rasa penuh di perut bagian
bawah. , |

« Untuk mengatasi nyeri perut saat menstruasi dapat
dilakukan cara-cara berikut ini:

l.Usap perut bagian bawah untuk mengurangi
ketegangan otot perut.

2.Isi sebuah botol dengan air panas dan letakkan dl
perut bagian bawah atau bisa dlgvunak_an kain tebal
atau handuk yang sudah dibasahi dengan air panas.

3.Minum air teh yang terbuat dari daun rasberry
kemudian dicampur dengan jahe.

« Tetap menjalankan kegiatan sehari-hari seperti biasa.

« Berolahraga ringan atau berjalan-jalan.

« Jika pusing coba banyak minum air putih dan
istirahat yang cukup

« Jika punggung pedal coba lakukan peregangan
ringan atau mandi dengan air hangat. Jika tidak
tahan sakit saat menstruasi, boleh minum obat anti
nyeri setiap 4-6 jam sekali dan juga konsultasi
dengan dokter di puskesmas.
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