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Apa itu

Menopause?
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Menopause tidak
terjadi tiba-tiba

Menopause

Periode lanjut usia adalah fase
yang perlu disyukuri bahwa tidak
semua orang dapat mencapainya
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Batasan Usia Lansia

Fakta Menarik

Perimenopause

dapat terjadi

diusia 30-an




Batasan Umur Lansia

Menurut Organisasi
Kesehatan Dunia (WHO)

e Usia pertengahan (middle age) :
Usia 45 sampai 59 tahun

e Lanjut usia (elderly) : Antara 60
sampai 74 tahun

e [anjut usia tua (old) : Antara 75
sampai 90 tahun

e Usia sangat tua (very old) :
Diatas 90 tahun.




Salah satu hal yang terjadi
pada wanita memasuki

periode lanjut usia adalah

menopause
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Pre-menopause yang berlangsung 3@?? ‘%
5 tahun sebelum fase menopause. Fase |
ini merupakan fase dimana menstruasi
mulai tidak teratur antara usia 45 - 55

tahun.

Menopause yaitu terjadinya periode
haid atau menstruasi terakhir dimana
wanita tidak mengalami haid selama 12
bulan. Menopause biasanya terjadi
antara usia 56 - 60 tahun..

Post-nemopause fase setelah

mengalami 12 bulan. Fase ketika

seseorang  wanita  telah  mampu

menyesuaikan  dengan  kondisinya,

berlangsung kurang lebih 3-5 tahun
I setelah menopause.
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Macam - Macam > =
Menopause

Fakta Menarik




1.Menopause dini, menopause
dalam usia 20 tahun hingga 30
sampai 40 tahun. Faktornya
adalah obat-
obatan yang mengandung

penggunaan

hormon, kemoterapi, dan
menderita penyakit autoimun.
2.Menopause alami, umumnya
terjadi pada usia 50 tahun.

3.Menopause terlambat, terjadi
pada usia diatas 52 tahun,
penyebabnya yaitu kelebihan

berat badan.




Tanda Gejala Menopause

Fakta menarik
Gejala panas dapat terjadi

bertahun-tahun
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Gejala Perubahan
Sistem Syaraf

Perasaan panas, gerah bahkan
rasa seperti terbakar pada area
wajah, lengan, leher, dan
tubuh  bagian atas serta
munculnya keringat berlebih
khususnya pada malam hari
berkisar waktu 3-5 menit.
Kesulitan tidur atau insomnia.
Jantung berdetak lebih cepat.
Gangguan pada punggung dan
tulang (osteoporosis).



Gejala Psikologis

Perubahan emosi disini
berdampak pada kelelahan
mental, menjadi mudah marah,
dan perubahan suasana hati
yang begitu cepat.

Mudah lelah karena perubahan
hormon dalam tubuh.
Penurunan Daya Ingat dan
Mudah Tersinggung.

Depresi dimana wanita merasa
sedih  karena  kehilangan

kemampuan reproduksinya.
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|
Gejala Perubahan Organ
Reproduksi

e Vagina kering akibatnya sakit
saat melakukan hubungan seks
e Sulit untuk menahan untuk

buang air kecil




Faktor - Faktor yang
Mempengaruhi

Menopause
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Menoupause akan cepat
terjadi jika kita merokok,
dikarenakan nikotin yang
ada didalamnya.

Mengonsumsi terlalu
banyak alkohol
menyebabkan resiko

terjadinya masalah tulang.
Konsumsi kafein dapat
meningkatkan tekanan
darah sehingga timbul rasa
panas, gerah, atau perasaan
terbakar.
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e Usia menopause
disebabkan dari tahun
pertama haid seseorang.

e Wanita yang masih
melahirkan diatas usia 40
tahun akan mengalami
menopause yang lebih tua.

e Tbu dan anak
perempuannya cenderung
dapat mengalami
menopause pada usia yang
sama.

e Konsumsi makanan tidak
sechat  dapat  percepat

menopause.
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Informasi Nilai Gizi

1.550 kkal
Protein 58 gram
Lemak Total 45 gram
Karbohidrat 230 gram

22 gram

1.550 mL

Vitamin

Vitamin A 600 RE

Vitamin D 20 mcg

Vitamin E 20 mcg

Vitamin K 55 mcg
400 mcg

1.200 mcg
8 mg
700 mcg




Gizi Masa Menopause

Kalsium untuk memperkuat
tulang. Contohnya: susu, keju,
yoghurt, dan kuning telur.
Vitamin D untuk permudah
penyerapan dari  Kalsium.
misalnya, minyak ikan, ikan
sardin, ikan makarel, hati, dan
telur.

Vitamin E untuk atasi masalah
jantung dan mengurangi rasa
panas akibat tanda menopause.
Contohnya: kacang-kacangan,

biji-bijian, minyak sayur, dan

@

sereal.




“9 Sumber isoflavon untuk
mengatasi masalah pada
tulang. Contohnya: kacang
merah, kecambah, atau
kedelai (olahan  kedelai
seperti susu, tahu, tempe).
Kedelai dapat memperbaiki
lipoprotein dalam darah dan
dapat menurunkan kadar
kolesterol jahat.

g‘g’} Makanan tinggi serat untuk
mempermudah tubuh dalam
proses pencernaan. Seperti:
bayam, kentang, kol, dan
kacang-kacangan.
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