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								    				    Menopause adalah, “suatu waktu di usia pertengahan dimana seorang perempuan mendapat haidnya yang terakhir”. Atau dengan kata lain, “dimana seorang perempuan tidak mendapat haid lagi”. Menopause terjadi ketika ovarium  berhenti “melepaskan” “melepaskan” sel telur. Menopause adalah berhentinya adalah berhentinya menstruasi dan kesuburan secara permanen yang terjadi 12 bulan setelah menstruasi terakhir  Tahapan Menopause Perimenopause



Pada tahap ini anda akan mulai mengalami tanda dan gejala menopause meskipun anda tetap mengalami menstruasi. Hormon anda akan meningkat dan turun dengan tidak merata, dan anda mungkin mengalami gejala meno pause.



Lainnya adalah stress menopause. Terjadi apabila perempuan di akhir usia 30-an atau lebih tidak mendapat haid dalam jangka waktu yang lama. Ini dapat disebabkan karena stress, kemoterapi, sedih, bulimia, anemia atau gerak badan yang berlebihan. Tanda dan gejala menopause antara lain: 



Menstruasi yang tidak teratur 







Menurunnya kesuburan







Kering pada vagina







Tidur terganggu







Suasana hati yang mudah berubah







Bertambahnya lemak pada area perut







Penipisan rambut







Sulit untuk mengambil napas panjang



Penyebab menopause antara lain: 1.



Penurunan hormon reproduksi secara ala-



Postmenopause Ketika 12 bulan telah lewat sejak menstruasi



miah yang terjadi seiring dengan usia sekitar 40an tahun.



terakhir anda, anda telah mengalami meno-



2.



Hysterectomy (pergerakan uterus).



3.



Chemotherapy dan terapi radiasi lain un-



 pause. Ovarium menghasilkan sedikit sedikit estrogen dan tidak ada progesteron. Jenis-jenis menopause yang perlu mendapat  perhatian adalah, surgical surgical menopause (menopause yang berhubungan dengan pengo batan). Surgical menopause menopause terjadi jika indung telur dipindah atau rusak, misalnya karena ke-



tuk mengobati kanker 4.



Tidak cukup memproduksi hormon repro-



duksi.



 Terapi Gejala Menopause



 jenis makanan dan juga minuman yang ha-



Terapi pengganti hormon



rus dijauhi saat masa menopause tiba;



Pada terapi pengganti hormon ini, wanita







 pasca menopause diberikan hormone estrogen saja atau kombinasi estrogen dan p rogesteron untuk mengganti hormon yang tak lagi diproduksi tubuh. Hasil penelitian t erapi ini melindungi risiko penyakit jantung. Kuncinya



Alkohol. Minuman ini efeknya buruk bagi



kesehatan dan menimbulkan kelelahan pada otot. 



Daging lemak. Pada masa menopause,



wanita banyak yang mengalami obesitas dan harus menjauhi daging berlemak, untuk



adalah pemilihan waktu yang tepat. Jika terapi  pengganti hormon diberikan pada awal meno-



menghindari gangguan kesehatan lain.



 pause, kandungan estrogen di dalamnya mem-



 berfungsi menyedapkan masakan, namun se baiknya dikurangi sebab memicu penyakit



 bantu mencegah terbentuknya plak di pembuluh darah. Sebaliknya jika terlambat, plak yang sudah terbentuk dapat pecah, sehingga mencetus penyumbatan pembuluh darah dan serangan jantung. Terapi Alternatif  konsumsi black cosh, vitamin E, kaya dan  phytoesterogen (dari tumbuhan seperti kedelai dengan aktivitas seperti hormon estrogen) tidak menawarkan hasil yang konsisten da n memuaskan. Karena itu berhati-hatilah jika menggunakan suplemen-suplemen ini dalam jangka  panjang karena dapat menyebabkan endomentrial hyperplasia (penebalan dinding bagian dalam rahim abnormal). Para perempuan yang menghadapi datangnya “menopause” perlu mengelola datangnya masa tersebut dengan baik guna lebih meningkatkan kualitas hidup.Menopause adalah kodrat wanita, meski menopause, jika mempunyai kualitas hidup baik, akan mempunyai harapan







Gula dan garam. Gula dan garam memang



seperti tekanan darah, dan juga kencing manis. 



 Nasi dan Kentang. Ini merupakan makanan



sumber karbohidrat. Namun jika terlalu banyak dikonsumsi akan membuat tubuh cepat lelah dan kadar gula darah meningkat. Mengganti dengan oatmeal dan biji-bijian lain akan lebih sehat dan aman. 



Kafein pada kopi dan teh. Kafein membuat



detak jantung lebih aktif dan Anda lebih sulit tidur. Ini jelas kurang baik untuk kesehatan. Mengganti dengan air putih dan jus buah buatan sendiri akan membantu Anda lebih sehat. Konsumsi makanan sehat sejak sebelum masa menopause datang, akan membuat kondisi kesehatan Anda lebih paripurna. Tentu di us ia senja Anda tak ingin menjadi beban keluarga karena sakit-sakitan, bukan?
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