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								    				    Sebelum menopouse terjadi (pre menopouse) biasanya didahului oleh berbagai gejala seperti haid tidak teratur,gangguan vasomotor seperti sulit tidur, mudah tersinggung, sakit kepala, berdebar dan lainlain. Keadaan ini akan semakin dirasakan pada saat menopouse telah terjadi hingga beberapa tahun setelah menopause (post menopouse). B. Penyebab pre menoupouse Pre menopause terjadi bila wanita mengalaminya kurang dari usia 47 tahun atau bahkan kurang dari 40 tahun. Petras (1999) menyebutkan beberapa beberapa penyebab biologis biologis dari pre menopause menopause antara lain: 1. kemoterapi (perawatan kanker) 2. operasi ovarium (hysterectomy) 3. konsumsi tamoxifen (bagian dari pengobatan kanker payudara) 4. ketidakteraturan kromosom 5. Penyebab lainnya adalah gaya hidup seperti konsumsi alkohol, rokok, faktor stres dan faktor  C. Permasalahan akibat pre menoupose 1. Masalah Fisik  Secara fisik biologis, keluhan yang sering diutarakan wanita menopause adalah : a.



semburan panas,



 b.



sakit kepala,



c.



cepat lelah,



d.



rematik,



e.



sakit pinggang,



f.



sesak napas,



g.



susah tidur dan



h.



osteoporosis. Keluhan lainnya (Tina NK, 1999) adalah :



a.



berkurangnya cairan vagina sehingga timbul iritasi dan rasa nyeri saat berhubungan intim.



 b.



Dengan bertambahnya usia, tubuh membutuhka membutuhkan n lebih sedikit lemak dari sebelumnya.



 Hal ini karena kemampuan tubuh untuk mengolah lemak berkurang dan memerlukan waktu lebih lama untuk masuk dalam darah. Akibatnya, wanita menopause berisiko kelebihan berat badan yang  bisa berujung pada penyakit jantung koroner dan penyempitan  pembuluh darah. Namun, diet bebas lemak bukan langkah yang tepat karena tubuh masih memerlukan lemak jenis tertentu untuk membangun sel-sel baru, mengembangbiakkan bakteri positif di  pencernaan dan bahan pembentuk estrogen secara alami. Resiko  penyakit lainnya adalah kanker dengan berbagai berbagai jenis yaitu : a.



endometrial,



 b.



cervix,



c.



uterine dan



d.



payudara. Faktor yang memicu kanker endometrial yaitu: tekanan darah tinggi, kegemukan, diabetes dan nullparity atau tidak pernah melahirkan (Reitz 1979, 217). Satu hal yang penting adalah sejarah pemakaian alat KB oleh wanita menopause. Beberapa wanita menghubungkan cepatnya mengalami menopause dan resiko perdarahan yang panjang dengan pemakaian IUD. Sebagian wanita yang menggunakan alat KB suntik dan pil mengalami masa haid yang tidak teratur. Akibatnya mereka ragu-ragu untuk menggunakan kontrasepsi dan mereka menghadapi resiko kehamilan tidak diinginkan.



2.



MasalahPsikis Beberapa penelitian telah membuktikan bahwa tekanan psikis yang timbul dari nilai sosial mengenai wanita menopause memberikan kontribusi terhadap gejala fisik selama periode pre dan pasca menopause. Gejala fisik yang dirasakan dapat memicu munculnya masalah psikis. Perasaan yang biasa muncul pada fase ini antara lain:



a.



rapuh,



 b.



sedih



c.



tertekan



d.



depresi



e.



tidak konsentrasi bekerja dan



 f.



mudah tersinggung.  Namun, dalam masyarakat Bugis fase menopause dinilai sebagai sesuatu yang positif karena wanita menopause merasa tubuhnya lebih  bersih dan dapat menjalankan ibadah dengan penuh.



D.



Upaya pencegahan dan pengobatan pre menoupouse Petras (1999) dalam bukunya menyatakan bahwa Hormon Replacement Therapy (HRT) dalam jangka pendek memberi lebih  banyak manfaat bagi mereka yang mengalami menopause prematur. Pengobatan HRT tersedia dalam berbagai bentuk, beberapa yang sudah ada yaitu secara oral (pil, kapsul, tablet), koyo dan cream.  Namun, Petras mengingatkan bahwa pemakaian HRT harus didasarkan atas konsultasi dokter dan memperhatikan sejarah kesehatan pasien. Ada beberapa orang yang tidak boleh melakukan HRT antara lain: a. yang memiliki penyakit diabetes,  b. lupus, c. tekanan darah tinggi, d. penyakit hati, e. kanker payudara dan f. endometriosis. Studi paling mutakhir dari JAMA (Journal of the American Medical Association) dan WHI (Women Health Initiatives) menjelaskan bahwa HRT meningkatkan risiko inkontensia, stroke, kanker payudara, penyakit hati dan dementia. Keuntungan dari HRT yaitu mengurangi kemungkinan kanker colon dan patah tulang (Napoli, 2005).Pencegahan yang dianggap ampuh justru berasal dari nasehat turun temurun dan sangat murah dan mudah untuk dilakukan. Beberapa di antaranya: a. Selalu berdiri, duduk dan berjalan dengan tegak.  b. Mengurangi pemakaian garam untuk menghindari penumpukan air oleh jaringan. c. Berolahraga, mulai dari berjalan jauh atau senam jantung. Mengkonsumsi beberapa jenis vitamin (A, B, C, E complex, D, Bioflavonoid) dan kalsium atau jenis makanan yang mengandung keduanya.



 d.



Jangan merokok, minum alkohol dan minum banyak air putih. Memeriksakan kesehatan secara berkala (Petras, 1999). e. Rasa tidak nyaman atau nyeri pada saat berhubungan intim karena kurangnya cairan vagina bisa diatasi dengan pemberian jelly atau lubricant yang banyak dijual di apotek. Hal lain yang perlu dipahami adalah pemahaman mengenai sistem metabolisme tubuh manusia. Reitz (1979) menerangkan bahwa dengan berhentinya menstruasi tidak berarti produksi estrogen juga  berhenti. Tubuh manusia adalah satu kesatuan, bila yang satu tidak dapat melakukan fungsinya ada kemungkinan organ lain mengambil alih tugas itu, walau dengan jumlah yang berbeda. E.



PelayananKesehatanbagiWanitaMenopause Hal ini dilakukan sebagai cara termudah dan teraman yang dapat mereka usahakan Dalam menghadapi menopause, wanita perlu memeriksakan tubuhnya. Untuk memeriksa penyakit arteriosklerosis dan osteoporosis datanglah ke dokter penyakit dalam. Sementara untuk mengidentifikasi kelainan pada alat reproduksi dan payudara  bisa datang ke dokter kandungan. Seorang psikolog juga dapat membantu mempersiapkan mental dalam menghadapi perubahan kondisi tubuh. Tetapi memang tidak semua wanita menopause mau mengkonsultasikan gangguan yang dialami kepada dokter kandungan atau penyakit dalam. Alasannya bisa karena rasa malu, tidak menganggap penting masalah kesehatan, diremehkan oleh dokter dan tidak mempunyai biaya. Samil (1988) mengatakan bahwa dalam masa menopause hendaknya wanita memeriksakan dirinya secara berkala paling sedikit 6 bulan sekali. Sementara Reitz menekankan bahwa lebih dari 90% kanker ditemukan oleh wanita sendiri daripada oleh dokter. Dapat disimpulkan bahwa deteksi kelainan secara dini menentukan kualitas kesehatan dan pengobatan efektif bagi wanita menopause. Wanita menopause di Indonesia biasa menggunakan ramuan tradisional dan obat yang dijual bebas (obat warung) sebagai bagian dari  pemeliharaan kesehatan mereka. Tindakan bagi tubuh mereka sendiri.



Menopause Dini (Premature Menopause)



 Diangkatnya kandung telur dapat diakibatkan oleh operasi, radioterapi, dan kemoterapi. Histerektomi (Operasi pengangkatan rahim) walaupun kandung telurnya ditinggalkan, tetap akan mempunyai resiko gejala menopause datang lebih dini. Terapi hormon pada umumnya akan direkomendasikan pada menopause dini oleh dokter anda untuk mensuplementasi kandung telur yang tidak berfungsi lagi. Fungsi Kandung Telur (Ovary) Kandung telur seperti di gambar adalah merupakan organ tubuh yang berada di sisi kandung rahim. Kandung telur ini mulai berfungsi sekitar usia 8 sampai 16 tahun. Satu kandung telur mempunyai jutaan sel telur pada saat lahir. Tanda dan Gejala Menopause Perubahan Siklus Menstruasi Penyakit Jantung



HORMON-HORMON REPRODUKSI GnRH (Gonadotrophin Releasing Hormone) Diproduksi di hipotalamus, kemudian dilepaskan, berfungsi menstimulasi hipofisis anterior untuk memproduksi dan melepaskan hormon-hormon gonadotropin (FSH / LH ). FSH (Follicle Stimulating Hormone) Diproduksi di sel-sel basal hipofisis anterior, sebagai respons terhadap GnRH. Berfungsi memicu pertumbuhan dan pematangan folikel dan sel-sel granulosa di ovarium wanita (pada pria : memicu pematangan sperma di testis).



 Pelepasannya periodik / pulsatif, waktu paruh eliminasinya pendek (sekitar 3 jam), sering tidak ditemukan dalam darah. Sekresinya dihambat oleh enzim inhibin dari sel-sel granulosa ovarium, melalui mekanisme feedback negatif. LH (Luteinizing Hormone) / ICSH (Interstitial Cell Stimulating Hormone) Diproduksi di sel-sel kromofob hipofisis anterior. Bersama FSH, LH berfungsi memicu  perkembangan folikel (sel-sel teka dan sel-sel granulosa) dan juga mencetuskan terjadinya ovulasi di pertengahan siklus (LH-surge). Selama fase luteal siklus, LH meningkatkan dan mempertahankan fungsi korpus luteum  pascaovulasi dalam menghasilkan progesteron. Pelepasannya juga periodik / pulsatif, kadarnya dalam darah bervariasi setiap fase siklus, waktu paruh eliminasinya  pendek (sekitar 1 jam). Kerja sangat cepat dan singkat. (Pada pria : LH memicu sintesis testosteron di sel-sel Leydig testis). Estrogen Estrogen (alami) diproduksi terutama oleh sel-sel teka interna folikel di ovarium secara primer, dan dalam jumlah lebih sedikit juga diproduksi di kelenjar adrenal melalui konversi hormon androgen. Pada pria, diproduksi juga sebagian di testis. Selama kehamilan, diproduksi juga oleh plasenta. Berfungsi stimulasi pertumbuhan dan perkembangan (proliferasi)  pada berbagai organ reproduksi wanita. Pada uterus : menyebabkan proliferasi endometrium. Pada serviks : menyebabkan pelunakan serviks dan pengentalan lendir serviks. Pada vagina : menyebabkan proliferasi epitel vagina. Pada payudara : menstimulasi pertumbuhan payudara. Juga mengatur distribusi lemak tubuh. Pada tulang, estrogen juga menstimulasi osteoblas sehingga memicu  pertumbuhan / regenerasi tulang. Pada wanita pascamenopause, untuk  pencegahan tulang keropos / osteoporosis, dapat diberikan terapi



 hormon estrogen (sintetik) pengganti. Progesteron Progesteron (alami) diproduksi terutama di korpus luteum di ovarium, sebagian diproduksi di kelenjar adrenal, dan pada kehamilan juga diproduksi di plasenta. Progesteron menyebabkan terjadinya proses perubahan sekretorik (fase sekresi) pada endometrium uterus, yang mempersiapkan endometrium uterus berada pada keadaan yang optimal jika terjadi implantasi. HCG (Human Chorionic Gonadotrophin) Mulai diproduksi sejak usia kehamilan 3-4 minggu oleh jaringan trofoblas (plasenta). Kadarnya makin meningkat sampai dengan kehamilan 10-12 minggu (sampai sekitar 100.000 mU/ml), kemudian turun pada trimester kedua (sekitar 1000 mU/ml), kemudian naik kembali sampai akhir trimester ketiga (sekitar 10.000 mU/ml). Berfungsi meningkatkan dan mempertahankan fungsi korpus luteum dan produksi hormon-hormon steroid terutama pada masa-masa kehamilan awal. Mungkin juga memiliki fungsi imunologik. Deteksi HCG pada darah atau urine dapat dijadikan sebagai tanda kemungkinan adanya kehamilan (tes Galli Mainini, tes Pack, dsb). LTH (Lactotrophic Hormone) / Prolactin Diproduksi di hipofisis anterior, memiliki aktifitas memicu / meningkatkan produksi dan sekresi air susu oleh kelenjar payudara. Di ovarium, prolaktin ikut mempengaruhi pematangan sel telur dan mempengaruhi fungsi korpus luteum. Pada kehamilan, prolaktin juga diproduksi oleh plasenta (HPL / Human Placental Lactogen). Fungsi laktogenik / laktotropik prolaktin tampak terutama pada masa laktasi / pascapersalinan. Prolaktin juga memiliki efek inhibisi terhadap GnRH hipotalamus, sehingga jika kadarnya berlebihan (hiperprolaktinemia) dapat terjadi gangguan pematangan follikel, gangguan ovulasi dan gangguan haid  berupa amenorhea.



  salam..saya wanita umur 34 tahun,saya ingin bertanya ,haid saya dari awal haid sampai sekarang tidak lancar..bahkan terakhir saya haid 2 tahun yg lalu,dulu umur 19 pernah kedokter dan katanya kurang hormonesterogen,jadi minum semacam pil kb lalu 3 hari kemudian akan haid…tapi itu tidak saya lakukan rutin,karena takut  ga punya anak,setelah menikah dan punya anak pernah ikut kb 1 kali  saja..suntik untuk yg 3bulan sekali,setelah itu tdk pernah kb lg,,kafdang haid 9bulan sekali,6bulan sekali,,,sekarang sudah lebih 2tahun tdk haid..sebelumnya konsul dokter untuk punya anak lagi..lalu dikasih cara minum pil kb rutin ..tp ga kunjung hamil  juga,lepas itu per nah minum pil kb juga untuk haid…tapi tumben tidak keluar..dr situ langsung ga pernah haid lg selama 2 thn ini…ada yg bilang manopouse dini…mohon penjelasannya,dan kemana harus berobat..terima kasih Jawaban: Menopause adalah keadaan dimana wanita yang tidak dapat haid selama 12 bulan atau lebih. Jadi setelah jangka waktu ini barulah wanita dikatakan telah menopouse sedangkan menopause dini adalah menopause yang terjadi pada usia di bawah 40 atau 45 tahun, bahkan bisa terjadi di usia dibawah 30 tahun (kasus jarang). Para penyebab menopause dini adalah ketika ovarium berhenti  bekerja (mengahasilkan hormon dan sel telur) sebelum seorang wanita berusia 40 tahun atau 45 tahun. Oleh karena itu disebut juga kerusakan ovarium awal atau premature ovarian failure (POF). faktor  penyebab mengapa bisa terjadi premature ovarian failure (POF)  belum begitu jelas, namun diperkirakan sebabnya sebagai berikut: gaya hidup tidak sehat merokok makanan radiasi faktor genetik  Apakah anda sudah mengalami menopause dini atau tidak, maka bisa memeriksakan ke dokter. Mungkin dokter akan melakukan  pemerikasaan laparascopy untuk melihat apakah di ovarium masih ada folikel dengan sel telur atau tidak. Jika sudah tidak ada, 



















 mungkin ada menopause dini, apalagi jika anda juga merasakan gejala-gejala menopause. Mengenai apakah bisa hami atau tidak, maka jika dengan  pemeriksaan laparascopy masiha ada folikel dengan sel telur. Bisa diusahakan agar  bisa menstruasi lagi dengan bantuan terapi hormon estrogen dan terapi penunjang. Berikut adalah beberapa gejala menopause: Merasakan Hot flashes yaitu merasa tubuh tiba-tiba terasa hangat atau panas Kekeringan vagina Sering merasa lelah Berkeringat di malam hari Suasana hati/mood berubah-ubah Kerontokan Rambu Sering disorientasi dan kebingungan Berat badan bertambah Jika anda merasakan gejala ini juga sebaiknnya anda segera  periksakan ke dokter kandungan. 































Menopause Pria – Tanya Jawab Dokter Boyke TANYA DR.BOYKE: MENOPAUSE PADA PRIA



Saya pria berusia 50 tahun memiliki dua anak yang sudah beranjak dewasa. Dok, saya sering membaca di majalah kesehatan soalmenopause yang katanya banyak menyerang perempuan usia di atas 50 tahun. Apakah menopause ini juga dialami kita, kaum pria? Usia berapakah kaum pria mulai mempersiapkan diri untuk mengalami menopause? Apakah menopause pada pria itu gejalanya sama dengan menopause pada wanita? Seperti apa ya dok, gejalanya dan bagaimana solusinya? Soalnya, beberapa tahun depan, usia saya sudah lebih dari 50 tahun. Apa yang harus saya lakukan agar terhindar dari menopause? Apalagi saya jarang sekali berolah



 raga karena waktunya habis untuk pekerjaan. Boleh tahu dok, apa bahaya selanjutnya bila saya mengabaikan gejala menopause? Apa kondisi terberat yang bakal saya alami bila mengabaikan menopause? Saya tunggu jawabannya dok. Bpk JP - Cileduk, Jakarta Selatan JAWAB DR.BOYKE:



dr.Boyke Dian Nugraha, Sp.Og



Menopause pada pria dikenal dengan andropause. Biasanya gejala andropause menyerang pria di atasusia 50 tahun dengan gejala-gejala cepat lelah, sulit berkonsentrasi, mudah tersinggung, dan gairah kemampuan seks mulai berkurang (disfungsi ereksi). Untuk itu, bila gejala-gejala tersebut datang terutama  jika ada gairah yang menurun, segera hubungi dokter. Andropause tidak bisa dihindarkan karena hal tersebut merupakan proses yang alami seiring dengan proses penuaan. Yang bisa dilakukan para pria adalah mengurangi gejala tersebut dengan cara tetap memelihara pola hidup sehat (makanan yang bergizi, olah raga, me-manage stress dengan baik, hindari rokok dan minuman keras). Penelitian menunjukkan bahwa olah raga yang cukup



 dapat memperlambat datangnya gejala-gejala andropause. Memang, andropause tidak usah terlalu dipikirkan. Santai saja, toh setiap pria akan mengalami masa itu. Ok. TANYA: Dok, sekarang saya berusia 45 tahun dan kata dokter kandungan saya sudah menjelangmenopause. Saat ini saya haid kadang 3 bulan sekali atau 2 bulan sekali. Haid pertama saya di usia 11 tahun (kelas 5 SD). Saya membaca artikel tentang menopause dan disebut jika sudah menopause akan mengalami gangguan ketika berhubungan seksual. Sebenarnya gangguannya seperti apa ya dok? Apakah ada obat untuk mencegah gangguan tersebut. Terima kasih (Dion, Purwokerto). JAWAB: Ibu Dion Yth, Umur 45 tahun memang termasuk masa premenopause. Menopause adalah suatu keadaan yang ditandai dengan berbagai gejala akibat dari menurunnya kadar estrogen. Gangguan haid adalah gejala awal dan bisa berlangsung 2-3 tahun. Gangguan seksual memang bisa terjadi pada keadaan menopause ini. Untuk menghadapi nya yang penting adalah ibu mengerti dulu apa itu menopause. Upayakan olah raga teratur, gizi seimbang, cukup istirahat dan tidak stress. Tapi kalau tidak berhasil maka ada obat yang dikenal sebagai terapi



 sulih hormon. Semoga ibu tetap tenang dan nyaman memasuki masa premenopause.



TanyaJawab Menopause th  Bu Nana (50  ) sudah satu bulan ini selalu uring-uringan. Badannya terasa panas dan segalanya serba salah. Sang suami adalah sasaran  paling empuk untuk melampiaskan emosinya. Beruntung sang suami merasa maklum dengan keadaan istri tercintanya itu “Mungkin dia khawatir dengan menopause ,”ujarnya. Saat berkonsultasi dengan dokter, BuNana bercerita semua keluh kesahnya. Tentang kegelisahannya, semua ketakutannya jika sudah menopause, keluhan  sakit kepalanya serta sakit pinggang.  Apa iya menopause menjadi momok yang menakutkan bagi semua wanita ? Bukankah menopause menrupakan hal yang alamiah terjadi  pada setiap wanita. Namun tak semua wanita mengetahui resiko dan cara sehat menghadapi datangnya menopause tersebut bukan lagi menjadi hal yang ditakuti.



Saat Dia Datang 



Gejala utama menopause adalah berhentinya haid, yang biasa terjadi secara langsung atau mengalami haid dalam jumlah banyak lebih dulu, baru berhenti total Gejala lainnya adalah merasa diri tua, takut, gelisah, mudah marah, sering sakit kepala, mudah nyeri kepala dan otot pinggang. Hilangnya percaya diri, juga bisa jadi salah satu gejala lantaran dia merasa sudah tua, sementara anak-anaknya sudah dewasa. Akibatnya, sadar atau tidak, sebagian wanita yang mengalami menopause  berubah jadi cerewet untuk menarik perhatian anggota keluarga lainnya. Gejala menopause seperti ini, biasanya tidak muncul pada orang desa, melainkan pada wanita perkotaan yang punya beban  pikiran lebih banyak. Estrogen Paling Berpengaruh Setelah menopause terjadi, bukan berarti kondisi tubuh, terutama fisik, aman-aman saja. Berhentinya haid secara alami akan diikuti



 oleh beberapa kondisi,antara lain penyakit dan kondisi psikis yang labil. Pada saat menopause dating, hormone estrogen bersama tiga hormone reproduksi lainnya akan berhendi diproduksi oleh tubuh.  Namun yang paling berpengaruh secara klinis terhadap tubuh adalah hilangnya hormone estrogen karena hormone ini bertugas merangsang  pembentukan jaringan kolagen yang lentur. Estrogen juga penting untuk pembentukan tulang. Dengan estrogen, kolesterol yang baik (HDL) yang mencegah terjadinya pengendapan di pembuluh darah koroner akan meningkat. Sebaliknya, kolesterol jahat (LDL) menurun. Namun, pada saat atau bahkan sebelum menopause  berlangsung, yang terjadi adalah sebaliknya, lantaran estrogen tidak diproduksi lagi. Bahkan, keadaan itu masih ditambah lagi dengan naiknya trigliserida, tekanan darah dan terjadinya gangguan metabolisme darah yang akhirnya menjadi gangguan aktifitas. Salah satu akibatnya, vagina mengkerut dan produksi lendirnya berkurang. Itu sebabnya vagina jadi kering dan muncul rasa perih saat  berhubungan intim. Penyakit Susulan Mengancam Menurunnya estrogen saat menopause, bukan tak mungkin diikuti  pula oleh beberapa penyakit. Antara lain, Alzheimer alias pikun yang  parah dan pengendapan di pembuluh darah koroner yang merupakan tempat lewatnya makanan buat jantung. Kalau aliran darah di tempat ini terganggu, penyakit jantung koroner (PJK) bukan tak mungkin dating mengancam. Data dari American Heart Assosiaciation menunjukkan, 1 dari 9 orang berusia 45-60 tahun, 1 di antara 3 wanita terkena PJK. Angka kematian wanita yang terkena PJK cukup tinggi, yaitu 50%. Sementara seorang wanita yang sudah menopause punya kemungkinan 30 kali lebih besar terkena PJK disbanding wanita  pramenopause. Pola Makan yang Tepat Meski menopause adalah sesuatu yang alami, perubahan yang terjadi  pada wanita gizi. Antara lain, berat badan bertambah karena aktifitas  berkurang sehingga pengeluaran energi pun berkurang. Lemak pun meningkat, sehingga lingkar perut dan panggul bertambah lebar serta



 kolesterol naik. Lalu bagaimana pola makan yang sehat? Ada  beberapa yang harus diperhatikan, yaitu :



1. Kebutuhan kalori dan zat gizi harus cukup. Para pakar gizi mengingatkan bahwa kebutuhan dua hal tersebut berbeda tiap orang, tergantung berat, tinggi badan, usia dan aktifitasnya. Kalsium, misalnya, bisa diperoleh dari susu, keju, yogurt, ikan kering yang dimakan seluruhnya beserta tulangnya (antara lain ikan teri, ikan wader, ikan silais), sereal, kacang-kacangan dan hasil olahannya (misalnya tahu dan tempe). Dalam sejumlah makanan, ada zat isoplavon yang tugasnya mirip estrogen yang bisa didapat anatara lain dari kacang-kacangan. 2. Tak hanya sekedar cukup, tapi jenisnya pun harus diperhatikan. Penuhi kebutuhan karbohidrat. Jadi, batasi mengkonsumsi lemak. Sebaliknya, hanya gunakan lemak dengan asam lemak tak jenuh. 3. Tambahkan vitamin dalam menu sehari-hari. Vitamin yang diperlukan antara lain : a.



Vitamin A,C dan E untuk antioksidan. Vitamin A dapat diperoleh dengan mengkonsumsi hati, kuning telur, susu dan mentega. Sedangkan dari tumbuhan, vitamin ini bisa diperoleh lewat sayuran warna hijau, jingga dan buah seperti tomat. Sedangkan vitamin E banyak didapat lewat kacangkacangan, sayur dan buah.  b. Vitamin D untuk penyerapan kalsium yang terdapat pada kuning telur, hati, mentega dan keju. c. Vitamin B kompleks yang berguna untuk memperlambat datangnya menopause terdapat pada kacang-kacangan dan sereal.



1. Untuk memperlambat datangnya menopause hindari kafein, alcohol, minunam bersoda, rempah-rempah dan makanan berlemak. Mbak, Aku mau sharing pengalamanku, aku dulu dikasih pil KB Diane S35 (cmiiw – maaf menyebut merk) dari Schering,



 konon pil yang ini tidak membuat jerawatan. Tapi ternyata aku  jadi flek terus (”spotting”), jadinya setelah 2 bulan distop sama DSOGnya. Dia bilang, aku tidak cocok pakai pil. Ternyata KB cocok-cocokan juga. DSOGku tidak mau kasih aku KB suntik, dia bilang “nanti gemuk”. Aku bilang : “ah tidak apa-apa dok kan sudah gemuk”. eh dia bilang : “ya nanti tambah gemuk” [Dn]  Aku sudah hampir 6tahun pakai IUD sejak kelahiran anakku yang ke-2 dan sampai sejauh ini tidak ada keluhan apa-apa.  Aku tidak mau pakai pil atau suntik karena sifatnya yang hormonal jadi takut efek sampingnya, walaupun banyak juga yang cocok dengan suntik dan pil, memang jodoh-jodohan  juga. Memang katanya kalau IUD salah satu efek sampingnya kalau mens jadi banjir, tapi untuk aku hal itu tidak berlaku, biasa-biasa saja. Malah sebetulnya aku ingin mens agak banyak karena memang volume menstrurasiku termasuk sedikit [Ind]  Aku pakai IUD, sejak dipasang sudah pendarahan. Terakhir dicopot juga karena 3 bulan nonstop tidak berhenti pendarahannya. Padahal dsognya sudah berusaha dengan segala cara dan katanya IUD paling aman, paling kecil efek negatifnya dan sudah dipasang yang paling bagus (NOVA-T). Tapi ya bagaimana kalau tidak cocok. Suamiku lahir dengan IUD menempel di keningnya, tahunya jaman sekarang juga masih bisa hamil ya dengan IUD ? Makanya harus sering kontrol ya, Temanku jagoan sekali, KBnya pakai doa saja…eh ampuh lho…anak pertama sudah 7 tahun, anak ke dua (yang dimohon pakai doa juga) sudah 4 tahun, sekarang lagi program anak ke 3 [Dn] Sebaiknya masalah KB ini dikonsultasikan ke Dokter masingmasing, dan kita para Ibu memang harus lebih banyak tahu pada resiko sekecil apapun hasil pemakaian alat KB tersebut, resikonya ya harus sering konsultasi bolak-balik ke dokter dan periksa hal-hal lain seputar kewanitaan, seperti rajin pap-smear dan lain-lain. Saya sendiri sudah 3,5 tahun pakai Pil Diane-



 35, atas rekomendasi DSOG, tidak pernah ada masalah sama sekali, dan merasa aman sekali, karena kalau lupa minum, pil ini masih bisa diminum berjarak 8 jam kedepan, jadi kalau  jadwal minumnya malam, pagi hari masih bisa diminum kalau lupa. Mengenai kelebihan yang dipromosikan pil ini, saya tidak sepenuhnya percaya, karena pada dasarnya saya tidak pernah berjerawat dan badan juga susah gemuk, stabil dari sebelum sampai setelah menikah. Bulan Juni nanti saya harus konsul KB lagi ke Dokter, karena menurut catatan yang dibuat dokter, setelah pemakaian 4 tahun, harus diberi tenggang. Saya sendiri belum tahu apa tindakan Dokter berikutnya [Ern]



View more articles » Tanya Jawab Kontrasepsi (KB) Suntik By Cahya Legawa 15 March 2012 Obstetry Ginecology57 Comments Kontrasepsi (KB) suntik sudah cukup dikenal dalam masyarakat kita sebagai salah satu bagian metode KB/kontrasepsi untuk merencanakan kehamilan dan memiliki buah hati bagi para ibu. Melengkapi tulisan sebelumnya tentang pertimbangan memilih metode KB, maka tulisan ini akan sedikit mengulas apa-apa saja  pertanyaan seputar penggunaan dan kontrasepsi suntik (contraceptive injection) itu. Secara umum, kontrasepsi/KB suntik dipilih karena sangat efektif, relatif aman bagi kebanyakan wanita, dan tidak memerlukan tuntutan kerutinan/ketaatan yang tinggiseperti pil KB yang harus dikonsumsi setiap hari. Setiap suntikan bisa bertahan untuk delapan hingga dua  belas minggu, tergantung tipe suntikannya. Apa dimaksud kontrasepsi suntik? Kontrasepsi suntik mengandung hormon progestogen. Dan telah digunakan sejak tahun 1960 secara mendunia. Sebagai contoh mereknya adalah Depo-Provera® yang paling terkenal diberikan



 setiap dua belas minggu, merek lain Noristerat® biasanya diberikan setiap delapan minggu sekali. Bagaimana kerja kontrasepsi suntik? Progestogen disuntikkan ke dalam otot dan kemudian secara perlahan dilepaskan ke peredaran darah. Kinerja utamanya adalah menghentikan pelepasan telur dari indung telur (menghentikan ovulasi). Ia juga mempertebal mukosa yang dihasilkan oleh leher rahim yang kemudian membentuk sejenis sumbatan mukosa. Ini dapat menghentikansperma untuk dapat masuk ke rahim guna membuahi telur. Ia juga membuat pelapisan rahim menjadi tipis. Ini menurunkan kemungkinan telur yang sudah dibuahi dapat menempel (menanamkan diri) ke dinding rahim untuk berkembang menjadi embrio/janin. Seberapa efektif kontrasepsi suntik? Sangat efektif. Kurang dari 4 wanita dari setiap 1.000 yang menggunakannya akan hamil setelah dua tahun. Bandingkan dengan ketika tidak menggunakan kontrasepsi. Lebih dari 80 dari 100 wanita/perempuan yang aktif secara seksual akan hamil dari kurun waktu kurang dari setahun. Apa saja keuntungan kontrasepsi suntik? 



















Anda tidak perlu mengingat-ingat apakah sudah minum pil setiap harinya. Anda hanya perlu memikirkan kontrasepsi setiap 2-3  bulan sekali. Tidak mengganggu hubungan seks. Bisa digunakan selama menyusui. Membantu sejumlah masalah yang berhubungan dengan menstruasi, seperti nyeri pra menstruasi, menstruasi yang berat, dan lain sebagainya. Bisa digunakan oleh sejumlah wanita yang tidak bisa menggunakan pil kombinasi.



 Dapat melindungi dari infeksi pelvis. Sumbat mukosa pada leher rahim dapat menghentikan bakteri sehingga tidak memasuki rahim. Apa kekurangan kontrasepsi suntik? 



Suntikan tidak dapat dihilangkan begitu sudah diberikan. Efek samping akan bertahan selama lebih dari 2-3 bulan, hingga progesteron lenyap dari tubuh. Oleh karena suntikan bersifat jangka panjang, memerlukan sejumlah waktu pasca suntikan terakhir untuk menjadi fertil (subur) kembali. Ini beragam pada masing-masing wanita. Beberapa perempuan mungkin tidak akan mengalami ovulasi hingga 6-8 bulan setelah suntikan terakhir. Pada kasus yang  jarang, bisa diperlukan waktu hingga 2 tahun sampai fertilitas (kesuburan) dapat kembali. Penundaan ini tidak berhubungan dengan masa (sudah berapa lama) Anda menggunakan metode kontrasepsi ini. Periode bulanan Anda akan cenderung berubah. Selama beberapa  bulan pertama, beberapa perempuan mengalami pendarahan tak  beraturan/tentu yang bisa jadi lebih berat dan lebih panjang dari masa normal. Namun biasanya periode tak menentu ini tidak akan menetap. Setelah beberapa bulan pertama, cukup umum periode akan menjadi lebih ringan daripada biasanya, meski juga bisa jadi tidak beraturan. Semakin lama digunakan, semakin cenderung seorang perempuan tidak mengalami periodenya sama sekali. Berhentinya periode bulanan (menstruasi) akan terjadi pada sekitar 7 dari 10 wanita setelah mereka menjalani suntikan selama setahun. Beberapa wanita akan mendapati bahwa memiliki periode/perdarahan yang tidak tentu dan tidak bisa diperkirakan akan sangat menganggu. Bagaimana pun juga, jika Anda mengalami perdarahan yang tidak tentu selama menjalani KB suntik, maka hubungilah dokter anda. Perdarahan tidak tentu kadang disebabkan oleh faktor lainnya, seperti infeksi  –  yang selayaknya mendapatkan pengobatan. 











 Apakah ada efek samping penggunaan kontrasepsi suntik? Selain perubahan periode perdarahan, efek samping biasanya tidak umum. Jika muncul satu atau dua efek samping, biasanya akan kembali normal setelah sekitar dua bulan. Sebagai contoh misalnya adalah penambahan berat badan, retensi cairan, bertambahnya  jerawat, dan rasa tidak nyaman pada payudara. Kebanyakan alasan wanita berhenti menggunakan kontrasepsi (KB) suntik adalah perdarahan yang tidak teratur. Suntikan ini juga dapat menyebabkan sejumlah penipisan tulang. Biasanya ini tidak menyebabkan masalah dan kepadatan tulang akan kembali normal ketika suntikan dihentikan. Menggunakan kontrasepsi suntik selama bertahun-tahun dapat mengarahkan pada penipisan tulang yang lebih banyak. Oleh karena itu disarankan bagi Anda untuk melakukan peninjauan setiap dua tahun sekali dengan dokter atau perawat Anda. Silakan diskusikan apakah metode ini masih yang  paling tepat bagi Anda. Kadang-kadang, suntikan menyebabkan nyeri dan bengkak pada area di mana suntikkan diberikan. Anda disarankan segera menemui dokter



 Anda jika ada tanda dan gejala infeksi pada area suntikan (contohnya, kemerahan dan pembengkakan). Siapa yang tidak bisa mendapatkan kontrasepsi suntik? Kebanyakan wanita bisa memperoleh KB suntik. Dokter Anda akan mendiskusikan riwayat kesehatan Anda untuk melihat apakah metode ini tepat bagi Anda. Misalnya, Anda sebaiknya tidak mendapatkan kontrasepsi suntik jika baru-baru ini memiliki kanker payudara atau hepatitis. Jika Anda memiliki risiko osteoporosis ( penipisan tulang), maka  biasanya akan disarankan memilih metode kontrasepsi lainnya. Contoh faktor risikonya adalah tidak mengalami periode selama enam  bulan atau lebih (oleh karena olahraga atau aktivitas berat/berlebihan, diet berlebihan atau gangguan makan), gemar minum minuman  beralkohol, atau memiliki riwayat keluarga dekat dengan osteoporosis. Bagaimana kontrasepsi ini diberikan? Suntikan biasanya diberikan pada otot, bisa di pantat atau di lengan. Dan tidak diberikan pada saat hamil, oleh karena itu sebaiknya  pastikan bahwa Anda tidak sedang hamil saat menerima suntikan  pertama. Oleh karena alasan ini, suntikan biasanya diberikan pada 1-5 hari  pertama periode. Jika Anda mendapatkan suntikan pada masa tersebut, Anda akan terlindungi dengan segera. Suntikan selanjutnya akan menyesuaikan dengan produk yang Anda gunakan. Dokter,  perawat atau bidan akan memberikan informasi yang diperlukan  berkaitan dengan hal ini. 2. Apa yang menyebabkan kegagalan pil KB?



Ada beberapa alasan mengapa pil KB bisa gagal, atau menjadi kurang efektif. Beberapa obat yang diresepkan oleh dokter Anda dapat mengurangi efektivitas pil KB, di antaranya adalah antibiotik, obat anti-inflamasi, barbiturat, dan obat epilepsi



 tertentu. Pastikan untuk memberitahu dokter Anda bahwa Anda adalah akseptor pil KB sehingga dia dapat meresepkan obatobatan yang tidak mengganggu efek kerjanya, atau dia mungkin menyarankan untuk menggunakan metode lain sampai pengobatan selesai. Faktor lainnya adalah penyakit itu sendiri. Penyakit apapun dapat mempengaruhi sistem kekebalan tubuh Anda, yang kemudian mempengaruhi kinerja obat Anda, termasuk pil. Diare atau muntah juga dapat mengurangi penyerapan pil ke dalam aliran darah Anda. Dan akhirnya, kelupaan minum pil. Cobalah untuk mengambil pil KB Anda setiap hari pada waktu yang sama untuk membantu Anda mengingat. Jika Anda pernah melewatkan pil, ambil 2 tablet sekaligus di hari berikutnya. Jika Anda melewatkan lebih dari satu hari, hentikan pemakaian dan gunakan kondom sampai siklus menstruasi berikutnya dimulai. 3. Apakah pil KB melindungi saya terhadap PMS?



Tidak, pil KB tidak melindungi Anda terhadap PMS. Anda masih bisa terkena klamidia, herpes, HIV dan lainnya. Hanya penggunaan kondom yang tepat yang dapat melindungi Anda dari PMS. 4. Apakah susuk KB?



Susuk atau implan KB adalah metode kontrasepsi jangka panjang yang efektif hingga 5 tahun. Saat ini satu-satunya merek susuk KB yang beredar di Indonesia adalah Norplant. Norplant terdiri dari enam kapsul lentur seukuran korek api yang terbuat dari sejenis karet. Masing-masing kapsul mengandung hormon progestin sintetis seperti yang juga terdapat pada pil KB. Norplant ditanamkan di bawah kulit lengan kiri atas wanita (lengan kanan bagi yang kidal, yang relatif kurang bergerak). Setelah tertanam, hormon akan dilepaskan secara perlahan-lahan melalui dinding kapsul sampai 5 tahun atau sampai Anda memutuskan ingin memiliki anak. Setelah dilepas, bekas susuk mungkin meninggalkan  jaringan parut. 5. Apakah Norplant aman?



 Ada risiko penggunaan Norplant. Bila Anda mendapatkan susuk ini dan memiliki keluhan, diskusikan dengan dokter Anda untuk mengevaluasi apakah Norplant adalah pilihan yang tepat bagi Anda. Secara umum, jangan menggunakan Norplant jika Anda memiliki riwayat penggumpalan darah, penyakit hati, perdarahan rahim, tekanan darah tinggi, menstruasi yang tidak teratur, kanker payudara, masalah kandung empedu, sering sakit kepala, kejang, kanker otak, masalah kolesterol, penyakit  jantung atau masalah katup jantung. Penggunaan obat-obatan untuk mengatasi masalah tersebut dapat mengurangi efek Norplant. 6. Apakah efek samping Norplant?



Sebagian akseptor Norplant mengeluhkan depresi, penurunan libido seksual, menstruasi tidak teratur atau lebih ringan daripada normalnya, rambut rontok, berat badan naik/turun,  jerawat sedang/parah, pandangan kabur, sakit kepala migren, dan sakit perut. Efek samping di atas jarang terjadi dan bervariasi intensitasnya antar orang. Jika Anda mengalami efek samping di atas, segera konsultasikan dengan dokter. Demikian pula bila ada pembengkakan yang tidak biasa atau kemerahan di dekat lokasi penanaman susuk. B dengan IUD dan Tetap Hamil



Tanya: Beberapa hari setelah pasang IUD terlihat bercak-bercak setelah berhubungan intim dengan suami. Selain itu beberapa hari setelah haid selesai, masih timbul bercak darah. Apakah ini normal? Dan mungkinkah terjadi kehamilansekalipun saya sudah memakai IUD? Jawab :



 Pada akseptor alat kontrasepsi IUD kadang memang terlihat kelainan, yaitu munculnya bercak-bercak darah diluar waktu haid atau adanya cairan atau lender yang lebih banyak dari sebelumnya. Semua masih wajar sepanjang bercak darah tidak berlangsung lama dan banyak. Kegagalan pemakaian IUD memang ada yaitu sekitar 1 - 2%. Artinya, bila ada 100 orang pemakai IUD maka 1-2 orang akan tetap bisa hamil walau menggunakan IUD. Jika Anda mencurigai adanya tanda-tanda kehamilan, segera pastikan dengan memeriksakan diri ke dokter kebidanan dan kandungan. Anda dan suami tidak perlu panik. Terimalah kondisi apapun dengan lapang dada. Tanya: Setelah menggunakan alat KB suntik, apakah normal jika saya mengalami haid tidak teratur? Apakah kekacauan siklus haid dipengaruhi oleh penggunaan alat kontrasepsi ini? Apakah haid akan segera normal setelah berhenti menggunakannya? Jawab: Salah satu efek samping alat kontrasepsi atau KB suntik adalah gangguan siklus haid. Seperti, menstruasi atau haid tidak teratur atau berhenti sama sekali (amenorhea). Siklus haid akan kembali normal setelah 3 - 6 bulan penggunaan KB suntik dihentikan. Pada beberapa ibu bahkan bisa berlangsung lebih lama lagi. Untuk mengatasi siklus haid tidak teratur, dokter kandungan biasanya akan memberikan pengobatan khusus.



 Tanya-Jawab: Setelah Lepas KB Suntik, Ingin Hamil Lagi Tanya: Saya mendambakan anak kedua. Sebelumnya saya ikut KB suntik tiga bulan sekali, tapi KB suntik tersebut sudah berhenti selama satu setengah tahun. Apakah keterlambatan hamil tersebut dampak dari suntik KB? Bagaimana cara agar bisa cepat mendapatkan momongan lagi?



Jawab: Bila ibu sudah tidak menggunakan KB selama 1,5 tahun dan tetap melakukan hubungan suami istri dengan teratur dan masih belum mendapatkan keturunan lagi, maka ibu sudah dapat dikategorikan dalam infertilitas sekunder. Untuk itu ada beberapa hal yang perlu dipastikan. Pertama, bila menstruasi ibu lancar apakah ovulasi ibu berjalan lancar ? Apakah ada sumbatan di saluran tubanya.



Apabila sudah diperikasa dan ibu dipastikan semua kondisinya normal, maka langkah berikutnya perlu dilakukan pemeriksaan analisa sperma suami, terutama bila didapatkan adanya riwayat infeksi berkemih atau trauma pada daerah genitalia suami. Untuk keterangan lebih jelas dan lengkap sebaiknya ibu segera memeriksakan diri ke dokter spesialis kandungan terdekat. dr. Ichnandy A.Rahman dari RSIA Budhi Jaya



pada perjumpaan ini, Tanya-jawab tentang masalah efek samping kb suntik yang sering kali menjadi permasalah wanita dapat memberikan sedikit solusi kepada sobat semuanya yang



 ingin melaksanakan kontrasepsi keluarga berencana melalui suntik KB. Memang efek samping suntik KB terhadap siklus menstruasi sering "tidak menyenangkan" Tetapi tidak terlalu berbahaya dan bukan tanda adanya gejala penyakit. Perubahan pola haid biasanya pada tahun pertama pemakaian Kb suntik yaitu: - Perdarahan bercak (spotting), yang dapat berlangsung cukup lama. Jarang terjadi perdarahan yang banyak. - Sering menjadi penyebab bertambahnya Berat Badan. - Bisa menyebabkan (tidak pada semua akseptor) terjadinya sakit kepala, nyeri pada payudara, "moodiness", timbul jerawat dan berkurangnya libido seksual. Sedangkan apabila sudah beberapa kali suntikan ulang seringkali bahkan tidak mengalami menstruasi sama sekali. Hal tersebut adalah efek samping yang normal. Namun untuk tambahan informasi masalah mengenai apakah efek samping suntik putih dapat juga dibaca pada artikel sebelumnya. OK, silakan membaca tanya jawab beberapa permasalahan efek samping suntik kb berikut ini: Efek Samping KB Suntik, Siklus Haid Kacau: Tanya: Setelah menggunakan alat KB suntik, apakah normal jika saya mengalami haid tidak teratur? Apakah kekacauan siklus haid dipengaruhi oleh penggunaan alat kontrasepsi ini? Apakah haid akan segera normal setelah berhenti menggunakannya? Jawab: Salah satu efek samping alat kontrasepsi atau KB suntik adalah gangguan siklus haid. Seperti, menstruasi atau haid tidak teratur atau berhenti sama sekali (amenorhea). Siklus haid



 akan kembali normal setelah 3 - 6 bulan penggunaan KB suntik dihentikan. Pada beberapa ibu bahkan bisa berlangsung lebih lama lagi. Untuk mengatasi siklus haid tidak teratur, dokter kandungan biasanya akan memberikan pengobatan khusus. Efek Samping KB Suntik Sehabis Melahirkan Anak Pertama: Tanya: Sehabis melahirkan anak pertama, tiga bulan kemudian suryani memakai alat kontrasepsi dengan KB Suntik yang 3 bulan, bulan pertama tidak ada  flek namun masuk bulan ke 2 terdapat flek hingga bulan ke 3, lalu KB suntik lagi untuk 3 bulan kedua dan dibulan pertama flek tersebut hilang dan bisa mendapatkanmens  seperti biasa, namun memasuki lagi bulan ke dua flek tersebut datang lagi hingga menjelang habis masa KB Suntik pada bulan kedua ini, dan sebagai informasi suryani masih menyusui dan produksi ASI tidak terganggu, permasalahannya : Apakah ini normal fleknya sangat sering ? - Kalau ingin KB lagi sebaiknya KB apa ? Atas solusi yang diberikannya, saya ucapkan terima kasih. Jawab: Memang efek samping KB suntik adalah timbulnya flekflek yang kadang berkepanjangan. Sebaiknya ganti dengan kontrasepsi IUD ( Tidak mengganggu siklus haid ) bila flek-flek yang dialami sangat mengganggu. Penggunaan Pil Kombinasi kadang dapat mengurangi produksi ASI. (Dr. Wita Saraswati, SpOG). Baiklah, semoga beberapa pertanyaan permasalahan tentang efek kb suntik 3 bulan diatas bisa sedikit memberikan gambaran dan tambahan info kepada sahabat semua yang menggunakan atau ingin menggunakan suntik kb nantinya, Jika



 timbul permasalahan selain pembahasan diatas, sebaiknya segera konsultasi dengan dokter pribadi jika terdapat efek samping kb suntik yang sangat mengganggu sekali. Salam Manfaat ASI?
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