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Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Aisyah Pringsewu Kabupaten Pringsewu 2010



 SATUAN ACARA PENYULUHAN



Pokok bahasan: Gizi pada Menopause Sub Pokok Bahasan



: Makanan yang bergizi untuk menopause



Sasaran



: Wanita Menopause dan Menjelang Menopause



Waktu



: 30 menit



Tempat



: Posyandu Lansia



Tujuan Instruksional Umum



setelah dilakukan pendidikan tentang gizi pada ibu menopause diharapkan ibu-ibu menopause dapat mengerti tentang gizi dan dapat mempraktekannya dalam kehidupan sehari-hari.



Tujuan Instruksional Khusus



setelah diberikan pendidikan tentang gizi pada ibu-ibu menopause selama 1 x 30 menit diharapkan ibu-ibu menopause mampu:



- ibu-ibu menopause mengetahui pengertian menopause - ibu-ibu menopause mengetahui tanda-tanda menopause - ibu-ibu menopause mengetahui macam-macam gizi untuk menopause



Tahap Kegiatan Media



1. Pembukaan (5 menit) a. perkenalan  b. menjelaskan tujuan c. apresiasi dengan cara menggali pengetahuan yang dimiliki ibu-ibu menopause 2. Pelaksanaan (20 menit)



 a. menjelaskan materi tentang gizi pada menopause  b. ibu menanyakan tentang hal-hal yang belum jelas 3. Penutupan a. menyimpulkan materi  b. mengevaluasi ibu tentang materi yang telah diberikan c. mengakhiri pertemuan



Materi



Menopause adalah haid terakhir pada wanita, yang juga sering diartikan sebagai  berakhirnya fungsi reproduksi seorang wanita.



Tanda – tanda Menopause 1. Perdarahan Perdarahan disini adalah perdarahan yang keluar dari vagina. Tidak seperti menstruasi yang datangnya teratur, perdarahan yang terjadi pada wanita menopause tidak teratur. Gejala ini terutama muncul pada saat permulaan menopause. Perdarahan akan muncul beberapa kali dalam rentang beberapa  bulan untuk kemudian berhenti sama sekali. Karena munculnya pada masa awal menopause, gejala ini sering disebut gejala peralihan.



2. Rasa panas dan keringat malam Rasa panas sering dialami wanita yang memasuki masa menopause. Perasaan ini sering dirasakan mulai dari wajah menyebar ke seluruh tubuh. Rasa panas ini sering disertai dengan warna kemerahan pada kulit dan berkeringat. Perasaan ini sering terjadi selama 30 detik sampai dengan beberapa menit. Meskipun   penjelasan tentang fenomena ini belum diketahui dengan pasti namun diduga terjadi akibat dari fluktuasi hormon estrogen. Seperti diketahui, pada saat menopause, kadar hormon estrogen dalam darah akan anjlok secara tajam



 sehingga berpengaruh terhadap beberapa fungsi tubuh yang dikendalikan oleh hormon ini.



Sampai saat ini belum ditemukan metode untuk memperkirakan pada usia berapa fenomena ini akan muncul dan kapan akan berakhir. Rasa panas ini bahkan sudah terjadi sebelum seorang wanita memasuki masa menopause. Gejala ini akan menghilang dalam 5 tahun pada sekitar 80% wanita, sisanya akan terus mengalaminya sampai dengan 10 tahun.



Sialnya, disamping rasa panas dan kemerahan, penderitaan wanita yang sedang menopause juga ditambah dengan keringatan di malam hari. Gejala ini tentu akan menganggu tidur yang menyebabkan wanita yang mengalaminya akan selalu kurang tidur.



a. Gejala pada vagina Gejala pada vagina muncul akibat dari perubahan yang terjadi pada lapisan dinding vagina. Vagina menjadi kering dan kurang elastis akibat dari  penurunan kadar estrogen. Selain itu muncul pula rasa gatal pada vagina dan yang lebih parah adalah rasa sakit saat berhubungan seksual. Perubahan   pada vagina ini juga mengakibatkan wanita menopause rentan terhadap infeksi vagina.



b. Gejala perkemihan Perubahan yang terjadi pada lapisan vagina juga terjadi pada saluran urethra. Urethra adalah saluran yang menyalurkan air seni dari kandung kemih ke luar tubuh. Saluran urethra juga akan mengering, menipis dan  berkurang keelastisannya akibat dari penurunan kadar estrogen. Perubahan ini akan menyebabkan wanita menopause rentan terkena infeksi saluran kencing, selalu ingin kencing dan ngompol.



 c. Gejala emosional dan kognitif  Wanita yang akan memasuki masa menopause sering mengalami gejala emosional dan kognitif yang bervariasi. Gejala ini antara lain, kelelahan mental, masalah daya ingat, lekas marah, dan perubahan mood yang  berlangsung cepat. Sangat sulit untuk mengetahui gejala yang manakah yang dipengaruhi oleh perubahan hormon. Perubahan emosional ini terkadang tidak disadari oleh wanita yang sedang menopause sehingga perlu   pendekatan khusus untuk masalah ini. Pendekatan ini untuk meyakinkan wanita tersebut atas apa yang sedang diderita. Keringat dingin yang muncul  juga memberi kesan kelelahan fisik akibat dari kurang tidur.



3.



Perubahan fisik yang lain



Perubahan fisik lainnya antara lain perubahan distribusi lemak tubuh yang mana   pada wanita menopause lemak akan menumpuk pada pinggul dan perut. Perubahan tekstur kulit, kerutan kulit, dan terkadang disertai dengan jerawat.



 Macam – macam Gizi untk Menopause 1. Kalsium dan Vitamin D



Ada hubungan langsung antara kurangnya estrogen setelah menopause dan  perkembangan tulang melemah, disebut osteoporosis. Kalsium, vitamin D, dan nutrisi lain meningkatkan densitas mineral tulang. Naik kebutuhan kalsium bagi wanita ketika mereka mencapai menopause. Target asupan kalsium bagi kebanyakan wanita pascamenopause adalah 1.200 mg / hari. Cukup vitamin D  juga diperlukan untuk mencapai manfaat gizi kalsium. Sepuluh sampai lima   belas menit dari sinar matahari tiga kali seminggu sudah cukup untuk  memproduksi vitamin D yang diperlukan.



Sumber terbaik kalsium ditemukan dalam produk susu. Kerang, sardin, brokoli dan polong-polongan juga mengandung kalsium. Dua sampai empat porsi sehari-



 hari dari produk susu dan makanan yang kaya kalsium yang dianjurkan. Kalsium suplemen berkualitas tinggi (diambil dalam dosis terbagi) adalah sumber-sumber  alternatif bagi perempuan tidak dapat mengkonsumsi cukup kalsium dari makanan.



2. Phytoestrogens



Fitoestrogen



Fitoestrogen, adalah senyawa estrogenik lemah hadir dalam tanaman, pantas menyebutkan khusus karena penelitian terbaru mendukung usulan bahwa mereka dapat mencegah kehilangan tulang yang berhubungan dengan menopause. Penurunan tingkat estrogen perempuan selama menopause menyebabkan sebagian besar gejala menoapausal. Sementara phytoestrogen tidak sekuat estrogen teratur, suplemen tambahan estrogen melalui perubahan diet memiliki efek keseimbangan pada tubuh. Fitoestrogen dapat trik tubuh Anda ke dalam  pemikiran itu telah estrogen lebih dari itu benar-benar mengurangi beberapa ketidaknyamanan yang disebabkan oleh kadar estrogen yang lebih rendah selama menopause. Berbagai jenis buah-buahan dan sayuran merupakan sumber yang baik dari  phytoestrogen. Flaxseed juga mengandung phytoestrogen, sampai 75-800 kali lipat sebagai sumber tanaman lain. Biji rami harus ditumbuk sebelum digunakan agar efektif. Flaxseed minyak bukan pengganti, karena minyak tidak berisi  phytoestrogen. Buah-buahan dan sayuran yang mengandung phytoestrogen meliputi:



Buah •



Plum dan buah prune



•



Stroberi



•



Apel



•



Tomat



•



Pir 



•



Anggur 



 •



Jeruk bali



•



Jeruk 



•



Red raspberry



Vegetables Sayur-sayuran •



Asparagus



•



Bit



•



Bell peppers



•



Brokoli batang



•



Kubis



•



Kol kembang



•



Wortel



•



Timun



•



Selada



•



Bawang



•



Kedelai



•



Sweet potatoes Ubi jalar 



•



Turnips Lobak 



•



Wheat Gandum



Menurunkan kadar estrogen menopause menempatkan perempuan pada risiko yang lebih tinggi untuk penyakit jantung dan stroke. Memasukkan lebih banyak   buah dan sayuran dalam diet dapat membantu untuk menurunkan resiko penyakit   jantung. Biji rami juga merupakan sumber omega-3 asam lemak esensial, dianggap penting untuk kesehatan jantung.



 DAFTAR PUSTAKA



http://askep-askeb.cz.cc/feeds/posts/default http://contekanku.blogspot.com/2009/03/tanda-tanda-menopause-pada-wanita.html http://translate.googleusercontent.com/translate_c?hl=id&langpair=en %7Cid&u=http://wellnesstweets.com/&rurl=translate.google.co.id&usg=ALkJr  hhieIcPRSlwkMcjRexxQj30FOxDRA
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