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								    				    SATUAN ACARA PENYULUHAN (SAP) GIZI MENOPAUSE



Topik



:



Gizi Menopause



Pokok Bahasan



:



1. Pengertian dan pemahaman mengenai menopause 2. Tanda dan gejala yang menyertai, 3. Perubahan yang terjadi selama menopause 4. Pengaturan gizi pada menopause



Target dan Sasaran



:



Ibu- ibu Lanjut Usia



Hari / Tanggal



:



15 Juli 2012



Waktu



:



13.35 –  13.35 – 14.00 14.00



Tempat



:



Rumah Tn. Andi Pella



Pelaksanaan Penyuluhan 1. Penyaji



:



Ria Putriana Lestari



 I. Latar belakang



Menopause merupakan salah satu peristiwa yang paling menentukan dan harus dihadapi dalam rentang kehidupan seorang wanita. Beberapa wanita merasa takut, sementara yang lain malah menunggu-nunggu akan datangnya menopause. Bagi sebagian wanita yang takut akan datangnya menopause karena akan membuat mereka merasa tidak menarik, kesepian, tak berguna dan tak berdaya. Mereka juga berduka karena tak subur dan muda lagi. Bagi sebagian lain, datangnya menopause malah membuat mereka memiliki kesempatan baru dalam hidup secara fisik, emosi, seksual dan spirit. Mereka malah antusias karena “terlepas” dari kewajiban melahirkan dan sindroma prahaid. Pokoknya, menopause dapat memberikan berbagai macam perasaan kepada wanita. Dari yang tegang dan tidak nyaman sampai lega dan “lepas”.



II. Tujuan



A. Tujuan Instruksional Umum (TIU) Setelah selesai mengikuti penyuluhan tentang menopause, klien dapat memahami pengertian dan pemahaman mengenai menopause termasuk  gejala yang menyertai,dan mengetahui pengaturan gizi pada menopause



B. Tujuan Intruksional Khusus (TIK) Setelah selesai mengikuti penyuluhan, peserta mampu : 1. Memahami pengertian dan pemahaman mengenai menopause, 2. Mehamami gejala yang menyertai, 3. Mengetahui Pengaturan gizi pada menopause



III. Tahapan Kegiatan Penyuluhan



 No



Waktu Kegiatan Penyuluhan



Kegiatan Peserta



1.



5



Pembukaan :



menit



1. Penyampaian salam



1. Membalas salam



2. Perkenalan



2. Memperhatikan



3.Menjelaskan topik 



3. Memperhatikan



 2.



15



 penyuluhan



4. Memperhatikan



4. Menjelaskan tujuan



5. Memperhatikan dan memberi



5. Apersepsi



respon



Penjelasan



1. Memperhatiakan penjelasan



menit 1. Penyampaian materi a. Menjelaskan pengertian dan pemahaman tentang



dan mencermati materi 2. Menanyakan hal-hal yang  belum jelas



menopause  b. Menjelaskan tentang gejala yang menyertai c. Menjelaskan perubahan yang terjadi d. menjelaskan pengaturan gizi pada menopause



3.



5



Evaluasi :



menit



Sesi tanya jawab:



Partisipasi aktif 



Memberikan pertanyaan lisan (menanyakan kembali) 5 4.



menit



Terminasi :



Memperhatikan



1. Menyimpuklan hasil



Menjawab salam



menyuluhan 2. Mengakhiri dengan salam



IV. Metode 1. Ceramah 2. Tanya jawab



 V. Media dan Sumber  a. Media



: leaflet Flipchart



 b. Sumber



:



1. www.dechacare.com/www.wikipedia.org/www.metrotvnews.com/ww w.blogdokter.net 2. hafid fahmi.2010.GIZI DALAM KESEHATAN REPRODUKSI.palu 3. Fairus martini dkk.2010.buku saku gizi dan kesehatan reproduksi.jakarta.EGC



 Lampiran Materi



Gizi pada menopause 1. Pengertian menopause



menopause adalah masa berhentinya haid secara alamiah yang biasanya terjadi pada usia 45- 50 tahun, atau masa berhentinya haid sama sekali selama 12 bulan berturut-turut. Kesiapan menghadapi menopause menurut Dini (2002) mengkonsumsi makanan bergizi yaitu mengonsumsi makanan dengan gizi seimbang. Pemenuhan gizi yang memadai akan sangat membantu dalam menghambat



berbagai



dampak



negatif



menopause



terhadap



kinerja



otak, mencegah kulit kering serta berbagai penyakit lainnya. Gizi seimbang adalah memenuhi kebutuhan gizi per harinya dengan asupan zat±zat gizi makanan yang mengandung karbohidrat, protein, lemak, vitamin, mineral, dan air. Kebutuhan gizi orang dewasa dengan berat normal adalah sekitar 2000-2200 Kkal per hari. Dengan pemenuhan gizi secara seimbang ini diharapkan seseorang tidak kelebiahan atau kekurangan berat  badan dan juga terjangkit suatu penyakit sepert i diabetes mellitus atau anemia. Apabila cukup mengkonsumsi gzi seimbang, tidak diperlukan asupan gizi tertentu untuk mencegah ganguan. Namun, tidak ada salahnya untuk  mengatispasi kebutuhan makanan yang di perlukan pada masa menopause atau  berhentinya hormon estrogen dalam tubuh. 2. Tanda  – tanda menopause



1. Ketidak teraturan siklus haid 2. Gejolak rasa panas 3. Keluar keringat dimalam hari 4. Kekeringan vagina 5. Sulit tidur  6. Kerapuhan tulang 7. Badan menjadi gemuk  8. Linu dan nyeri otot sendi 9. Ingatan menurun



 10. Kecemasan dan mudah tersinggung 11. Steress 12. Depresi



3. Perubahan pada menopause



a. Perubahan Fisik  Ada 2 gejala menopause yang khas yaitu: Hot flushes yaitu rasa  panas yang disertai warna kulit yang kemerahan terutama pada bagian tubuh sebelah atas. Perspiration adalah keluarnya keringat yang sangat  banyak, dikatakan seperti orang yang baru kehujanan terjadi pada malam hari, sering bersamaan dengan hot flushes. Perubahan – perubahan pada organ – organ tubuh wanita sebagai berikut: 1) Alat kelamin luar: atrofi dan gatal – gatal. 2) Vagina: sakit pada waktu senggama (dyspareunia), keputihan  bercampur darah dan vaginistis. 3) Kandung seni: sering kencing dan ngompol. 4) Rahim dan otot dasar panggul: prolaps. 5) Kulit dan selaput lendir: mengeriput, kering atau gatal, mudah luka, rambut kering mudah rontok, mulut dan mata kering. 6) Payudara: mengecil, lembek dan menggantung. 7) Tulang: keropos ( osteoporosis ), nyeri punggung. 8) Sistem pembuluh darah: penumpukan lemak di dalam pembuluh darah ( artherosklerosis ).



 b. Perubahan Psikologis



Banyak gejala psikologis telah dihubungkan dengan menopause termasuk depresi, kecemasan, kelelahan, labilitas emosional, mudah marah ( iritabilitas ) dan insomnia. ( Happy, 1998: 17 ). Gejala perubahan  psikologi pada wanita menopause pada umumnya adalah: rasa hati murung, hilang minat dan rasa senang, penurunan konsentrasi pikiran dan  perhatian, pengurangan rasa harga diri dan percaya, pikiran perihal dosa



 dan diri tidak berguna, pandangan suram dan pesimistik terhadap masa depan, gagasan atau tindakan mencederai diri / bunuh diri



c. Perubahan Seksual Perubahan seksual yang terjadi pada wanita menopause adalah: gangguan libido atau gangguan hasrat seksual, rangsang seksual yang terganggu pada wanita, orgasme yang terhambat, dyspareunia, vaginismus d. Perubahan Sosial



1) Klimakterium merupakan masa yang tidak dikehendaki oleh wanita karena dengan berhentinya proses menstruasi, wanita menopause menganggap telah kehilangan identitas kewanitaannya. 2) Wanita menopause menganggap dirinya sebagai beban bagi keluarga. 3) Wanita yang beraktifitas tinggi dalam lingkungan sosial pada waktu mudanya bisa menjadi kurang aktif pada masa ini karena rasa kurang percaya diri. 4) Dalam lingkungan pekerjaan, wanita pada masa ini sulit diterima apalagi yang mengutamakan penampilan fisik. 5) Hubungan dengan anak dan suami yang semula dekat menjadi jauh karena



anak



sudah



punya



kesibukan



sendiri



serta



suami



kurangmemperhatikan perubahan tersebut. 4. Pemenuhan gizi pada Menopause



Untuk membantu Usia Lanjut dan Menopause menyadari akan  pentingnya pengaturan makanan dengan gizi seimbang, dibawah ini beberapa  pesan yang perlu diperhatikan : 1) Makanlah aneka ragam makanan 2) Makanlah makanan untuk memenuhi kecukupan energy 3) Batasi konsumsi lemak dan minyak sampai seperempat dari kecukupan energy. 4) Makanlah makanan sumber zat besi



 5) Biasakan makan pagi 6) Minumlah air bersih, aman yang cukup jumlahnya 7) Lakukan kegiatan fisik dan olahraga secara teratur 



5. Anjuran Mengonsumsi Makanan Pada Masa



ZAT GIZI



ANJURAN



Karbohidrat



Makanlah karbohidrat kompleks, seperti biji-bijian utuh (whole Grain), roti dan pasta (makaroni atau spageti), kacang-kacangan,



nasi,



sayurandanbuah-buahan.kurangi



menggunakan gula dan makanan yang mengandung banyak  gula.makanlah lebih banyak makanan yang kaya akan ser at. Protein



Kurangi konsumsi protein anda hingga tidak melebihi 15 % dari jumlah kalori anda dapatkan lebih banyak protein dari sumber-sumber nabati dan kurangi sumber-sumber hewani.



Lemak



Kurangi jumlah konsumsi lemak anda hingga tidak melebihi 25-30 % dari jumlah konsumsi kalori anda.seiring anda menguragi jumlah konsumsi lemak tingkatkan rasio “ lemak  yang baik” (tak jenuh ganda) dan kurangi “lemak yang  buruk” (jenuh)



Vitamin



dan Makanlah berbagai macam sayuran dan buah-buahan setiap



mineral



hari. Susu, prosuk susu, brokoli dan sayuran berdaun hijau adalah sumber kalsium.



6. Cara Mengatasi



Makanlah makanan yang rendah lemak. Banyak makan sayuran, buah, biji-bijian. Vitamin, mineral dan serat dalam makanan itu akan membantu pencernaan Dan metabolisme



tubuh.



Berpikirlah



bahwa



menopause



itu



sesuatu



yang



wajar 



Komunikasikan masalah dengan suami, berbagai perubahan maupun gangguan fisik psikis-sosial yang dirasakan perlu diketahui suami. Mengurangi konsumsi kopi, teh, minuman soda, dan alcohol;Minuman ini  banyak



mengandung



kafein



yang



dapat



memperlambat



penyerapan



kalsium.



Menghindari rokok;Merokok dapat menyebabkan terjadinya menopause lebih awal dan



 memudahkan kita terkena osteoporosis. Terlibat dalam aktivitas-aktivitas keagamaansosial. Dan yang paling penting adalah tingkatkan ibadah, dekatkan diri pada Allah SWT, yang akan memperkaya kehidupan ruhani dan menyadari sepenuhnya bila tujuan hidup ini untuk mengabdi pada Allah SWT.



7. Saran



Sebaiknya seorang wanita yang umurnya sudah mendekati 40 tahun harus  berolahraga secara teratur, mengkonsumsi kalsium dan vitamin-vitamin yang  berguna bagi tubuh agar masa menopausenya tidak terlalu cepat. Sebaiknya seorang waniya mempersiapkan mentalnya untuk menghadapi masa menopause
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