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 SATUAN ACARA PENYULUHAN



Pokok Bahasan



:Pre Menopause



Sasaran



: Ibu-ibu pengajian di BPM Farida Hajri



Hari dan tanggal



: Selasa, 22 September 2015



Waktu



: Pukul 15.30 – 16.00



Tempat



: BPM Farida Hajri



A. Tujuan 1. Tujuan Intruksional Umum Setelah diberikan penyuluhan diharapkan peserta dapat mengtahui tentang pre menopause 2. Tujuan Intruksional Khusus Setelah mendapatkan penyuluhan peserta mampu : 1.



Menjelaskan definisi pre menopause



2.



Mengetahui penyebab pre menopause



3.



Mengetahui gejala-gejala pre menopause



4.



Mengenali upaya pencegahan dan pengobatan pre menopause



5.



Mengetahui pelayanan kesehatan bagi wanita pre menopause



B. Pokok Materi 1. Definisi pre menopause 2. Penyebab pre menopause 3. Gejala-gejala pada pre menopause 4. Upaya pencegahan dan pengobatan pre menopause 5. Pelayanan kesehatan bagi wanita pre menopause



C. Sasaran Ibu-ibu pengajian di BPM Farida Hajri



D. Tempat dan Waktu Hari/Tanggal



: Selasa, 21 September 2015



Tempat



: BPM Farida Hajri



Waktu



: Jam 15.30 – 16.00 WIB



 E. Metode Ceramah, diskusi, tanya jawab



F. Media Leaflet dan power point



G.Pengorganisasian Pembimbing Klinik



: Farida Hajri, SST



Pembimbing Pendidikan : Euvanggelia D.F.,S.Keb, Bd Moderator



: Zakia Eka Putri



Penyaji



: Diana Septaria Abidin



Fasilitator



: Fitriani Puspayanti, Rindy Diaz Andromeda



H. Job Description 1. Moderator



: Mengawal dan mengawasi jalannya penyuluhan agar berjalan sesuai



dengan topiknya 2. Penyaji



: Menyampaikan materi penyuluhan dan menjawab pertanyaan



3. Fasilitator



: Membantu mengarahkan peserta untuk bergerak secara aktif dalam



diskusi



I. Kegiatan Penyuluhan No Kegiatan Penyuluhan 1.



Kegiatan Peserta



Pendahuluan:



4 menit



a. Menyampaikan salam



a. Membalas salam



b. Memperkenalkan diri



b. Mendengarkan dengan aktif



c. Menjelaskan tujuan



c. Mendengarkan dan memberikan



d. Menyebutkan materi yang



Waktu



respon



akan diberikan e. Menyampaikan kontrak waktu 2.



Penjelasan materi



12 menit



1. Definisi pre menopause



Memperhatikan tentang materi



2. Penyebab pre menopause



yang di berikan



 3. Gejala-gejala pada pre menopause 4. Upaya pencegahan dan pengobatan pre menopause 5. Pelayanan kesehatan bagi wanita pre menopause 3.



Evaluasi



Ibu dapat menjawab pertanyaan



4 menit



yang diberikan 4.



Penutup



10 menit



a. Tanya jawab



a. Menanyakan hal yang belum jelas



b. Menyimpulkan hasil



b. Aktif bersama dalam



kegiatan



menyimpulkan



c. Memberikan salam



c. Membalas salam Total waktu



30 menit



J. Evaluasi 1. Evaluasi Struktur a) Peserta hadir ditempat penyuluhan b) Penyelenggaraan penyuluhan dilaksanakan di BPM Farida Hajri. Pengorganisasian penyelenggaraan penyuluhan dilakukan sebelumnya. 2. Evaluasi Proses a) Peserta antusias terhadap materi penyuluhan b) Peserta mengajukan pertanyaan dan menjawab pertanyaan secara benar 3. Evaluasi Hasil Setelah penyuluhan diharapkan sekitar 80% peserta penyuluhan mampu mengerti penyuluhan yang diberikan sesuai dengan tujuan khusus



 Lampiran Materi PRE MENOPAUSE



A. Pengertian Pre menopause adalah masa sekitar usia 40 tahun dengan dimulainya siklus haid yang tidak teratur, memanjang, sedikit atau banyak, yang kadang-kadang disertai nyeri (Baziad, 2003). Sedangkan menurut Proverawati (2010), masa pre menopause adalah sebagai permulaan transisi klimakterium, yang dimulai beberapa (2-5) tahun sebelum menopause.



B. Penyebab Pre Menopause Penyebab terjadinya pre menopause karena semaikn tuanya ovarium sehingga fungsinya dalam memproduksi estrogen menjadi menurun. Proses menjadi tua sudah dimulai pada umur 40 tahun, jumlah folikel pada ovarium waktu lahi sekitar 750.000 buah, dan pada saat pre menopause tinggal beberapa buah. Sehingga lambat laun siklus ovarium berhenti. Kadar produksi hormon estrogen yang menurun juga menurunkan rangsangan pada hipotalamus dan hipofise. Penurunan kadar estrogen mempengaruhi organ-organ tubuh yang berada dibawah pengaruh estrogen.



C. Gejala-gejala pada pre menopause 1.



Hot flush (perasaan pana dari dada hingga wajah) Wajah dan leher menjadi berkeringat. Kulit kemerahan muncul di dada dan lengan terasa panas. Terjadi beberapa bulan atau beberapa tahun sebelum dan sesudah berhentinya menstruasi.



2.



Night sweat (keringat di malam hari) Keringat dingin dan gemetaran juga dapat terjadi selama 30 detik sampai dengan 5 menit.



3.



Dryness vaginal (kekeringan pada vagina) Kekringan vagina terjadi karena leher rahim sedikit sekali mengeluarkan lender. Hal ini disebabkan kekurangan estrogen yang menyebabkan dinding vagina menjadi tipis, lebih kering, dan kurang elastis.



4.



Penurunan daya ingat dan mudah tersinggung



 Adanya penurunan kadar endrofin, dopamin, dan serotonin yang mengakibatkan gangguan yang berupa menurunnya daya ingat dan suasana hati yang sering berubah atau mudah tersinggung. 5.



Insomnia Susah tidur disebabkan keringat di malam hari, wajah memerah dan perubahan lainnya.



6.



Gejala akibat kelainan metabolic Penurunan kadar estrogen menyebabkan meningkatnya kadar kolesterol Low Density Lipoprotein (LDL).



7.



Depresi/stress



8.



Fatigue (mudah lelah)



9.



Penurunan libido Adanya perubahan pada vagina seperti kekeringan



10. Dyspareunia (rasa sakit ketika berhubungan seksual) Terjadi akibat vagina menjadi pendek, kurang elastisitasnya, epitelnya tipis, dan mudah trauma karena kurang lubrikasi. 11. Inkontinensia urin Estrogen mempengaruhi mukosa uretra, otot polos dan tonus alfa adrenergic sehingga mengakibatkan kesulitan menampung air seni yang cukup lama hingga dapat sampai ke kamar mandi sehingga keadaan “bocor” sering terjadi. 12. Ketidakteraturan siklus haid Adanya gangguan siklus haid karena kadar estrogen yang menurun. 13. Gejala kelainan metabolisme mineral Mudah terjadi fraktur pada tulang, akibat ketidakseimbangan absorpsi dan resorbsi mineral terutama pada kalsium, apabila hal ini berlangsung lama, maka dapat mengakibatkan osteoporosis.



D. Upaya pencegahan dan pengobatan pre menopause Pencegahan yang dapat dilakukan untuk meminimalisir dampak yang terjadi pada pre menopause adalah di antaranya: a. Selalu berdiri, duduk dan berjalan dengan tegak. b. Mengurangi pemakaian garam untuk menghindari penumpukan air oleh jaringan. d. Berolahraga secara teratur, mulai dari berjalan jauh atau senam jantung.



 e. Mengkonsumsi beberapa jenis vitamin (A, B, C, E complex, D, Bioflavonoid) dan kalsium atau jenis makanan yang mengandung keduanya. Makan-makanan yang rendah lemak, kacang-kacangan dan susu yang rendah lemak. d. Jangan merokok, minum alkohol, serta mengurangi kopi dan minum banyak air putih. e. Memeriksakan kesehatan secara berkala dan berkonsultasi dengan dokter untuk mendapatkan informasi yang benar. f. Menghindarkan stres, membiasakan gaya hidup rileks dan menghindarkan tekanan yang dapat membebani pikiran. g. 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. Sedangkan untuk pengobatannya sendiri dapat dilakukan dengan menggunakan HRT (Hormon Replacement Therapy). Namun penggunaan HRT ini harus didasari atas konsultasi dokter dan memperhatikan riwayat kesehatan pasien. Ada beberapa orang yang tidak boleh melakukan HRT, antara lain: 1. Mempunyai penyakit diabetes 2. Lupus 3. Tekanan darah tinggi 4. Penyakit hati 5. Kanker payudara 6. Endometriosis



E. Pelayanan Kesehatan bagi Wanita Pre Menopause Wanita perlu memeriksakan tubuhnya dan berkonsultasi dengan dokter dalam menghadapai masa pre menopause untuk mengidentifikasi kelainan pada alat reproduksi, kondisi psikologis, dan gangguan lainnya yang mungkin ditemui. Deteksi kelainan secara dini menentukan kualitas kesehatan dan pengobatan yang efektif pada gangguan yang dialami wanita dalam masa pre menopause.



DAFTAR PUSTAKA Baziad, A. 2003. Endokrinologi Ginekologi. Jakarta : Media Aesculapsius Kasdu, D. 2004. Kiat Sehat dan Bahagia di Usia Menopause. Jakarta : Puspa Swara Proverawati, A. 2010. Menopause dan Sindrom Pre Menopause. Yogyakarta : Nuha Medika Sarwono, 2007. Ilmu Kandungan. Jakarta : YBP-SP
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