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PERUBAHAN HORMONAL YANG TERJADI PADA MASA MENOPAUSE 

Menopause merupakan tahap dalam kehidupan wanita ketika menstruasi berhenti, dengan demikian 

tahun – tahun melahirkan anak juga berhenti. Wanita dikatakan telah menopause jika sudah tidak 

mengalami menstruasi selama 12 bulan sejak menstruasi terakhir yang disebabkan oleh penurunan 

fungsi ovarium (Suryoprajogo, 2019) 

Menurut Kasdu (2004) dalam Nurlina (2021), keluhan fisik pada masa menopause adalah sebagai 

berikut.  

1) Hot flashes (semburan panas)  

Hot flashes merupakan suatu kondisi ketika tubuh mengalami rasa panas yang menyebar dari 

wajah hingga ke seluruh tubuh. Hot flashes dapat berlangsung selama satu sampai dua tahun 

setelah menopause atau dalam beberapa kasus dapat berlanjut sampai 10 tahun atau lebih 

(Riyadina, 2019). Siregar (2014) dalam Zolekhah & Sholihah (2018), mengatakan hot flases 

berkaitan dengan vasodilatasi dan peningkatan suhu tubuh yang menghasilkan keringat serta 

peningkatan konduktansi kulit akibat penurunan kadar hormon estrogen. Kondisi ini tidak 

berbahaya namun menimbulkan rasa tidak nyaman. Hot flashes yang terjadi selama tidur 

disebut night sweat atau keringat malam Kemunculan Hot flashes berhubungan erat dengan 

cuaca panas dan lembab, ruang sempit, kafein, alkohol, makanan pedas, pakaian yang telalu 

ketat atau tidak menyerap keringat sehingga hal tersebut perlu dihindari agar tidak 

memperparah hot flashes. Keluhan hot flashes akan berkurang seiring dengan tubuh yang 

menyesuaikan dengan kadar estrogen yang rendah (Hekhmawati, 2016). 

2) Vagina kering Penelitian oleh David (2014) dalam Hekhmawati (2016), mengatakan 

penurunan hormon estrogen pada masa menopause mengakibatkan perubahan pada vagina. 

Vagina akan menjadi atrofi, kering, gatal, dan panas sehingga nyeri atau tidak nyaman saat 

berhubungan seks. Untuk mengatasi hal ini, wanita menopause dapat menggunakan pelumas 

vagina atau krim sebagai pengganti hormon estrogen dengan mengusapkannya pada vagina 

atau melakukan foreplay lebih lama. 

3) Uretra mengering, menipis, kurang elastis Uretra adalah saluran yang menyalurkan air seni 

dari kandung kemih ke luar tubuh. Pada masa menopause, kadar estrogen menurun hal ini 

menyebabkan dinding dan lapisan otot polos uretra mengering, menipis, elastisitasnya 

berkurang, serta mengalami gangguan pada penutupan uretra sehingga terjadi inkontinensia 

urine, perubahan pola aliran urine, serta mudah terjadi infeksi pada saluran kemih bagian 

bawah (Widjayanti, 2016) 

4) Hilangnya jaringan penunjang Kadar estrogen yang rendah juga berpengaruh pada kolagen 

yang merupakan bagian dari jaringan penunjang. Hilangnya kolagen menyebabkan kulit kering 

dan keriput, rambut rontok, gigi mudah goyang, gusi berdarah, sariawan, kuku rusak, dan rasa 

nyeri pada persendian. 

5) Penambahan berat badan Sebanyak 29% wanita pada masa menopause mengalami kenaikan 

berat badan dan 20% diantaranya memperlihatkan kenaikan yang mencolok. Hal ini 

disebabkan oleh penurunan kadar estrogen dan gangguan pertukaran zat dasar metabolisme 

lemak. Selain itu juga disebabkan oleh kurangnya aktivitas wanita pada usia menopause. 



6) ) Gangguan pada tulang dan persendian 14 Hormon estrogen sangat berperan dalam 

mempertahankan keseimbangan kerja osteoblast (pembentukan tulang) dan osteoklast 

(penyerapan tulang). Estrogen akan berikatan dengan reseptor estrogen pada osteoblast yang 

secara langsung memodulasi aktivitas osteoblastik dan secara tidak langsung mengatur 

pembentukan osteoklast yang bertujuan menghambat resorpsi tulang sehingga apabila kadar 

estrogen turun maka tidak ada yang menghambat resorpsi tulang yang mengakibatkan 

gangguan pada proses tulang tersebut yang kemudian menyebabkan pengeroposan tulang 

sehingga timbul rasa tidak nyaman pada tulang dan persendian (Widjayanti, 2016). 

7)  Penyakit Perubahan hormonal masa menopase akan menyebabkan wanita menopause lebih 

rentan terserang kanker dan penyakit degeneratif seperti diabetes serta penyakit jantung. 

Faktor genetik dan gaya hidup juga berpengaruh. Hipertensi atau demensia tipe alzheimer 

juga ditemukan pada masa menopause yang mana penurunan kadar hormon seks steroid 

menyebabkan perubahan neuroendokrin sistem susunan saraf pusat maupum biokimiawi 

otak. Di kondisi ini, terjadi proses degeneratif sel neuro di hampir semua bagian otak yang 

berkaitan dengan fungsi ingatan yang mana hal ini menyebabkan sulit berkonsentrasi dan 

hilangnya fungsi memori jangka pendek. 

 

KENAPA RESIKO OSTEOPOROSIS MENINGKAT PADA MASA MENOPAUSE ?  

 Kurangnya Hormon Estrogen 

Hormon estrogen yang ada di tubuh akan turun drastis setelah perempuan memasuki 

masa menopause. Fungsi hormon estrogen yang diproduksi oleh tubuh adalah untuk 

melindungi tulang dari risiko pengeroposan tulang. Kondisi ini menyebabkan tulang 

perempuan menjadi jauh lebih lemah dan mudah mengalami pengeroposan. 

 Massa Tulang 

Massa tulang antara perempuan dan laki-laki tentunya berbeda. Untuk laki-laki, massa 

otot yang dimiliki 30% lebih padat dibanding perempuan. Hal ini juga menjadi faktor 

risiko mengapa perempuan rentan terkena osteoporosis. Belum lagi, ada faktor 

pemicu lainnya yakni menopause dan bertambahnya usia yang membuat kepadatan 

tulang semakin menurun secara bertahap setiap tahunnya. 

 Faktor Keluarga 

Faktor pemicu osteoporosis lainnya juga didorong oleh riwayat penyakit yang pernah 

dialami oleh anggota keluarga. Misalnya kakek maupun nenek anda pernah 

mengalami tanda-tanda osteoporosis sebelumnya. Hal ini bisa meningkatkan risiko 

osteoporosis pada perempuan, apalagi bila anda sudah memasuki masa menopause 

yang membuat kepadatan tulang menjadi kian berkurang. 

 Kurangnya Vitamin D 

Perempuan yang sudah memasuki masa menopause akan mengalami kekurangan 

vitamin D. Perlu diketahui, nutrisi ini adalah salah satu nutrisi penting bagi 

perempuan agar tulang tidak mudah rapuh. Bila perempuan mengalami kekurangan 

vitamin D di tubuh, tentunya anda akan lebih berisiko mengalami kerapuhan tulang 

hingga osteoporosis. Karena seiring dengan bertambahnya usia dan menopause, kulit 

seseorang tidak lagi bisa menyerap vitamin D secara maksimal dari pancaran sinar 

matahari. Sehingga, perempuan rentan kekurangan vitamin D di tubuh yang dapat 

memicu osteoporosis. 

 



 Kurangnya Kalsium 

Perempuan yang sudah mengalami menopause, membuat kemampuan tubuhnya untuk 

membentuk sel-sel tulang baru menjadi berkurang. Hal ini tentunya membuat 

perempuan berisiko mengalami osteoporosis karena regenerasi sel-sel tulang baru 

menjadi lebih lambat dibanding sebelum mengalami menopause. 

 Kurangnya Vitamin B12 dan B6 

Setelah menopause vitamin B12 dan B6 di tubuh menjadi kian berkurang. Apabila 

tubuh kekurangan vitamin ini, maka dapat memicu pengeroposan tulang dan membuat 

tulang menjadi rapuh. 

 Kurangnya Vitamin C 

Vitamin C di tubuh akan semakin berkurang ketika perempuan memasuki masa 

menopause. Bila begitu, produksi kolagen juga semakin berkurang. Kolagen adalah 

protein yang menjadi bagian dari struktur tulang. Sehingga, berkurangnya vitamin C 

di tubuh dapat meningkatkan risiko osteoporosis bagi perempuan saat menopause. 

Hal-hal di atas adalah faktor penyebab yang membuat mengapa perempuan 

menopause rentan terkena osteoporosis.  

Salah satunya dikarenakan perempuan menopause mengalami kekurangan nutrisi 

penting bagi tubuh yang berfungsi untuk melindungi tulang agar tetap kuat dan tidak 

mengalami kerapuhan misalnya kalsium, vitamin C, vitamin D, serta vitamin B12 dan 

B6. Selain itu, ada juga faktor lainnya yang memicu risiko osteoporosis pada 

perempuan menopause yakni massa otot yang lebih tipis dibanding pria dan faktor 

genetika (keturunan). 

 

 

 

 


