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1.PerubahanhormonalmasaMenopause

Menopause merupakan suatu proses peralihan darimasa produktif menuju

perubahan secara perlahan-lahan kemasa non produktif yang disebabkan oleh

berkurangnyahormonestrogendanprogesteronseiringdenganbertambahnyausia.Ibu

akan mengalamiperubahan,yaitu organ reproduksi(berhentinya haid),perubahan

hormon(penurunanhormonestrogendanprogesteron),perubahanfisik(Siklushaid

yangtidakteratur,gejolakrasapanas,jantungberdebar-debar,keringatberlebihanpada

malam hari,sulittidur,gangguanlibido,perubahankulit,nyeriototdansendi,berat

badanbertambah,tidakdapatmenahanairseni),perubahanemosi/psikis(depresi,

kecemasan,mudahtersinggung,stress).

Perubahan–perubahanantarasatuperempuandenganperempuanlaintidakselalu

sama.Halinidisebabkanefekbiologisdijaringanhormonestrogenmelaluireseptor

estrogen yang didalam tubuh didapatreseptorestrogen alpha dan beta.Jumlah

reseptorestrogenalphadanbetayangtidaksamapadasetiapperempuandanadanya

reaksiindividualakibatrendahnya estrogen menyebabkan gejala menopause yang

berbeda.Umumnyagejolakpanas,susahtidur,gelisah,lekasmarah,pelupa,nyeritulang

belakangdirasakanpadahampirsebagianbesarperempuanmenopause.Akibatjangka

panjangyangharusdiperhatikanpadaperempuanmenopauseadalahosteoporosis

(tulangkeropos),penyakitjantungkoroner,stroke,danpikun.Kalaukondisiinidibiarkan

dapatmenggangguaktivitassehari-haridanmenurunkankualitashidupperempuan.

Osteoporosis yang disebabkan oleh defisiensiestrogen yang berkepanjangan

meliputipenurunan kuantitas tulang tanpa perubahan pada komposisikimianya.

Pembentukantulangolehosteoklasnormalpadawanitayangmengalamidefisiensi

estrogen,namun kecepatan resorpsitulang oleh osteoklas meningkat.Estrogen

tampaknyabekerjaberlawanandenganefekhormonparatiroid(PTH)padamobilisasi

tulangkarenareseptorestrogenditemukanpadasel-seltulangyangdikultur.

Adapunperubahansecarapsikologisyangmenonjolketikamenopauseditandai

dengansikapyangmudahtersinggung,suasanahati(mood)yangtidakmenentu,sering

lupa,cemas,sukartidur,tertekan,gugup,kesepian,tidaksabar,tegang(tension),stress,

dandepresi.Adajugalansiayangkehilanganhargadirikarenamenurunnyadayatarik

fisikdanseksual,merekamerasafidakdibutuhkanolehsuamidananak-anakmereka,



sertamerasakehilanganfemininitaskarenafungsireproduksiyanghilang.

Kecemasanyangtimbuldimasamenopauseseringdihubungkandenganadanya

kekhawatirandalam menghadapisituasiyangsebelumnyatidakpernahdikhawatirkan.

kecemasaninimeliputi:

1.Suasanahatiyaitukeadaanyangmenunjukkanketidaktenanganpsikis,seperti

mudahmarah,perasaansangattegang,

2.Pikiran yaitu keadaan pikiran yang tidak menentu,seperti:khawatir,sukar

konsentrasi,pikiran kosong,membesar-besarkan ancaman,memandang diri

sebagaisangatsensitif,merasatidakberdaya,

3.Motivasiyaitudoronganuntukmencapaisesuatu,seperti:menghindarisituasi,

ketergantunganyangtinggi,inginmelarikandiri,laridarikenyataan,

4.Perilaku gelisah yaitu keadaan diriyang tidak terkendaliseperti:gugup,

kewaspadaanyangberlebihan,sangatsensitifdanagitasi,

5.Reaksi-reaksibiologisyangtidakterkendali,seperti:berkeringat,gemetar,pusing,

berdebar-debar,mual,mulutkering.

Perubahanhormonalmasamenopausejugaberpengaruhkedalam Jaringanvagina

bagian bawah,labia,uretra,dan trigonum semuanya bergantung pada estrogen.

Dispareunia,vaginismus,disuria,urgensi,sertainkontenensiaurinmerupakangejala

yangumum.Menopausetidakmemilikipengaruhyangdapatdiukurterhadapkesehatan

mental.Kelelahan,rasagugup,sakitkepala,insomnia,depresi,daniritabilitaslebih

sering terlihatselama perimenopause,namun hubungan sebab akibatnya dengan

kekuranganestrogentidakdapatdipastikan.

Terdapatperubahanberupaototmotorikjuga,yaitumulaimelemah,koordinator

gerakanmulaikurangtepat,peganganseringterlepas,tubuhseringgemetar,artikulasi

suara mengalamigangguan sehingga sering keseleo jika berbicara.Pada fungsi

sensoris dapat berupa kemunduran sistem saraf sensoris dapat menyebabkan

gangguansirkulasidarahdanmengakibatkantimbulnyakeluhanklinisdangangguan

fungsiperabaan.Keluhan pada sistem hormonaladalah sistem hormonalyang

mengalamikemunduran/penuruan mempengaruhimetabolisme tubuh yang juga

mengalamikemunduran.Penyakitmetabolismepadamasamenopauseadalahcepat

menjadigemuk,diperburuk dengan perilaku makan yang sembarangan dan tidak

memperhatikan kadargizi.Keluhan pada fungsisaraf,bahwa degeneratiselsaraf

menyebabkan kemunduran fungsidan mengakibatkan keluhan pada pancaindera.

Gangguanpadafungsitulangadalahprosespenuaanyangdapatmenguraskalsium,

sehinggamenyebabkanpengeroposantulang.Haliniakanmenimbulkanrasanyeriada



persendiantulang.

2.Penyebabmeningkatnyaresikoosteoporosispadamasamenopause

Penyebab Osteoporosis yaitu, Penurunan kadar hormon estrogen

akibat menopause menjadikan proteksiterhadap rasa sakititu pun berkurang.Itu yang

kemudianmenjadipemicumeningkatnyapenyakitosteoporosis.Osteoporosismerupakan

kejadianalamiyangterjadipadatulangmanusiasejalandenganmeningkatnyausia.

Prosesdensitas(kepadatan)tulanghanyaberlangsungsampaiseseorangberusia25

tahun.Selanjutnya,kondisitulangakan(konstan)hinggausia40tahun.Setelahumur

>40tahundensitastulangmulaiberkurangsecaraperlahan.Olehkarenanya,massa

tulangakanberkurangseiringdenganprosespenuaan.Berkurangnyamassatulangini

akanberlangsungterussepanjangsisahidup

TerdapatduafaktorresikoyangmenjadipenyebabutamaterjadinyaOsteoporosis

yaitufaktorbawaandanfaktordisebabkanolehgayahidup.Denganmengetahuifaktor

resiko Osteoporosis, dapat memperkirakan penyebab atau suatu hal yang

mempermudah terjadinya Osteoporosis.Halinisangatbermanfaatdalam upaya

mengurangiangkakecacatan.Osteoporosisdapatdicegahataudihambatdengancara

asupan kalsium yang cukup,latihan fisik,gaya hidup yang sehat dan tidak

mengkonsumsiobat-obatantertentutanparesepdokter.

KurangnyaasupanmakanandanminumanyangmengandungKalsium sepertisusu

dansuplementambahanmengakibatkanberkurangnyahormonEstrogenterutamapada

saatpascamenopause.HormonEstrogenmerupakanhormonutamapadawanita,yang

membantumengaturpengangkutanKalsium kedalam tulang.SelainituKalsium penting

bagipembentukan tulang.Pencegahan kurang asupan Kalsium antara lain untuk

mempertahankan massa tulang pada wanita harus mendapatkan gizi,terutama

makanan atau minuman yang mengandung Kalsium termasuk mengonsumsisusu

secara teratur.Pilihlah susu yang rendah lemak dan tinggiKalsium.Selain susu,

makananyangmengandungKalsium terdapatpadasayuranhijau,kacang-kacangan,

ikan,keju,yoghurt,ikanteri,danwijen

Minumanberkafeinsepertikopi,dapatmenimbulkantulangkeropos,rapuhdan

rusak.Kafeinbersifattoksinyangmenghambatprosespembentukanmassatulang

(Osteoblas)dankafeinjugabersifatmenyerapKalsium dandibuangmelaluiairseni.

Wanitayangminum duacangkirkopiataulebihperharidapatmeningkatkanrisiko

terkenapengeroposantulang/osteoporosis.



Kurangnyaaktifitasfisik,karenaminimnyakegiatan– kegiatansenam lansiadan

kegiatan keterampilan atau kurangnya aktifitasolahraga akan menghambatproses

Osteoblas(prosespembentukan massa tulang)dan mengurangikepadatan massa

tulang.Latihanfisikperludilakukanterutamalatihanbebanyangmemberikantekanan

padakerangkatubuh,sehinggasemakinbanyakgerakdanolahragamakaototakan

memacu tulang untuk membentuk massa.Osteoporosis usia lanjutterjadiakibat

berkurangnya massa tulang.Pada lansia,kemampuan tulang dalam menghindari

keretakanakansemakinmenurun.Kondisiinijugadiperparahdengankecenderungan

rendahnya konsumsiKalsium dan kemampuan penyerapannya.Timbulnya berbagai

penyakitpadawanitalansiajugaakansemakinmenurunkankemampuanpenyerapan

Kalsium sehinggameningkatnyapengeluaranKalsium.


