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ABSTRAK
Menopause adalah fase alami dalam kehidupan wanita yang menandai akhir dari siklus
menstruasi dan kemampuan reproduksi. Proses ini biasanya terjadi pada usia 45 hingga 55 tahun,
tetapi dapat bervariasi pada setiap individu. Menopause membawa sejumlah perubahan fisik dan
psikologis yang signifikan, termasuk hot flashes, gangguan tidur, perubahan mood, dan
penurunan kepadatan tulang. Perubahan ini dapat mempengaruhi kualitas hidup seorang wanita
secara keseluruhan jika tidak dikelola dengan baik. Banyak wanita lanjut usia (lansia) tidak
memiliki pemahaman yang cukup tentang menopause dan cara-cara untuk menghadapinya.
Ketidaktahuan ini sering kali menyebabkan kecemasan, ketidaknyamanan, dan bahkan depresi.
Edukasi tentang menopause menjadi penting untuk membantu wanita lansia memahami
perubahan yang terjadi dalam tubuh mereka, serta cara-cara untuk mengelola gejala-gejala yang
muncul. Melalui edukasi yang tepat, wanita dapat mengadopsi strategi yang efektif untuk
menjaga kesehatan fisik dan mental mereka selama masa transisi ini. Selain itu, dukungan
keluarga dan lingkungan sekitar sangat berperan dalam membantu wanita lansia menghadapi
menopause. Kurangnya dukungan dan pemahaman dari keluarga dapat memperburuk kondisi
emosional wanita yang sedang mengalami menopause. Oleh karena itu, edukasi tentang
menopause juga harus mencakup anggota keluarga dan komunitas, sehingga mereka dapat
memberikan dukungan yang diperlukan. Dengan demikian, suasana yang mendukung dan penuh

pengertian dapat tercipta, yang akan membantu wanita lansia menjalani masa menopause
dengan lebih baik.

Kata kunci : Menopause, wanita lanjut usia, kesehatan fisik dan mental, edukasi
ABSTRACT

Menopause is a natural phase in a woman's life that marks the end of her menstrual cycle and
reproductive capabilities. This process usually occurs at the age of 45 to 55 years, but can vary
with each individual. Menopause brings a number of significant physical and psychological
changes, including hot flashes, sleep disturbances, mood changes, and decreased bone density.
These changes can affect a woman's overall quality of life if not properly managed. Many older
women do not have enough understanding about menopause and ways to deal with it. This
ignorance often leads to anxiety, discomfort and even depression. Education about menopause
is important to help older women understand the changes taking place in their bodies, as well
as ways to manage their symptoms. Through proper education, women can adopt effective
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strategies to maintain their physical and mental health during this transition. In addition,
family and neighborhood support plays a significant role in helping older women cope with
menopause. Lack of support and understanding from family can worsen the emotional state of
women who are going through menopause. Therefore, education about menopause should also
include family and community members, so that they can provide the necessary support. Thus,
a supportive and understanding atmosphere can be created, which will help older women go

through menopause better.

Keywords : Menopause, older women, physical and mental health, education

1. PENDAHULUAN

Menopause adalah fase alami dalam
kehidupan wanita yang menandai akhir dari
siklus  menstruasi dan  kemampuan
reproduksi. Proses ini biasanya terjadi pada
usia 45 hingga 55 tahun, tetapi dapat
bervariasi pada setiap individu. Menopause
membawa sejumlah perubahan fisik dan
psikologis yang signifikan, termasuk hot
flashes, gangguan tidur, perubahan mood,
dan  penurunan  kepadatan  tulang.
Perubahan ini dapat mempengaruhi kualitas
hidup seorang wanita secara keseluruhan
jika tidak dikelola dengan baik.

Banyak wanita lanjut usia (lansia)
tidak memiliki pemahaman yang cukup
tentang menopause dan cara-cara untuk
menghadapinya. Ketidaktahuan ini sering
kali menyebabkan kecemasan,
ketidaknyamanan, dan bahkan depresi.
Edukasi tentang menopause menjadi
penting untuk membantu wanita lansia
memahami perubahan yang terjadi dalam
tubuh mereka, serta cara-cara untuk
mengelola gejala-gejala yang muncul.
Melalui edukasi yang tepat, wanita dapat
mengadopsi strategi yang efektif untuk
menjaga kesehatan fisik dan mental mereka
selama masa transisi ini.

Selain itu, dukungan keluarga dan
lingkungan sekitar sangat berperan dalam
membantu wanita lansia menghadapi
menopause. Kurangnya dukungan dan

pemahaman dari keluarga dapat
memperburuk kondisi emosional wanita
yang sedang mengalami menopause. Oleh
karena itu, edukasi tentang menopause juga
harus mencakup anggota keluarga dan
komunitas, sehingga ~mereka dapat
memberikan dukungan yang diperlukan.
Dengan demikian, suasana yang mendukung
dan penuh pengertian dapat tercipta, yang
akan membantu wanita lansia menjalani
masa menopause dengan lebih baik.

2. METODE
Persiapan

1) Penyusunan materi edukasi yang
meliputi brosur, pamflet, dan video
edukasi.

2) Koordinasi dengan Puskesmas Ciputat
Timur, tokoh agama, dan tenaga
medis..

3) Pengorganisasian tim pelaksana dan
pembagian tugas.

Pelaksanaan

1) Penyuluhan dilakukan pada 7 Agustus
2022 di puskemas ciputat timur.

2) Peserta:lansia, keluarga lansia,
masyarakat, tenaga Kesehatan.

3) Metode: presentasi, diskusi interaktif,
dan pembagian brosur

3. HASIL DAN PEMBAHASAN
Setelah pelaksanaan program
pengabdian masyarakat mengenai penyakit
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kulit akibat gangguan metabolik pada lansia,
berikut adalah hasil yang telah dicapai
peningkatan pengetahuan dan kesadaran.
Edukasi dan Penyuluhan dihadiri oleh
sekitar 100 peserta mengikuti edukasi yang
diselenggarakan, baik secara langsung
maupun melalui webinar. Materi edukatif
seperti e-book, infografis telah
terdisemninasi melalui platform online.
Hasil survei menunjukkan peningkatan
pengetahuan peserta mengenai hubungan
antara gangguan metabolik dan penyakit
kulit dari 40% menjadi 85%.

4. KESIMPULAN

Menopause adalah fase alami dalam
kehidupan wanita yang menandai akhir dari
siklus  menstruasi dan  kemampuan
reproduksi. Proses ini biasanya terjadi pada
usia 45 hingga 55 tahun, tetapi dapat
bervariasi pada setiap individu. Menopause
membawa sejumlah perubahan fisik dan
psikologis yang signifikan, termasuk hot
flashes, gangguan tidur, perubahan mood,
dan  penurunan  kepadatan  tulang.
Perubahan ini dapat mempengaruhi kualitas
hidup seorang wanita secara keseluruhan
jika tidak dikelola dengan baik. Oleh karena
itu, edukasi tentang menopause juga harus
mencakup anggota keluarga dan komunitas,
sehingga mereka dapat memberikan
dukungan yang diperlukan. Dengan
demikian, suasana yang mendukung dan
penuh pengertian dapat tercipta, yang akan
membantu wanita lansia menjalani masa
menopause dengan lebih baik.
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