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ABSTRAK

Pengabdian Masyarakat pada RSIJ Pondok Kopi Dalam penyuluhan "Lansia Bahagia di Masa
Menopause dan Andropause" bertujuan untuk meningkatkan kesadaran, memberikan dukungan,
dan mempromosikan gaya hidup sehat bagi lansia. Dengan pendidikan dan dukungan yang tepat,
lansia dapat menjalani masa menopause dan andropause dengan lebih baik, meningkatkan
kualitas hidup mereka, dan merasa lebih bahagia serta sehat. Dengan metode pelaksanaan yang
dilakukan yaitu dengan sosialisasi dan penyuluhan: Materi tentang menopause dan andropause,
diskusi, dan tanya jawab; Workshop Kesehatan: Latihan fisik ringan dan teknik relaksasi;
Konsultasi Individu: Sesi konsultasi dengan tenaga medis.

Kata kunci : Menopause, Andropause, Workshop Kesehatan, Konsultasi Individu

ABSTRACT

Community Service at RSIJ Pondok Kopi in the counseling "Happy Elderly in Menopause and
Andropause” aims to raise awareness, provide support, and promote a healthy lifestyle for the
elderly. With the right education and support, the elderly can go through menopause and
andropause better, improve their quality of life, and feel happier and healthier. With the
implementation method carried out, namely by socialization and counseling: Materials on
menopause and andropause, discussions, and questions and answers; Health Workshop: Light
physical exercise and relaxation techniques; Individual Consultation: Consultation sessions
with medical personnel.
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1. PENDAHULUAN

Masa menopause dan andropause
merupakan fase penting dalam kehidupan
seorang individu yang terjadi akibat
perubahan hormon seiring bertambahnya
usia. Menopause, yang umumnya terjadi
pada wanita berusia antara 45 hingga 55
tahun, ditandai dengan berakhirnya siklus
menstruasi dan penurunan produksi
hormon estrogen dan  progesteron.
Sementara itu, andropause, yang sering kali
disebut sebagai "menopause pria", terjadi
pada pria berusia 40 tahun ke atas dan
ditandai dengan penurunan kadar hormon
testosteron. Perubahan hormonal ini tidak
hanya membawa perubahan fisik, tetapi juga
dapat mempengaruhi aspek psikologis dan
emosional seseorang. Gejala menopause
seperti hot flashes, gangguan tidur, dan
perubahan mood dapat berdampak
signifikan pada kualitas hidup wanita. Pria
yang mengalami andropause mungkin
menghadapi penurunan libido, kelelahan,
dan depresi. Oleh karena itu, sangat penting
untuk memberikan dukungan dan edukasi
yang tepat bagi individu yang mengalami
fase ini agar dapat menjalani kehidupan
yang lebih sehat dan bahagia. Program
penyuluhan "Lansia Bahagia di Masa
Menopause dan Andropause" dirancang
untuk memberikan edukasi, dukungan
psikologis, dan mempromosikan gaya hidup
sehat bagi lansia yang mengalami perubahan
hormonal ini. Melalui program ini,
diharapkan lansia dapat lebih memahami
kondisi mereka, menemukan cara efektif
untuk mengelola gejala, dan menjalani masa
tua dengan bahagia dan sejahtera.

2. METODE

Metode pelaksanaan dalam
penyuluhan ini dimulai dengan sesi
penyuluhan dan seminar yang
diselenggarakan di puskesmas atau balai
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pertemuan warga. Dokter akan diundang
sebagai narasumber untuk memberikan
informasi  tentang  menopause dan
andropause, gejala, serta cara mengelolanya.
Materi edukasi akan disampaikan melalui
presentasi dan video edukasi, disertai
dengan sesi tanya jawab interaktif.
Selanjutnya, kelas kebugaran dan nutrisi
akan diadakan secara rutin. Instruktur
kebugaran akan memimpin latihan fisik
ringan seperti senam lansia dan yoga,
sementara ahli gizi memberikan konsultasi
tentang pola makan sehat. Kelompok
dukungan akan dibentuk untuk memberikan
dukungan emosional dan psikologis. Materi
edukasi akan disebarkan melalui brosur,
pamflet, dan poster yang didistribusikan di
RSIJ Pondok Kopi.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Dalam program penyuluhan "Lansia
Bahagia di Masa Menopause dan
Andropause" telah berhasil meningkatkan
pengetahuan, kesehatan fisik dan mental,
serta memberikan dukungan emosional
kepada para peserta atau masyarakat.
Kepuasan yang tinggi dari peserta
menunjukkan efektivitas program ini dalam
memberikan dampak  positif  bagi
masyarakat. Dengan melanjutkan dan
mengembangkan program ini, diharapkan
kualitas hidup lansia dapat terus
ditingkatkan.

4. KESIMPULAN

Masa menopause dan andropause
merupakan fase penting dalam kehidupan
seorang individu yang terjadi akibat
perubahan hormon seiring bertambahnya
usia. Menopause, yang umumnya terjadi
pada wanita berusia antara 45 hingga 55
tahun, ditandai dengan berakhirnya siklus
menstruasi dan penurunan produksi
hormon estrogen dan  progesteron.
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Sementara itu, andropause, yang sering kali
disebut sebagai "menopause pria", terjadi
pada pria berusia 40 tahun ke atas dan
ditandai dengan penurunan kadar hormon
testosteron.

Program penyuluhan "Lansia Bahagia
di Masa Menopause dan Andropause”
dirancang untuk memberikan edukasi,
dukungan psikologis, dan mempromosikan
gaya hidup sehat bagi lansia yang mengalami
perubahan hormonal ini. Melalui program
ini, diharapkan lansia dapat lebih
memahami kondisi mereka, menemukan
cara efektif untuk mengelola gejala, dan
menjalani masa tua dengan bahagia dan
sejahtera.
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