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Abstrak 

Menopause memiliki arti berhentinya siklus menstruasi untuk selama-lamanya bagi wanita yang 

sebelumnya mengalami masa menstruasi disetiap bulan, yang disebabkan oleh jumlah folikel yang 

mengalami atresia yang terus meningkat, sampai tidak tersedia lagi folikel yang dalam 12 bulan 

terakhir mengalami amenore (Fitri, 2017).  Kegiatan pengabdian pada masyarakat ini berupa 

penyuluhan pada ibu premenopause yang bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan ibu dalam 

mengenal dan mempersiapkan diri serta mengatasi keluhan yang nantinya akan terjadi pada masa 

menopause. Kegiatan ini diikuti oleh ibu premenopause dengan rentang usia 48-55 sebanyak 30 orang 

di Puskesmas Sosial Palembang. Hasil dari kegiatan edukasi praktik ini adalah adanya peningkatan 

pengetahuan ibu dalam mengenal dan mempersiapkan diri menopause. 

Kata kunci: Penyuluhan, Menopause, Premenopause 

 

Abstract 

Menopause means the cessation of the menstrual cycle forever for women who previously experienced 

menstruation every month, which is caused by the amountfollicles who experiencedatresia continues 

to increase, until it is no longer availablefollicles, as well as in the last 12 months 

experiencedamenorrhoea (Fitri, 2017).  Community service activities take the form of counseling for 

premenopausal mothers which aims to improve mothers' understanding and preparation and dealing 

with complaints that will occur during menopause. This activity was attended by 30 premenopausal 

mothers with an age range of 48-55 at the Palembang Social Health Center. The result of this practical 

educational activity is an increase in knowledge. 

Keywords: Counseling, Menopause, Premenopause 

 

PENDAHULUAN 

Menopause mempunyai arti berhentinya siklus menstruasi untuk selamanya bagi wanita yang 

mengalami menstruasi disetiap bulannya, hal ini disebabkan karena jumlah folikel yang mengalami 

atresia akan terus meningkat, sampai tidak tersedia lagi folikel, sehingga dalam 12 bulan terakhir akan 

mengalami amenorea, dan bukan disebabkan oleh keadaan patologis (Fitri, 2017). Menopause berarti 

keadaan dimana seorang perempuan tidak lagi mengalami menstruasi yang terjadi pada rentang usia 

50 sampai 59 tahun (Harlow, 2012). Umumnya wanita normal akan mengalami menarche diusia 11-15 

tahun, dengan usia reproduksi 15-46 tahun, dan masa menopause diusia 50-51 tahun. Wanita yang 

berada di Indonesia dengan wanita yang berada di Negara Barat dan Asia pada umunya mengalami 

menopause di usia yang relatif sama yaitu sekitar 50 tahun (Senolinggi, Mewengkang and Wantania, 

2015). 

Adapun tahap menopause adalah premenopause yaitu masa sebelumnya menopause yang dimulai 

sejak fungsi reproduksinya mulai terganggu, sehingga cenderung mengalami penurunan, hingga 

timbulnya keluhan atau tanda-tanda terjadinya menopause. Masa perimenopause ini akan berlangsung 

sejak haid mulai tidak teratur dan pada saat mulai timbul keluhan-keluhan, yaitu pada usia 45 tahun 

sampai dengan 55 tahun. Masa perimenopause merupakan masa yang terjadi dari masa premenopause 

yang berlangsung pada usia 45-48, sedangkan masa menopause berlangsung pada usia 49-51, serta 

usia postmenopause yang berlangsung pada usia 52-55 (Mulyaningsih dan Paramita, 2018).  

Pada saat wanita akan memasuki masa menopause, maka seorang wanita akan mengalami keluhan 

seperti rasa panas (hot flash) yang terjadi berkisar 75% pada wanita menopause, hal ini diakibatkan 

karena defisiensi hormon esterogen yang menyebabkan vaso dilatasi di dalam hipotalamus. Vasodilasi 

ini akan menyebabkan peningkatan suhu hipotalamus dan respon yang menyebabkan penurunan suhu 

pada inti tubuh. Antibodi ini terdapat pada vagina serta perubahan pada payudara serta kulit. (Yuneta, 

2021) Hal seperti ini dapat menimbulkan ketidaknyamanan baik secara fisik, serta dapat menimbulkan 

infeksi saluran kemih, dan dapat menyebabkan dispareunia selama melakukan hubungan seksual. 
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Disamping itu, perubahan pada tulang, seperti osteoporosis disebabkan oleh defisiensi estrogen yang 

akan berkepanjangan meliputi penurunan kualitas tulang tanpa perubahan pada komposisi kimianya 

(Wardiyah, 2016).    

Di Puskesmas Sosial Palembang, banyak ibu dengan usia premenopause yang tidak mengetahui 

tanda dari menopause. Pelaksanaan pengabdian masyarakat di Puskesmas Sosial Palembang tentang 

mengenal menopause diharapkan dapat meningkatkan pengetahuan ibu premenopause dalam 

mengatasi menopause kedepannya. 

 

METODE 

Rancangan kegiatan pada pengabdian masyarakat ini adalah kegiatan penyuluhan dengan 

pengumpulan data usia menopause dengan metode observasi pada objek sasaran penyuluhan ini adalah 

ibu premenopause yaitu usia 48-55 yang berjumlah 30 orang. Kegiatan pengabdian ini dilakukan 

dengan tahapan yaitu persiapan, pelaksanaan dan evaluasi hasil kegiatan. Untuk tahapan yang pertama 

yaitu tahap persiapan diantaranya kelengkapan media yang akan digunakan seperti laptop, LCD, PPT, 

meja, kursi, dll. Tahapan kedua yaitu jalannya kegiatan pada saat penyuluhan dan tahapan ketiga yaitu 

mengevaluasi hasil penyuluhan dengan menanyakan kembali kepada ibu mengenai materi penyuluhan 

yaitu bagaimana mengenal dan mengatasi ketidaknyamanan pada masa menopause. Ada dua macam  

evaluasi, pertama evaluasi subjektif dengan menanyakan tentang pengetahuan ibu terhadap 

menopause, sedangkan evaluasi objektif dengan menanyakan kembali materi penyuluhan tentang 

bagaimana cara mengatasi menopause. Sasaran kegiatan penyuluhan ini adalah ibu usia premenopause 

di Puskesmas Sosial Palembang. Alat yang digunakan dalam penyuluhan adalah Laptop, PPT dan 

LCD.  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Pada kegiatan penyuluhan yang telah dilakukan, terlihat antusias serta semangat ibu-ibu tersebut. 

Selama memaparkan presentasi, ibu-ibu menyimak dengan baik. Setelah kegiatan berakhir, dilakukan 

diskusi tanya jawab. Hasil dari kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dapat terlihat dari adanya 

peningkatan pengetahuan ibu terhadap menopause serta cara mengatasinya. Persentase responden yang 

memiliki pengetahuan baik tentang menopause pada pretest adalah 36,5%. Sedangkan angka ini 

meningkat pada post-test yaitu sebesar 90,4%. 

Dalam perjalanan hidupnya seorang wanita yang mencapai umur sekitar 45 tahun, mengalami 

penuaan indung telur, sehingga tidak sanggup lagi memenuhi hormon esterogen. (Susanti, 2022) 

Sistem hormonal seluruh tubuh mengalami kemunduran dalam pengeluaran hormonnya. Kemudian 

pada kelenjar tyroid dengan hormon toroksin untuk metabolisme umum dan kemunduruan kelenjar 

paratiroid yang mengatur metabolisme kalsium. Terdapat peningkatan hormone Folicle Stimulating 

hormon (FSH) dan Leutinizing hormon (LH). Perubahan pengeluaran hormon menyebabkan berbagai 

perubahan fisik dan psikis (Manuaba, 2009).  

Adapun tahapan-tahapan menopause seperti premenopause yaitu masa sebelumnya menopause 

yang mana dimulai sejak fungsi reproduksi mulai terganggu, sehingga cenderung mengalami 

penurunan, sampai timbulnya keluhan-keluhan atau tanda-tanda terjadinya menopause. (Wulan, 2020). 

Perimenopause berlangsung  sejak haid mulai tidak teratur dan pada saat mulai timbul keluhan-

keluhan, yaitu pada usia 45 tahun sampai dengan 55 tahun. Masa perimenopause adalah masa yang 

terdiri dari masa premenopause yang berlangsung pada usia 45-48, masa menopause yang berlangsung 

pada usia 49-51, dan usia postmenopause yang berlangsung pada usia 52-55 (Mulyaningsih dan 

Paramita, 2018). 

Selain perubahan fisik, terdapat perubahan psikis yang dialami seorang wanita menjelang 

menopause yang menjadi kecemasan wanita menopause meliputi merasa tua, tidak menarik lagi, rasa 

tertekan karena takut menjadi tua, mudah tersinggung mudah terkejut sehingga jantung berdebar, takut 

tidak dapat memenuhi kebutuhan seksual suami, rasa takut bahwa suami akan menyeleweng, 

keinginan seksual menurun dan sulit mencapai kepuasan (orgasme), merasa sudah tidak berguna 

menghasilkan sesuatu, merasa memberatkan keluarga dan orang lain (Manuaba, 2009). 

Pengetahuan lebih tentang menopause akan membentu wanita klimakterum untuk dapat 

menyiapkan diri dan dapat bersikap serta bertindak tepat dalam melakukan pencegahan terjadinya 

gangguan-gangguan yang muncul menyertai masa menopause (Indriani, 2007). Dan apabila wanita 

kurang atau tidak tau tentang pengetahuan tentang menopause akan timbulnya kecemasan dalam 

menghadapi menopause dan menyebabkan kekhawatiran (Nadesul, 2008).  
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Menopause merupakan tahap akhir proses biologis yang dialami wanita berupa penurunan produksi 

hormon seks wanita yaitu estrogen dan progesterone dari indung telur. Disebut menopause jika orang 

tidak lagi menstruasi selama satu tahun. Umumnya terjadi pada usia 50 tahun. Setelah menopause, 

indung telur masih tetap memproduksi estrogen namun dengan jumlah sangat kecil (Sukarni, 2013). 

Akibat yang ditimbulkan dari keadaan ini adalah menurunnya fungsi estrogen seperti ovarium, uterus, 

dan endometrium, menurunnya kekuatan serta kelunturan vagina dan jaringan vulva, dan akhirnya 

semua jaringan yang bergantung pada estrogen akan mengalami atrofi (mengerut). (Nainggolan, 

2023). Cepat atau lambat gangguan akibat kekurangan estrogen pasti akan muncul yaitu berupa 

peningkatan kadar kolesterol dan trigliserida, pengurangan jaringan tulang yang menjurus ke 

osteoporosis, gangguan psikis, kelelahan dan depresi. Sehingga agar kehidupan berlangsung dalam 

kepuasan dan kebahagian, maka wanita perlu mengadakan persiapan untuk menghadapinya dengan 

mengetahui organ tubuh, fungsinya, serta mengenal kejadian masa klimakterium dan menopause 

(Pieter, 2011).  

 

SIMPULAN 

Setelah mengikuti penyuluhan, pengetahuan ibu tentang menopause dan cara mengatasinya 

meningkat menjadi 36,5 % dari hasil pretest 90,4 %. Selanjutnya diharapkan ibu dapat mengatasi 

ketidaknyamanan pada menopause nantinya.  
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