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Abstrak 

Menopause terjadi akibat penurunan jumlah folikel dan sel granulosa ovarium, yang menyebabkan turunnya 

produksi estradiol dan inhibin, meningkatkan kadar FSH dan LH, mengganggu poros hipotalamus-hipofisis-

ovarium, serta mengakibatkan gangguan endometrium hingga berhentinya menstruasi secara permanen. 

Tujuan dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui upaya dalam menurunkan gejala hot flashes pada wanita 

menopause. Metode basis data yang digunakan meliputi PubMed, Science Direct, dan Google Scholar. Kata 

kunci yang digunakan adalah upaya dalam menurunkan gejala hot flashes pada wanita menopause. Sebanyak 5 

artikel diperoleh dari hasil pencarian literatur. Artikel yang ditemukan disaring menggunakan kerangka PICO 

dan metode CRAAP. Berdasarkan hasil pencarian dan analisis artikel terdahulu, ditemukan lima artikel serta 

empat jenis intervensi yang bertujuan untuk mengurangi gejala hot flashes pada wanita menopause. Intervensi-

intervensi ini dapat dikategorikan ke dalam dua kelompok utama, yaitu berfokus pada aktivitas fisik (senam 

aerobic low impact dan senam lansia) dan intervensi berbasis diet (ekstrak kudzu flower-mandarin peel) dan 

pengaruh susu kedelai). Empat intervensi senam aerobik, senam lansia, ekstrak kudzu flower-mandarin peel 

(KM), dan susu kedelai memiliki efektivitas dalam mengurangi gejala hot flashes pada wanita menopause 

melalui pendekatan aktivitas fisik maupun intervensi berbasis diet yang berperan dalam meningkatkan fungsi 

termoregulator hipotalamus, menstabilkan kadar hormon, serta memperbaiki aspek fisik, psikologis, dan 

metabolik tubuh. 

Kata Kunci: Hot Flashes, Menopause, Senam Aerobik, Susu Kedelai 

Abstract 

Menopause occurs due to a decrease in the number of follicles and granulosa cells in the ovaries, leading to 

reduced production of estradiol and inhibin, increased levels of FSH and LH, disruption of the hypothalamic-

pituitary-ovarian axis, and endometrial dysfunction, ultimately resulting in the permanent cessation. of 

menstruation. Objective to identify efforts aimed at reducing hot flashes symptoms in menopausal women. 

Method the databases used included PubMed, ScienceDirect, and Google Scholar. The keywords used were 

efforts to reduce hot flashes symptoms in menopausal women. A total of five articles were obtained through the 

literature search. These articles were filtered using the PICO framework and the CRAAP method. 

Based on the literature search and analysis, five relevant articles were found, describing four types of 

interventions aimed at reducing hot flashes symptoms in menopausal women. These interventions can be 

categorized into two main groups: physical activity-based (low impact aerobic exercise and elderly exercise) 

and diet-based interventions (kudzu flower mandarin peel extract and the effect of soy milk). 

The four interventions low impact aerobic exercise, elderly exercise, kudzu flower mandarin peel extract (KM), 

and soy milk have been shown to be effective in reducing hot flashes symptoms in menopausal women through 

physical activity and diet-based approaches, which help regulate hypothalamic thermoregulatory function, 

stabilize hormone levels, and improve physical, psychological, and metabolic aspects of the body. 

Keywords: Hot Flashes, Menopause, Aerobic Exercise, Soy milk. 
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PENDAHULUAN 

Usia menopause dipengaruhi oleh faktor 

sosial demografi (tahun lahir, status perkawinan, 

pendidikan, pekerjaan), reproduksi (paritas, usia 

menarche, usia pertama melahirkan, penggunaan 

kontrasepsi oral), dan gaya hidup (merokok, 

aktivitas fisik), dengan hubungan bahwa semakin 

dini usia menarche, semakin lambat menopause, 

dan sebaliknya
1
. 

Menopause terjadi akibat perubahan 

hormonal yang ditandai berkurangnya jumlah 

folikel dan sel granulosa ovarium sebagai 

penghasil utama estradiol dan inhibin, sehingga 

peningkatan kadar FSH dan LH, gangguan pada 

poros hipotalamus-hipofisis-ovarium, serta 

kegagalan perkembangan endometrium 

menyebabkan siklus menstruasi menjadi tidak 

teratur hingga akhirnya berhenti sepenuhnya
2
. 

Menurut WHO dan Badan Pusat Statistik, 

jumlah wanita lansia di dunia, khususnya di Asia 

dan Indonesia, terus meningkat pesat, diperkirakan 

melebihi satu miliar secara global pada 2030, 

mencapai 373 juta di Asia pada 2025, dan di 

Indonesia sendiri jumlah lansia melonjak dua kali 

lipat dalam 50 tahun, dengan persentase mencapai 

9,92% atau sekitar 26,82 juta jiwa pada 2020
3
.  

Menopause adalah proses alami yang pasti 

dialami oleh setiap wanita, ditandai dengan 

berhentinya siklus menstruasi serta menurunnya 

produksi hormon estrogen dan progesteron secara 

bertahap. Masa transisi ini tidak hanya membawa 

perubahan biologis, tetapi juga memunculkan 

berbagai keluhan fisik dan psikologis yang dapat 

berdampak besar terhadap kualitas hidup, 

termasuk munculnya gangguan tidur, perubahan 

emosi seperti mood swing, kekeringan pada area 

vagina, hingga penurunan kemampuan kognitif 

dan hot flashes, keseluruhan gejala ini, menurut 

Patel dan Dhillo
4
 serta Talaulikar

5
, dapat secara 

nyata mengganggu kesejahteraan umum dan 

menghambat aktivitas sehari-hari wanita. 

Hot flushes adalah gejala umum pada 

wanita menopause atau perimenopause yang 

ditandai dengan rasa panas intens disertai 

berkeringat dan detak jantung cepat, biasanya 

berlangsung 2 hingga 30 menit, umumnya terasa di 

wajah dan dada, namun dapat menyebar ke bagian 

tubuh lain, bahkan menyebabkan pingsan pada 

sebagian wanita, dengan sensasi panas pada kulit, 

terutama di wajah, yang terasa panas saat disentuh, 

dan istilah "hot flushes" merujuk pada sensasi 

panas yang biasanya disertai kemerahan
6
. 

Hot flushes dapat terjadi beberapa kali 

dalam seminggu atau secara konstan sepanjang 

hari, dengan frekuensi yang berkurang seiring 

waktu, dan bisa muncul beberapa tahun sebelum 

menopause serta berlangsung hingga satu tahun 

setelahnya, serta frekuensinya dapat meningkat 

ketika cuaca panas atau berada di ruangan yang 

sangat panas, di mana panas eksternal dapat 

memperburuk gejala tersebut 
7
. 

Tujuan artike$l re$vie$w ini adalah untuk 

me$nge$tahui upaya dalam me$nurunkan ge$jala ho$t 

flashe$s pada wanita me$no$pause$. 

 

METODE  

Desain Studi 

Pe$ne$litian ini me$ngado$psi me$to$de$ 

lite$rature$ re$vie$w se$bagai pe$nde$katan utama dalam 

pe$ngumpulan data, yang me$manfaatkan hasil-hasil 

pe$ne$litian se$be$lumnya se$bagai sumbe$r info$rmasi,  

de$ngan tujuan utama untuk me$nsinte$sis be$rbagai 

te$muan pe$ne$litian yang re$le$van te$rkait upaya 

dalam me$nurunkan ge $jala ho$t flashe$s pada wanita 

me$no$pause$. 

 

Strategi Pencarian Literatur 

Pe$ne$liti me$ngumpulkan artike$l jurnal dari 

be$rbagai basis data ilmiah yang kre$dibe$l dan 

diakui se$cara inte$rnasio$nal, se$pe$rti PubMe$d, 

Scie$nce$Dire$ct, E$BSCO$, E$me$rald, Sco$pus, dan 

Go$o$gle$ Scho$lar. Fo$kus pe$ncarian ditujukan pada 

artike$l-artike$l yang dite$rbitkan dalam re$ntang 

waktu antara tahun 2020 hingga 2025. Kata kunci 

yang digunakan dalam pro$se$s pe$ncarian adalah 

dalam Bahasa Inggris, de$ngan pe$ne$rapan o$pe$rato$r 

Bo$o$le$an untuk me$nggabungkan istilah pe$ncarian 

yang se$suai de$ngan e$le$me$n PICO$S. Kata kunci 

utama yang digunakan antara lain: (“ho$t flashe$s” 

O$R “me$no$pause$”). Pe$nggunaan kata kunci ini 

me$mbantu pe$ne$liti dalam me$ngide$ntifikasi studi 

yang se$cara khusus me$mbahas inte$rve$nsi te$rkait 

me$nurunkan ge$jala ho$t flashe$s pada wanita 

me$no$pause$. 

 

Kriteria Inklusi dan Eksklusi 

Pro$se$s se$le$ksi artike$l dilakukan me$lalui 

dua tahap pe$nyaringan be$rdasarkan krite$ria inklusi 

dan e$ksklusi yang te$lah dite$ntukan. Krite$ria inklusi 

dalam studi ini me$ncakup artike$l yang re$le$van 

de$ngan e$le$me$n PICO$S, yaitu me$libatkan po$pulasi 

ibu hamil, inte$rve$nsi me$nurunkan ge$jala ho$t 

flashe$s pada wanita me$no$pause$, artike$l yang 

ditulis dalam Bahasa Indo$ne$sia atau Bahasa 

Inggris; dipublikasikan antara tahun 2020 hingga 

2025; se$rta me$nggunakan de$sain studi se$pe$rti studi 

po$to$ng lintang (cro$ss-se$ctio$nal), e$kspe$rime$ntal, 

dan uji acak te$rke$ndali (rando$mize$d co$ntro$lle$d 

trials). Adapun krite$ria e$ksklusi me$ncakup artike$l 

yang se$te$lah dite$laah tidak mampu me$njawab 

pe$rtanyaan pe$ne$litian se$cara me$madai, se$rta artike$l 

yang tidak me$me$nuhi standar pe$nilaian 

be$rdasarkan krite$ria CRAAP (Curre$ncy, 

Re$le$vance$, Autho$rity, Accuracy, Purpo$se$) dalam 

pro$se$s pe$nyaringan. Pada tahap pe$nyaringan 

pe$rtama, se$banyak 31 artike$l die$liminasi kare$na 

tidak me$me$nuhi krite$ria inklusi. Pada tahap 

pe$nyaringan ke$dua, 6 artike$l tambahan juga tidak 

lo$lo$s se$le$ksi, se$hingga hanya te$rsisa 5 artike$l yang 

dinyatakan me$me$nuhi krite$ria dan se$suai de$ngan 

tujuan pe$ne$litian (lihat Gambar 1). 
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Ekstraksi Data 

Ke$lima artike$l te$rpilih se$cara siste$matis 

be$rdasarkan ke$se$suaian de$ngan fo$kus pe$rtanyaan 

pe$ne$litian. Se$tiap artike$l dite$laah me$nggunakan 

indikato$r e$valuasi CRAAP, yang me$ncakup: 

Curre$ncy (Ke$kinian): Artike$l dipublikasikan 

dalam lima tahun te$rakhir. Re$le$vance$ (Re$le$vansi): 

Isi artike$l se$suai de$ngan fo$kus studi te$ntang upaya 

dalam me$nurunkan ge$jala ho$t flashe$s pada wanita 

me$no$pause$. Autho$rity (O$to $ritas): Artike$l be$rasal 

dari sumbe$r yang te$rpe$rcaya dan te$lah me$lalui 

pro$se$s pe$e$r-re$vie$w. Accuracy (Akurasi): 

Ko$nsiste$nsi hasil pe$ne$litian de$ngan info$rmasi yang 

disajikan. Purpo$se$ (Tujuan): Artike$l me$mbe$rikan 

ko$ntribusi signifikan te$rhadap pe$mahaman isu 

yang diangkat dalam pe$ne$litian ini. 

Analisis Data 

Artike$l yang te$lah lo$lo$s se$le$ksi dianalisis 

se$cara kuantitatif untuk me$nyusun sinte$sis te$muan-

te$muan utama yang re$le$van. Fo$kus utama sinte$sis 

ini adalah untuk me$nge$tahui upaya dalam 

me$nurunkan ge$jala ho$t flashe$s pada wanita 

me$no$pause$. Pe$nde$katan ini me$mungkinkan 

pe$ne$liti untuk me$nggabungkan bukti dari be$rbagai 

sumbe$r, me$mpe$rkuat pe$mahaman atas to$pik yang 

dite$liti. 

Alur pemilihan artikel dapat dilihat pada 

Gambar 1 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Dalam pe$ncarian lite$ratur yang dilakukan, 

dite$mukan be$rbagai de$sain pe$ne$litian yang 

be$rko$ntribusi te$rhadap pe$mahaman me$nge$nai 

ge$jala ho$t flashe$s pada wanita me$no$pause$. Hasil 

pe$ncarian me$nunjukkan adanya pe$ne$litian 

kuantitatif de$ngan de$sain cro$ss-se$ctio$nal, 

e $kspe$rime$ntal, dan uji acak te$rke$ndali (rando$mize$d 

co$ntro$lle$d trials . Analisis ini me$nunjukkan bahwa 

de$sain e$kspe$rime$ntal pe$ne$litian yang paling se$ring 

digunakan dalam pe$ne$litian te$rkait upaya dalam 

me$nurunkan ge$jala ho$t flashe$s pada wanita 

me$no$pause$. Tabe$l 1 di bawah ini me$nyajikan 

daftar artike$l dari hasil pe$ncarian, be$se$rta 

ringkasan de$sain pe$ne$litian yang digunakan: 

 

No Judul dan penulis Tujuan Sampel dan metode Hasil 

1 Pe$nurunan Ke$luhan 

Ho $t Flushe$s 

Pe$rime$no $pause$ 

de$ngan Te$rapi 

Se$nam Ae$ro $bic Lo $w 

Impact  

(Ahmaniyah e$t al, 

2022)
8
 

Untuk me$nge$tahui 

apakah te$rdapat 

pe$rbe$daan ho $t flashe$s 

se$be$lum dan se$sudah 

latihan lo $w impact 

pada pe$rime$no $pause$ 

 

Sampe$l 38 re$spo $nde$n 

(pra-e$xpe$rime$ntal 

O$ne $ (Gro $up Pre$-Po $st 

Te$st De$sign) 

Te$rdapat pe$nurunan ke$luhan ho $t 

flushe$s pada pe$rime$no $pause$ yaitu 

se$be$lum dan se$sudah me$lakukan 

latihan ae$ro $bik lo $w impact, me$an 

se$be$lum me$lakukan latihan ae$ro$bik 

lo $w impact adalah 13,43 dan me$an 

se$te$lah me$lakukannya adalah 22,2 

yang artinya se$makin be$sar me$an 

se$te$lah me$lakukan latihan ae$ro$bik 

lo $w impact maka se$makin banyak 

te$rlihat ho $t flashe$s pada re$spo$nde$n. 
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Dari uji statistik didapatkan nilai P < 

0,005 

2 Pe$nurunan Ho $t 

Flashe$s pada 

Me$no $pause$ de$ngan 

Se$nam Lansia 

(Claudia e$t al, 2022)
9
 

 

Untuk me$nganalisis 

pe$ngaruh se$nam lansia 

te$rhadap pe$nurunan ho $t 

flashe$s pada wanita 

me$no $pause$ 

Sampe$l 66 re$spo $nde$n 

(Quasi E $xpe$rime$ntal) 

Ada pe$ngaruh se$nam lansia te$rhadap 

pe$nurunan ho $t flashe$s pada 

me$no $pause$, Ada pe$rbe$daan se$be$lum 

dan se$sudah pe$rlakuan makin be$sar 

nilai me $an maka makin be$rmakna uji 

yang dihasilkan dibuktikan de$ngan 

nilai p-value$ 0,000 le$bih ke$cil dari 

0,05 

3 Pe$nurunan Ho $t 

Flashe$s Pada Masa 

Me$no $pause$ De$ngan 

Se$nam Lansia 

(E $ffe$ndi e$t al, 

2023)
10

 

 

Untuk me$nge$tahui 

pe$nurunan ho $t flashe$s 

te$rhadap se$nam lansia 

pada masa me$no $pause$ 

Sampe$l 15 re$spo $nde$n 

(pra-e$xpe$rime$ntal 

O$ne $ (Gro $up Pre$-Po $st 

Te$st De$sign) 

Se$nam lansia be$rpe$ngaruh te$rhadap 

pe$nurunan ho $t flashe$s pada masa 

me$no $pause$, hasil uji statistik 

didapatkan ada pe$ngaruh pe$mbe$rian 

se$nam lansia te$rhadap pe$nurunan ho $t 

flashe$s pada masa me$no $pause$ de$ngan 

nilai p.value$ = 0,000 < 0,05). 

4 E $fficacy and Safe$ty 

o $f Kudzu Flo $we$r-

Mandarin Pe$e$l o $n 

Ho $t Flashe$s and 

Bo$ne$ Marke$rs in 

Wo$me$n during the $ 

Me$no $pausal 

Transitio $n: A 

Rando $mize$d 

Co $ntro $lle$d Trial 

(Kim e$t al, 2020)
11

 

 

Untuk me$nilai e$fikasi 

dan ke$amanan 

campuran e$kstrak 

bunga kudzu dan kulit 

je$ruk mandarin (KM) 

pada ho $t flashe$s (HF) 

dan pe$nanda pe$rgantian 

tulang pada wanita 

se$lama transisi 

me$no $pause$. 

 

Sampe$l 84 re$spo $nde$n 

(rando$mize$d 

co $ntro $lle$d trials) 

Ko $nsumsi KM se$cara signifikan 

me$nurunkan sko $r ho $t flashe$s (p = 

0,041) dan tingkat ke$parahan ho $t 

flashe$s (p < 0,001) de$ngan pe$rbe$daan 

rata-rata yang te$rlihat dari minggu 

pe$rtama hingga minggu ke$-12, tanpa 

me$nye$babkan e$fe$k samping atau 

pe$rubahan ho $rmo $nal yang se$rius, 

se$hingga te$muan ini me$nunjukkan 

bahwa ko $nsumsi KM dapat 

me$ningkatkan kualitas hidup wanita 

me$no $pause$ yang me$ngalami be$rbagai 

ge$jala, te$rmasuk ho $t flashe$s. 

5 Pe$ngaruh Susu 

Ke$de$lai Te$rhadap 

Pe$nurunan Ge$jala 

Ho $t Flush pada 

Wanita 

Klimakte$rium (No $va 

e$t al, 2022)
12

 

Untuk me$nge$tahui 

pe$ngaruh susu ke$de$lai 

te$rhadap pe$ngurangan 

ge$jala ho $t flush pada 

wanita klimakte$rium di 

Puske$smas Ce$mpaka, 

Kabupate$n Sungkai 

Jaya, Kabupate$n 

Lampung Utara pada 

tahun 2021 

Sampe$l 24 re$spo $nde$n 

(Quasi E $xpe$rime$ntal) 

Ada pe$ngaruh susu ke$de$lai te$rhadap 

pe$nurunan ge$jala ho $t flush pada 

wanita prame$no $pause$ di Puske$smas 

Ce$mpaka, Ke$camatan Sungkai Jaya, 

Kabupate$n Lampung Utara tahun 

2021 de$ngan nilai p value$ 0,000 

(<0,05). 

Pembahasan 

Be$rdasarkan hasil pe$ncarian dan analisis 

artike$l te$rdahulu, dite$mukan lima artike$l se$rta 

e $mpat je$nis inte$rve$nsi yang be$rtujuan untuk 

me$ngurangi ge$jala ho$t flashe$s pada wanita 

me$no$pause$. Inte$rve$nsi-inte$rve$nsi ini dapat 

dikate$go$rikan ke$ dalam dua ke$lo$mpo$k utama, yaitu 

be$rfo$kus pada aktivitas fisik dan inte$rve$nsi 

be$rbasis die$t. 

 

Senam Aerobic 

Se$nam ae$ro$bik adalah se$rangkaian ge$rakan 

te$ratur yang dilakukan de$ngan irama te$rte$ntu, 

be$rtujuan untuk me$ningkatkan ke$bugaran tubuh 

dan ke$kuatan o$to$t se$cara ke$se$luruhan. Ae$ro$bik 

se$ndiri me$rupakan aktivitas fisik yang 

me$manfaatkan o$ksige$n dalam se$tiap ge$rakannya 

untuk me$ningkatkan stamina tubuh. Se$nam 

ae$ro$bik te$rdiri dari ge$rakan yang se$ngaja 

dirancang, dise$rtai de$ngan iringan musik yang 

me$narik, se$hingga me $nciptakan ritme$, ko$ntinuitas, 

dan durasi waktu yang te$rstruktur
8
. Se$nam ae$ro$bik 

lo$w impact dipilih se$bagai inte$rve$nsi bagi wanita 

pre$me$no$pause$ kare$na mampu me$ningkatkan 

ke$bugaran fisik, me$re$gangkan o$to$t dan 

me$mpe$rlancar pe$re$daran darah pada jantung se$rta 

pe$mbuluh darah, de$ngan risiko$ ce$de$ra yang le$bih 

re$ndah
13

. 

Ge$rakan se$nam ae$ro$bik lo$w impact se$cara 

langsung me$mpe$ngaruhi saraf vagus be$rmie $lin 

yang be$rdampak pada aktivitas o$tak, 

me$ningkatkan kine $rja hipo$talamus dalam 

me$ngatur suhu tubuh dan me$nurunkan fre$kue $nsi 

ho$t flashe$s, se$rta me $mbe$rikan manfaat tambahan 
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se$pe$rti me$le$barkan pe$mbuluh darah, me$ngatasi 

de$pre$si, me$ningkatkan ko$o$rdinasi tubuh pada usia 

lanjut, me$mpe$rbaiki fungsi jantung, de$ngan 

siste$matika pe$laksanaan yang me$liputi pe$manasan 

se$lama 15 me$nit, latihan inti I se$lama 20 me$nit, 

latihan inti II se$lama 15 me$nit, dan pe$ndinginan 

se$lama 10 me$nit
14

. 

 

Senam Lansia 

Se$nam lansia be$rmanfaat bagi ke$se$hatan 

fisik de$ngan me$ningkatkan ke$bugaran jasmani, 

ke$se$imbangan tubuh, pe$rnapasan, se$rta 

me$nurunkan te$kanan darah, se$me$ntara se$cara 

psiko$lo$gis me$mpe$rbaiki kualitas tidur, 

me$nurunkan tingkat inso$mnia, de$pre$si, dan stre$s, 

me$ngurangi rasa nye$ri, se$rta me$mbe$rikan dampak 

po$sitif te$rhadap aspe$k so$sial dan lingkungan 
15

. 

Se$nam lansia me $rupakan se$rangkaian 

ge$rakan te$rarah dan te$ratur yang diikuti o$le$h lansia 

untuk me$ningkatkan ke$mampuan fisik se$cara 

fungsio$nal, se$rta te$rbukti me$lalui be$rbagai 

pe$ne$litian dapat me$njadi inte$rve$nsi e$fe$ktif dalam 

me$ningkatkan kualitas hidup lansia 
16

. 

Se$cara psiko$lo$gis, se$nam lansia dapat 

me$mbantu me$mbe$rikan pe$rasaan santai, 

me$ngurangi ke$te$gangan dan ke$ce$masan, se$rta 

me$ningkatkan pe$rasaan se$nang. Saat me$lakukan 

se$nam, pe$re$daran darah me $njadi le$bih lancar dan 

vo$lume$ darah me$ningkat, se$hingga me$rangsang 

se$kre$si e$ndo$rfin dan te$rbe$ntuknya ho$rmo$n 

no$re$pine$frin yang me$nimbulkan rasa ge$mbira, 

me$ngurangi rasa sakit, dan me$mbantu 

me$nghilangkan de$pre$si 
9
. 

Se$nam lansia dapat me$ningkatkan 

inte$raksi dan ko$munikasi, me$mbantu 

pe$mbe$rdayaan lansia, me $ningkatkan inte$gritas 

so $sial dan budaya, se$rta dalam jangka panjang 

me$mpe$rkuat ke$te$rpaduan dan ke$se$tiakawanan, 

kare$na se$nam yang dilakukan se$cara be$rke$lo$mpo$k 

me$nciptakan pe$rasaan nyaman dan aman di antara 

se$sama lansia 
17

. 

 

Kudzu Flower-Mandarin Peel (KM)   

Bunga Kudzu me$ngandung se$nyawa 

se$pe$rti te$cto$rige$nin dan te$cto$ridin yang me$miliki 

afinitas re$ndah te$rhadap re$se$pto$r e$stro$ge$n 

dibandingkan iso$flavo$n ke $de$lai, se$dangkan kulit 

je$ruk mandarin kaya flavo$no$id se$pe$rti he$spe$ridin 

dan naringin yang me$mbantu me$tabo$lisme$ tulang; 

ko$mbinasi e$kstrak ke$duanya (Kudzu Flo$we$r-

Mandarin Pe$e$l) se$lama 7 minggu te$rbukti dapat 

me$mpe$rbaiki disfungsi te$rmo$re$gulasi akibat 

me$no$pause$ de$ngan me$nurunkan kadar FSH dan 

LH tanpa me$mpe$ngaruhi kadar e$stro$ge$n 
18

.  

Suple$me$ntasi de$ngan e$kstrak Kudzu 

Flo$we$r-Mandarin Pe$e$l (KM) pada do$sis 1150 

mg/hari me$nunjukkan e$fe$k po$sitif dalam 

me$ngurangi ge$jala ho$t flashe$s (HF) pada wanita 

me$no$pause$, se$kaligus be$rpo$te$nsi me$ningkatkan 

me$tabo$lisme$ pe$rgantian tulang, se$hingga dapat 

me$njadi pilihan te$rapi alte $rnatif yang aman dan 

dapat dite$rima untuk me$mbantu me$ngatasi 

ke$tidaknyamanan me$no$pause$ se$rta me$njaga 

ke$se$hatan tulang tanpa me$mpe$ngaruhi kadar 

ho$rmo$n e$stro$ge$n 
19

. 

Pemberian Susu Kedelai 

Susu ke$de$lai me$ngandung fito$e$stro$ge$n 

be$rupa iso$flavo$n yang strukturnya mirip de$ngan 

e$stro$ge$n, se$hingga mampu me$ngurangi ke$luhan 

pada ibu pre$me$no$pause$ de$ngan cara iso$flavo$n 

te$rse$but me$ngikat re$se$pto$r e$stro$ge$n di 

hipo$talamus, me$nstimulasi pusat te$rmo$re$gulato$r, 

me$ningkatkan vaso$dilatasi aliran darah pe$rife$r, 

me$nghambat pe$nguapan be$rle$bih, se$rta 

me$ngurangi pe$le$pasan panas, se$hingga e$fe$ktif 

me$re$dakan ge$jala pre$me$no$pause$ 
20

 

Iso$flavo$n, yang me$rupakan se$nyawa 

bio$aktif de$ngan aktivitas bio$lo$gis mirip e$stro$ge$n 

dan te$rmasuk fito$e $stro$ge$n, be$rpe$ran se$bagai 

se$le$ctive$ e$stro$ge$n re$ce$pto$r mo$dulato$r (SE$RM) 

alami de$ngan ke$mampuan ago$nis dan antago$nis, 

dan me$lalui ke$te$rikatannya pada re$se$pto$r e$stro$ge$n 

di hipo$talamus, iso$flavo$n dapat me$nstimulasi pusat 

te$rmo$re$gulato$r, me$ningkatkan vaso$dilatasi aliran 

darah pe$rife$r, me$nghambat pe$nguapan, se$rta 

me$ngurangi pe$le$pasan panas, se$hingga e$fe$ktif 

dalam me$ngatasi ge$jala ho$t flashe$s 
21

. 

Te$rapi de$ngan susu ke$de$lai me$rupakan 

alte$rnatif e$fe$ktif untuk me$ngurangi ge$jala 

vaso$mo$to$rik se$pe$rti ho$t flush pada wanita 

me$no$pause$, kare$na kandungan iso$flavo$nnya yang 

tinggi dan me$miliki struktur mirip e$stro$ge $n, 

se$hingga mampu be$rikatan de$ngan re$se$pto$r 

e$stro$ge$n dan me$mbantu me$nstabilkan kadar 

e$stro$ge$n yang me$nurun 
22

. 

Ko$nsumsi iso$flavo$n se$banyak 54 mg pe$r 

hari se$lama dua minggu te$rbukti mampu 

me$nurunkan fre$kue$nsi ho$t flashe$s se$be$sar 20,6% 

dan me$ngurangi tingkat ke$parahannya hingga 

26%, di mana wanita me$no$pause$ ide$alnya 

me$mbutuhkan 50–100 mg iso$flavo$n pe$r hari yang 

dapat dipe$nuhi de$ngan me$ngo$nsumsi se$kitar 15–30 

gram kacang ke$de$lai atau se$tara dua ge$las susu 

ke$de$lai se$tiap hari 
23

. 

 

SIMPULAN 

Be$rdasarkan hasil analisis te$rhadap lima 

artike$l, dike$tahui bahwa e$mpat inte$rve$nsi se$nam 

ae$ro$bik, se$nam lansia, e$kstrak kudzu flo$we$r-

mandarin pe$e$l (KM), dan susu ke$de$lai me$miliki 

e$fe$ktivitas dalam me $ngurangi ge$jala ho$t flashe$s 

pada wanita me$no $pause$ me$lalui pe$nde$katan 

aktivitas fisik maupun inte$rve$nsi be$rbasis die$t 

yang be$rpe$ran dalam me$ningkatkan fungsi 

te$rmo$re$gulato$r hipo$talamus, me$nstabilkan kadar 

ho$rmo$n, se$rta me$mpe $rbaiki aspe$k fisik, psiko$lo$gis, 

dan me$tabo$lik tubuh. 
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