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e

orea disebut |u
nenstruasi’ merupa
ang ginekologi yanc
remaja, hamuhn dis 2 |
men9+r‘ua<5i% ang sering di pad
adalah dismenore p r (prime
dysmenorrhea). Dismenorea primer
merupakan nyeri mens+ yang +erjac_li
bukan karena adanya gangguan Fisik tetapi
karehna adanya jumlah Pr'oeraaIandir\ yang
berlebihan pada darah menstruasi sehingga
+erjaa|i hiperaktivitas uterus. Prostaglandin
berfungsi untuk menaucﬁkan kontraksi
rahim da?am meluruhkan \aPieannya selama

Periode mehnstruasi.

$iIt

Y
& L

~
-
II
=
"

A\




1S

-

bulk.an

Vitas sehari-hari.

Penyeloale Dismensrea

Dismenorea disebabkan oleh aktifitas
Pro<5+aﬂlandin. Pada saat
menstruasi, lapisan rahim yang rusak
dikeluarkan dan aliaanﬁkan yang baru,
senyawa molekul yong disebut
Pro‘;Jraa\ar\din diepask.an. Senyawa ini
menyelaalakan
otot-otot rahim berkontraksi. Ketika
terjodi kontraksi otot rahim maka suplai

darah ke endometrrium menyempit
(vasok onstriksi) proses inilah yang
menyelaabkan
rasa sokit saat menstruasi.



pada Peru’r
bc ah, sakit kepala,

@

elelahan, diare,
pusing dan kemlauna atou perut

terasa penuh bahkan
beberapa wanita mengalami nyer
sebelum menstruasi dimulai don dapo
berlanaeuna hihgga beberapa hari

Derajat Dismensre

* Nyeri menstruasi ringan; terasa sebagai mules pada
perut bawah yong apabilo dibawa istirahat akan hilang
sendiri tanpa penggunaan obat-obatan.

e Nyeri menstruasi Gedang; pada keadaan ini untuk
mengatasi nyeri harus diaunakan obat-obatan pereda
nyeri, istirahat -2 hari untuk dapat beraktivitas kembali

* Nyeri menstruosi berat, dalam hal ini dic;ampinﬂ nyeri
terjodi mual, muntah dan kadana—kadanﬂ denﬂan diare,
badon lemas, memerlukan istirahat, tidok dopat
beroktivitas dan memeriukan pengobatan



eNsitive/mooc

Ktivitas Karena rao:

'éﬁ@ganaau.
* Kurang percaya diri.
e Kurang konsentrasi dalam ¢

TR, .

Secara Farmako\oais

Terapi dosar pertoma untuk. remaja yang menaalami dismenorea

belajar‘.

adolah denaan pemberian NSAIDs yang ak.on menahamlanr
pembentuk.on Proc:&aglandin selama dua sampai tiga hori dalom siklus
menstruasi berupa ibupro?en, naproksan, asom mefenomat dan

aspirin banyak diaunakan Gelaaﬁai +er‘aPi awal untuk. dismenore.
Tetapi obat-obatan tersebut memiiki efek c;ampina gahgguahn
gostrointestinal seperti hause, dicspepeia don muntah-muntah.

Secara Non !Farmakoloais

Manajemen non—?armako\oais lebih aman digunakan selain
sederhana, mudah dilakukan, minimal efek samping, tidak-
memerlukan biayo don bersitat preventit Jugo tidak-
mehimbulkan efek samping Ada beberapa cara non-
Parmako\ogis untuk. meredakan dismenore
. Perbanyak minum air putin
* Kompre bogion yang nyeri dengan air hangat, kompres
tersebut dopat melemaskan otot yang kaku sekaligus
memberi rasa nyamon pada tubuh.
* Pijat lembut Iaaaian perut untuk memberikan rasa
nyamoan don mengurangi nyeri
* Istirahat yang cukup sambil melakukan tarik hapas
Panjana dan hembuk.an perlohan
¢ Melakukan olahraga atou senom dismenore (senam

untuk mengurangi nyeri menstruasi).
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Xercise merupakat
rilek yang dapat diaunakan

Exercise/ latihan fisik. adalah
kondisi tubuh meningkatkan kese

kesehatan

5+r'e+china ( Pereganaan) adalah ¢ itas Fisik yang paline

sederhana. Peregangon otot atou stretching
merupakan suatu latihan untuk memelihara dan mengembongk.an
Fleksibiitas atau kelenturan. Latihan perengangan otot atau
stretching jugo dapat memperbaiki postur tubuh dan men@hinolari
rasa sokit yong terjodi pada leher, bahu dan pinggong

Aldeminal Stretching Oxercise

Abdominal stretching exercise merupakon suatu latihan peregangan
otot terutama pada bagion perut yang dilokukan selama 10 menit.
L_atihan-latihan ini dir‘ar\can@ untuk menin@kaJrkan kekuatan otot, daya
tahaon dan Feksibiitas otot, sehingga diharapkan dopat menurunkan
dismenorea pada wanita,

Latihan peregangan otot perut membantu meningkaJrkan Perﬁusi darah
ke uterus dan merieksasikan otot-otot uterus,

sehinggo tidok. terjadi metabolisme anoerob yang akan menghasilkan asam
laktat. Hosil penelition menyatakan bohwa excercise ekektit dolom

menurunkan dismenore primer. Hasil penelition menyatakan bohwa senam
dismenore efektit untuk mengurang dismenore pada remajo. Kadar

endorphin dalam tubuh yang meningkat dapat mengurangi rasa hyeri podo

saat kontraksi
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dan lutut di
aaul, kaki ri

. Puhaauha C
ke arah Il

selama 10

be

Kemudian punggung diaer‘akkan ‘e
atas dan kepola menunduk. ke lontai. Taoh
selama 10 detik. sambil dihitung dengan :1_

bersuara lalu rieks.

(( = . Duduk. diatas tumit, ren’mnﬂkan lengan ke
ml depar\ sejauh munakin. Tahaon selama 20

detik. sambil clihi+un3 denaan bersuara,
lalu rileks.

Lowern Tuunk Retatien

Posisi awal : berbarir\a terlentang, lutut ditekuk, kaki dilantai, kedua
lengan diben+angl<an keluar.

Putar perlahan lutut ke kanan sedek.at
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mungkin denaar\ lantai. Pertahankan bahu
tetap dilantai. Tahan selama 20 detik sambll
olihi’runa denaan bersuara
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Posisi awal - Iaerlaarina te

o | etakkao
Pada pahc

tos lutut.
€ Ialléqr_rﬂl ‘Paiha dan tari

i jnn e e

o Peaana bac
doda senyoma -r?luhakin. Tahan seloma 20 de

sambil dihiJruha clenaar\ bersuara, kemudian
kembadli ke posisi awal dan rieks.

Abdeminal Strengtfiening : Cud Up.
T —————— e}

o Lengkungkan punggung dari lantai dan olorona

sambil dihi’runa denﬂan bersuara.

* Ratakan punggung sejajor lantai denaan i )

menﬁencanakan otot-otot perut dan Iaokona.

ke arah langit-langit. Tahan selama 2.0 detik /

) I_enakun@kan sebaﬁian tubuh baaian atas ke
arah lutut. Tahan selama 20 detik sambil
clihH'ur\a denaan bersuara.

Jhe Bridge Pesition

Posisi awal - ber‘bar'inﬂ +er'len+an@ lutut
ditekuk, kaki dan siku dilantai, lengan dilaen’mnakar\ c;elaaaian keluar.

* Ratakan punggung di lantai denaan
mengencangkon otot-otot perut dan bokong
* Angkat pinggul dan punggung bawah untuk
( membentuk garis lurus dari lutut ke dado.

! a) Tahan seloma 20 detik sambil dihi+una denaan

bersuara, kemudian perlahan ke posisi awal dan

e

rileks.
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| an exercise, maka e
" akon keluar dan di+ar\al<a|9 oleh rec
didolam hipotalamus don sistem limk
Iaer'Puhac;i untuk mehgatur emosi
Peningkatan endorphin terbukti b
erat dengan penurunan rasa nyer
etektit dalam mengurangi masaloh
terutaoma dismenorea. Hal ini dapat disimpulkan
bohwa denaan melakukan exercise akan

mehgurang keletihan/kelelahan otot terutama
Paala abdomen bawah sehingga intensitas nyeri

daPOH' menur-un.
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