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ABSTRAK

Pendahuluan: Salah satunya masalah menopause adalah hot flashes
atau rasa panas di dada dengan gejala berkeringat malam, fatigue,
insomnia, depresi, ansietas, gangguan daya ingat, dan gejala urogenital,
pada beberapa orang mengalami gejala berbeda, dan sering
menyebabkan gangguan kualitas hidup. Jika kondisi ini tidak bisa diatasi
akan berkembang menjadi cemas sampai dengan stres yang berdampak
buruk pada kehidupan sosial perempuan yang akan merangsang otak
sehingga dapat mengganggu keseimbangan hormon dan akhirnya
berakibat buruk pada kesehatan tubuh. Tujuan: Tujuan penelitian untuk
menganalisis pengaruh senam lansia terhadap penurunan hot flashes
pada menopause. Metode: Jenis penelitian adalah Quasi Eksperiment
dengan pendekatan one group pretest posttest design dengan variable
terikat adalah senam lansia dan variable bebas adalah hot flashes. Sampel
adalah semua menopause berjumlah 66 orang, dianalisis menggunakan
uji Paired t test. Hasil: Hasil penelitian setelah diuji didapatkan nilai mean
pre test 13,98 dan nilai mean post test 21,00 makin tinggi nilai mean maka
ada penurunan hot flashes sebelum dan sesudah senam lansia, (p<0,001).
Kesimpulan: ada pengaruh senam lansia terhadap penurunan hot flashes
pada menopause. Kesimpulan ada penurunan hot flushes pada
menopause sebelum dan sesudah dilakukan senam lansia.

ABSTRACT

Introduction: One of the menopausal problems is hot flashes or chest
burning with symptoms of night sweats, fatigue, insomnia, depression,
anxiety, memory disorders, and urogenital symptoms, in some people
experiencing different symptoms, and often causes impaired quality of life.
If this condition cannot be overcome, it will develop into anxiety to stress
which has a negative impact on women's social life which will stimulate the
brain so that it can disrupt the hormonal balance and ultimately adversely
affect the health of the body. Objective: The aim of the study was to
analyze the effect of elderly exercise on reducing hot flashes in
menopause. Methods: The type of research is Quasi Experiment with a
one group pretest posttest design approach with the dependent variable is
elderly exercise and the independent variable is hot flashes. Samples were
all 66 menopausal people, analyzed using the Paired t test. Results: The
results of the study after being tested, the mean pre-test value was 13.98
and the mean post-test was 21.00. The higher the mean value, there was
a decrease in hot flashes before and after elderly exercise,(p<0.001).
Conclusion: there is an effect of elderly exercise on reducing hot flashes
in menopause. The conclusion is that there is a decrease in hot flushes in
menopause before and after elderly exercise.
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PENDAHULUAN

Wanita pada masa menopause akan mengalami penurunan hormon estrogen
dan hormon progesteron. Gejala yang paling umum terjadi pada masa menopause
adalah hot flashes, sekitar 75% wanita premenopause dan menopause
mengalaminya. Keluhan hot flashes meliputi rasa panas dan berkeringat, biasanya
dibagian atas tubuh. Bagian yang dirasakan dimulai dari area dada, menjalar hingga
ke leher dan wajah. Hot flashes akan terjadi lebih hebat pada malam hari, hal ini akan
mengakibatkan penderita merasakan gelisah, insomnia, bahkan merasa tidak nyaman
pada dirinya sehingga mencari pertolongan medis (Juliani, Utami, & Hasanah, 2018).

Gejala yang paling umum terjadi pada masa menopause adalah hot flashes,
sekitar 75% wanita premenopause dan menopause mengalaminya. Keluhan hot
flashes meliputi rasa panas dan berkeringat, biasanya dibagian atas tubuh. Bagian
yang dirasakan dimulai dari area dada, menjalar hingga ke leher dan wajah. Hot
flashes akan terjadi lebih hebat pada malam hari, hal ini akan mengakibatkan penderita
merasakan gelisah, insomnia, bahkan merasa tidak nyaman pada dirinya sehingga
mencari pertolongan medis (Juliani et al., 2018).

Pertolongan medis untuk mengatasi keluhan hot flashes dapat digunakan terapi
farmakologi dan non-farmakologi. Terapi farmakologi yang sering digunakan untuk
mengatasi masalah ini ialah Hormone Replacement Therapy (HRT) (Juliani et al.,
2018; Wulandari, 2015) sedangkan non farmakologi lebih ke Teknik relaksasi yang
banyak manfaatnya salah satunya senam lansia (Darsini & Arifin, 2018; Manangkot,
Sukawana, & Witarsa, 2016).

Masalah pada masa premenopause sangat bervariasi dan dapat berlangsung
lama atau sementara. Permasalahan yang dijumpai pada ibu menopause di
puskesmas telaga biru kabupaten Gorontalo adalah rasa panas di dada, berkeringat
malam, fatigue, insomnia, depresi, ansietas, gangguan daya ingat, gejala urogenital,
dan sering menyebabkan gangguan kualitas hidup. Jika kondisi ini tidak bisa diatasi
akan berkembang menjadi cemas sampai dengan stres yang berdampak buruk pada
kehidupan sosial perempuan yang akan merangsang otak sehingga dapat
mengganggu keseimbangan hormon dan akhirnya berakibat buruk pada kesehatan
tubuh (Cory’ah & Wahyuni, 2018). Tujuan dari penelitian ini adalah untuk menganalisis
pengaruh senam lansia terhadap penurunan hot flashes pada menopause di
Puskesmas Telaga Biru Kabupaten Gorontalo Kabupaten Gorontalo Provinsi
Gorontalo

METODE PENELITIAN

Desain penelitian Kuantitatif menggunakan metode Quasi Eksperiment dengan
pendekatan one group pretest posttest design yaitu suatu rancangan untuk
mengetahui efek sebelum dan sesudah pemberian senam lansia kemudian dilihat efek
setelahnya apakah terjadi penurun hot flashes atau tidak. Penelitian dilaksanakan di
puskesmas telaga biru dengan subjek penelitian berjumlah 66 menopause yang sehat,
tidak dalam masa pengobatan atau pengawasan dokter serta bersedia menjadi
responden yang diobservasi secara langsung melalui instrument panduan senam
lansia dan kuesioner berjumlah 12 pertanyaan jika menjawab “ya” nilainya 1 dan jika
menjawab “tidak” nilainya 2, Baik jika skor lebih atau sama dengan 16 dan kurang jika
skor kurang atau sama dengan 15. Kegiatan dilakukan sekali selama 30 menit dan
dievaluasi besoknya. Uji hipotesis menggunakan paired t-test.



HASIL PENELITIAN

Tabel 1. Distribusi Karakteristik Responden
Berdasarkan Umur, Pendidikan, Pekerjaan,
Berat Badan

Karakteristik Frekuensi Presentasi
Umur
45-50 Tahun 60 90,0
51-59 Tahun 6 10,0
Pendidikan
Dasar 44 66,0
Menengah 19 28,0
Tinggi 3 6,0
Pekerjaan
PNS 11 12,0
IRT 53 80,0
Pedagang 2 3,0
Berat Badan
<50 Kg 2 3,0
51- 65 Kg 61 92,0
>65 Kg 3 5,0

Berdasarkan tabel 1 diatas karakteristik umur responden sebagian besar berumur 45-
50 tahun 60 orang (90%), pendidikan dasar (SD dan SMP) 44 orang (66%), pekerjaan
IRT 53 orang (80%) dan berat badan 51-65 kg 61 orang (92%).

Tabel 2. Skor Hot Flashes Sebelum dan Sesudah
Dilakukan Senam Lansia

Hot Flashes n Pre (%) n Post (%)
Baik 0 0,0 65 98,0
Kurang 66 100,0 1 2,0
Jumlah 66 100,0 66 100,0

Berdasarkan tabel 2 diatas skor hot flashes sebelum kategori kurang 100% dan
sesudah kategori baik 98% jadi antara pre dan post intervensi ada perbedaan.

Tabel 3. Skor Perbedaan Senam Lansia Terhadap Hot Flashes
Pada Menopause Sebelum dan sesudah perlakuan

Mean n SD p-
value

Pre 13.98 66 .046 <0,001
Post 21.00 66 .000

Berdasarkan tabel 3 diatas dengan menggunakan uji Paired t test didapatkan nilai
mean sebelum senam lansia 13.98 dan nilai mean setelah senam lansia 21.00 artinya
makin besar nilai mean maka makin terlihat setelah senam lansia terjadi penurunan
hot flashes. Hasil uji statistik paired t test diperoleh nilai p<0,001, artinya ada perbedaan
hot flashes sebelum dan sesudah dilakukan senam lansia



PEMBAHASAN

Berdasarkan tabel karakteristik umur 45-50 tahun merupakan umur dimana
gejala menopause sering muncul menurunnya kadar hormone esterogen
mempengaruhi fungsi hiphotalamus mempengaruhi fungsi tidur, lelah sehingga hot
flashes sering terjadi. Wanita pada masa menopause akan mengalami penurunan
hormon estrogen dan hormon progesteron. Hal ini dapat menimbulkan beberapa
gejala yang umum terjadi yaitu hot flashes (rasa panas dari wajah hingga dada), night
sweat (berkeringat di malam hari), dryness vaginal (kekeringan vagina), penurunan
daya ingat, insomnia, depresi, fatique (mudah capek), penurunan libido, drypareunia
(rasa sakit ketika berhubungan seksual), dan incontinence urinary (beser) (Juliani et
al., 2018). Pendidikan responden sebagian besar pendidikan dasar SD dan SMP.
Pengetahuan secara kognitif bisa mempengaruhi persepsi sesorang disaat
bertingkah laku (Adiesti, 2020). Berdasarkan data statistic BPS kab Gorontalo 2018
sebagian besar ibu tidak bekerja yang artinya ibu lebih banyak waktu di rumah
mengerjakan pekerjaan rumah sehari hari. Dilihat dari berat badan responden
sebagian besar 51-65 kg. Wanita menopause yang tidak obesitas banyak mengalami
hot flashes dibandingkan yang obesitas ini karena wanita obesitas menyimpan insulin
untuk menghambat pembuangan panas (Juliani et al., 2018)

Berdasarkan tabel 2 diatas skor hot flashes sebelum dilakukan senam lansia
kategori kurang 100% dan sesudah senam lansia kategori baik 98% jadi antara pre
dan post intervensi ada perbedaan. Pertolongan medis untuk mengatasi keluhan hot
flashes dapat digunakan terapi farmakologi dan non-farmakologi. Terapi farmakologi
yang sering digunakan untuk mengatasi masalah ini ialah Hormone Replacement
Therapy (HRT). HRT berefek dalam meringankan keluhan vasomotor dan keluhan
urogenital yang berhubungan dengan menopause, tetapi penggunaan HRT dalam
jangka waktu yang lama dapat mengakibatkan resiko kanker payudara. Terapi non-
farmakologi yang bisa digunakan untuk mengurangi keluhan hot flashes yaitu terapi
intervensi magnetik (perangkat ditempatkan pada kulit pasien), akupuntur, homeopati
dan terapi relaksasi (Juliani et al., 2018). Senam lansia merupakan Teknik relaksasi
yang mudah yang bisa dilakukan lansia kapan saja .manfaat senam lansia yaitu
membantu menurunkan stress dan kecemasan, kualitas tidur bisa lebih baik (Darsini
& Arifin, 2018).

Berdasarkan tabel 3 diatas dengan menggunakan uji Paired t test didapatkan
nilai mean sebelum senam lansia 13.98 dan nilai mean setelah senam lansia 21.00
artinya makin besar nilai mean maka makin terlihat setelah senam lansia terjadi
penurunan hot flashes. Hasil uji statistic paired t test diperoleh nilai p<0,001, artinya
ada perbedaan hot flashes sebelum dan sesudah dilakukan senam lansia. Gejala yang
paling umum terjadi pada masa menopause adalah hot flashes, sekitar 75% wanita
premenopause dan menopause mengalaminya (Sriwaty & Nuryoto, 2015). Keluhan
hot flashes meliputi rasa panas dan berkeringat, biasanya dibagian atas tubuh.
Bagian yang dirasakan dimulai dari area dada, menjalar hingga ke leher dan wajah.
Hot flashes akan terjadi lebih hebat pada malam hari, hal ini akan mengakibatkan
penderita merasakan gelisah, insomnia, bahkan merasa tidak nyaman pada dirinya
sehingga mencari pertolongan medis. Beberapa gejala fisik yang dialami oleh
seorang perempuan yang memasuki fase menopause yaitu rasa panas atau hot
flashes yang merupakan sensasi tiba — tiba panas dan berkeringat terutama pada
tubuh bagian atas dan pada menopause yang berat badannya lebih (Andriyani, 2012).
Hot flashes terutama dan yang paling intensif terjadi pada wanita peri dan pasca
menopause berkeringat saat malam hari, susah tidur, sakit kepala, kesusahan
menahan buang air kecil, detak jantung meningkat, dan peningkatan berat badan.
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Penanganan Menghadapi Menopause yaitu terapi Sulih Hormon (TSH) adalah
perawatan medis yang menghilangkan gejala-gejala pada wanita selama dan setelah
menopause (Juliani et al., 2018; Wulandari, 2015).

Menopause adalah berhentinya masa haid pada wanita sehingga kemampuan
untuk bereproduksi sudah tiadak ada, hal ini ditandai dengan perubahan hormonal
yang nyata pada tubuhnya (Prasetya, Firmiana, & Imawati, 2012). Dalam teori
dinyatakan bahwa semakin lama mengalami menopause, maka perubahan biologis
dapat semakin nampak, dikarenakan peran dari hormone estrogen yang bekerja
dalam sistem organ tubuh dan mempengaruhi kemampuan tubuh dalam bekerja
tingkat kecemasan responden dalam menghadapi menopause sebagian besar
adalah ringan, hal ini tersebut berbanding terbalik dengan penelitian yang dilakukan,
karena kecemasan itu sendiri dapat disebabkan dari berbagai faktor, seperti faktor
sikap, dukungan keluarga, gaya hidup dan pengetahuan. Faktor sikap terkait dengan
individu yang memandang suatu permasalahan dari sisi positif, maka akan
memberikan pengaruh positif (Cory’ah & Wahyuni, 2018)

Hot flashes adalah perasaan kehangatan yang intens. Kemerahan atau
pembilasan kulit, berkeringat, dan detak jantung yang meningkat juga bisa terjadi.
Gejala hot flashes berkisar dari ringan hingga berat dan mungkin juga datang dengan
kecemasan, gangguan tidur, perubahan mood dan iritabilitas, merasa tidak terkendali.
Hot flashes sangat bervariasi antara satu wanita ke wanita lain. Hot flashes ini bisa
lebih parah pada wanita yang telah menjalani operasi, kemoterapi, atau terapi radiasi
yang telah menyebabkan berakhirnya siklus menstruasi bulanan atau “periode”.
Wanita yang sebelumnya telah diobati dengan terapi penggantian hormon (untuk
gejala menopause) memiliki semburan panas yang parah untuk jangka waktu yang
lebih lama setelah pengobatan berhenti. Hot flashes bahkan bisa memulai lagi pada
wanita yang lebih tua yang mengalami sudah mati haid, hot flashes juga bisa
mengganggu kualitas hidup (Daily et al., 2019).

Gejala hot flashes yaitu rasa panas pada tubuh yang di alami oleh ibu
menopause. Dari gejala tersebut membuat ibu menopause tiba-tiba merasa tidak
nyaman dari panas yang ekstrim dan akan menyebar keatas dari dada, belakang
leher dan wajah, hal ini memicu timbulnya keringat yang banyak serta kemerahan dan
beberapa ibu menopause juga merasakan palpitasi, kelemahan, dan kecemasan
bahkan gangguan tidur. Cara mengatasi hot flashes (rasa panas) gunakan pakaian
tipis yang memudahkan anda membuka atau memakainya kembali saat suhu tubuh
tidak stabil, hindari makanan yang panas, pedas, minuman berkafein dan berakohol,
karena akan memicu hot flashes dan keringat, bawalah tisu untuk mengusap wajah
dan tubuh ketika berkeringat, gunakan pakaian tidur dan penutup alas tidur berbahan
katun karena akan memberi rasa lebih dingin dan nyaman dibandingkan bahan yang
lain (Hasnita, Sulung, & Novradayanti, 2019). Hot flashes merupakan gelombang
panas tubuh yang datang tiba-tiba, akibat perubahan kadar estrogen pada tubuh
bagian atas dan muka. Serangan ini ditandai dengan munculnya kulit yang memerah
di sekitar muka, leher dan dada bagian atas, detak jantung kencang, badan bagian
atas berkeringat. Berlangsung selama 30 detik sampai beberapa menit terutama pada
malam hari (Sasnitiari & Mulyati, 2018). Hal tersebut bergantung pada berbagai faktor
seperti keturunan, kesehatan umum dan pola kehidupan. Namun dapat dikatakan
rata-rata seorang wanita akan mengalami menopause sekitar pada usia 45 sampai
dengan 50 tahun Berdasarkan penelitian Sugiyanto tahun 2014, menyatakan bahwa
pada usia 40-50 tahun wanita mengalami masa peralihan dari siklus haid yang rutin
setiap bulan ke masa menopause, mengalami berbagai perubahan, baik fisik maupun
kejiwaan. Pada masa menjelang menopause, estrogen yang dihasilkan semakin
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turun sampai dengan datangnya masa menopause. Menopause disebabkan karena
berkurangnya hormon estrogen danprogesterone, yang akan men imbulkan
melemahnya organ reproduksi dan muncul perubahan-perubahan fisik pada bagian
tubuh,selain itu muncunyarasa takut yang dialami antara lain, kecantikan memudar
dan rasa khawatir akan kehilangan suami karena gairah seksual menurunsehingga
munculnya kecemasan pada masa itu (Davis et al., 2012).

Lansia merupakan proses tumbuh kembang manusia, dari anak-anak sampai
bertambah usia menjadi tua. Orang yang sudah lanjut usia (lansia) mengalami
penurunan kemampuan jaringan tubuh untuk memperbaiki diri. Senam lansia dapat
menjadi intervensi yang dapat meningkatkan aspek-aspek kualitas hidup lansia
sesuai dengan hasil artikel-artikel penelitian yang sudah dipilih (Munir, 2018). Senam
lansia adalah serangkaian gerakan yang tearah dan teratur kemudian diikuti oleh para
lansia yang pelaksanaanya dimaksudkan untuk meningkatkan kemampuan raga
secara fungsional (Sukartini & Nursalam, 2009). Melakukan senam lansia dapat
menjadi intervensi yang dapat meningkatkan kualitas hidup sesuai dengan hasil
telaah kajian artikel-artikel penelitian terpilih (Yurintika, Sabrian, & Dewi, 2015). Hasil
dari penelitian Manangkot, dkk (2016) menjelaskan dalam penelitian ini terdapat hal
positif yang dirasakan lansia setelah senam lansia bahwa responden mengalami
peningkatan kebugaran tubuh makan meningkat, peningkatan mobilitas, kualitas
pernafasan meningkat, derajat kelelahan otot mengalami penurunan, menghilangkan
nyeri bahu kronis, keinginan kerja meningkat, dan mengalami perubahan positif pada
ADL (Manangkot et al., 2016). Manfaat senam lansia dapat memberikan manfaat
terhadap lansia pada kesehatan fisik bisa memberikan kebugaran jasmani,
keseimbangan tubuh, pernafasan, penurunan tekanan darah. Pada psikologis dapat
memberikan efek kualitas tidur membaik, penurunan tingkat insomnia, penurunan
tingkat depresi, penurunan tingkat stres, dan untuk mengurangi rasa nyeri serta
memberikan manfaat pada sosial dan lingkungan (Hasliani & Yustiana, 2019). Salah
satu cara untuk meningkatkan kemampuan fungsional pada lansia adalah dengan
senam lansia, karena manfaat senam lansia bagi kesehatan adalah sebagai upaya
promotif, preventif, kuratif dan rehabilitatif. Manfaat tersebut ditinjau secara fisik,
psikis dan social (Kusumawardani & Andanawarih, 2018). Secara fisiologis latihan
fisik dapat meningkatkan kapasitas aerobik, kekuatan, fleksibilitas dan
keseimbangan. ketika otot sedang berkontraksi, sintesa protein kontraktil otot
berlangsung jauh lebih cepat daripada kecepatan penghancurannya, sehingga
menghasilkan filamen aktin dan miosin yang bertambah banyak secara progresif di
dalam myofibril. Kemudian miofibril itu sendiri akan memecah di dalam setiap serat
otot untuk membentuk miofibril yang baru. Peningkatan jumlah miofibril tambahan
yang menyebabkan serat otot menjadi hipertropi. Dalam serat otot yang mengalami
hipertropi terjadi peningkatan komponen sistem metabolisme fosfagen, termasuk ATP
dan fosfokreatin. Selain itu ketika lansia melakukan senam akan menambah cairan
sinoval, sehingga persendian akan licin dan mencegah cedera (Maita, Nurlisis, &
Pitriani, 2013)

Secara psikologis dampak dari senam lansia adalah dapat membantu
memberi perasaan santai, mengurangi ketegangan dan kecemasan, meningkatkan
perasaan senang, karena ketika melakukan senam, peredaran darah akan lancar dan
meningkat jumlah atau volume darah, maka akan terjadi peningkatan sekresi endofrin
hingga terbentuk hormon norepinefrin yang menimbulkan rasa gembira, rasa sakit
hilang, dan menghilangkan depresi (Putri & Listiowati, 2015). Dalam penelitian ini
terdapat hal positif yang dirasakan lansia setelah senam lansia bahwa responden
mengalami peningkatan kebugaran tubuh makan meningkat, peningkatan mobilitas,
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kualitas pernafasan meningkat, derajat kelelahan otot mengalami penurunan,
menghilangkan nyeri bahu kronis, keinginan kerja meningkat, dan mengalami
perubahan positif pada ADL. Setelah dilakukan senam terlihat perkembangan yang
didapatkan pada lansia seperti bisa bersosialisasi dalam senam, bisa lebih banyak
berkomunikasi, ada perubahan prilaku dimana lansia mulai sering bertegur sapa, dan
bercanda (Mayuni, 2013). Senam lansia dapat meningkatkan interaksi karena
komunikasi. Sejalan dengan penelitian Darsini bahwa secara sosial senam lansia
bermanfaat secara langsung dapat membantu pemberdayaan lansia, peningkatan
integritas sosial dan budaya. Dampak jangka panjang dapat meningkatkan
keterpaduan dan kesetiakawanan. Terlebih karena senam lansia sering dilakukan
secara berkelompok sehingga memberikan perasaan nyaman dan aman bersama
sesama manusia lanjut usia lainnya dalam menjalani aktifitas hidup (Darsini & Arifin,
2018). Untuk mempertahankan kekuatan otot agar tetap optimal dapat dilakukan
melalui olahraga teratur dan memadukan gerak dengan latihan kekuatan otot dan
kelenturan seperti senam lansia. Gerakan-gerakan senam lansia akan memicu
kontraksi otot, sehingga sintesis protein koontrakitil otot berlangsung lebih cepat dari
penghancurannya (Manangkot et al., 2016).

SIMPULAN DAN SARAN

Ada pengaruh senam lansia terhadap hot flashes pada menopause di
Puskesmas Telaga Biru Kabupaten Gorontalo dan Ada penurunan hot flashes setelah
dilakukan senam lansia pada menopause di Puskesmas Telaga Biru Kabupaten
Gorontalo. Disarankan Bagi Dinas Kesehatan sebagai masukan dibidang
pengetahuan dan riset ilmu kebidanan dapat melestarikan senam lansia dalam praktik
kebidanan. Khusus lansia dan masyarakat dapat menambah informasi dan
pengetahuan tentang pentingnya senam lansia bagi menopause.
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