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Menjadi Wanita Sehat 
Dari Masa ke Masa

Dr. dr. Raditya Wratsangka, Sp.O.G, Subsp. Obginsos



Menjadi wanita sehat 

sejak usia dini hingga 

lansia adalah proses → 

perhatian pada masalah 

kesehatan :

- fisik, 

- mental-emosional, 

- sosial dan 

- reproduksi 

sepanjang hidup. 
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Level of  Disease Prevention
Levell and Clark

1 • Health Promotion

2 • Specific Protection

3
• Early Diagnosis

• and Prompt Treatment

4 • Limitation of  Disability

5 • Rehabilitation
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Masa Bayi dan 
Anak-anak 
(0-9 tahun)

Fokus Kesehatan :

• Nutrisi seimbang untuk mendukung tumbuh kembang optimal.

• Imunisasi lengkap untuk mencegah infeksi yang berdampak 

pada sistem reproduksi di masa depan.

• Pendidikan dasar tentang kebersihan pribadi, terutama 

kebersihan area genital.
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Masa Bayi dan 
Anak-anak 
(0-9 tahun)

Kiat Sehat :

• Rutin pantau pertumbuhan dan perkembangan dengan layanan 

kesehatan anak.

• Ajarkan kebiasaan kebersihan diri, seperti mencuci tangan dan 

mengganti pakaian dalam.

• Pastikan anak mendapatkan aktivitas fisik untuk 

perkembangan fisik dan emosional yang baik.
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Masa Remaja
(10 – 19 tahun)

Fokus Kesehatan :
• Pubertas dan perubahan hormon: menstruasi pertama (menarche) 

dan pertumbuhan fisik

• Edukasi kesehatan reproduksi dan seksual untuk mencegah 
kehamilan dini dan IMS (Infeksi Menular Seksual)

• Pencegahan anemia dan pola makan sehat untuk mendukung 
menstruasi teratur
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Masa Remaja
(10 – 19 tahun)

Kiat Sehat:

• Dorong diskusi terbuka tentang perubahan fisik dan emosional.

• Ajarkan pentingnya pola makan bergizi, terutama makanan yang 
kaya zat besi dan kalsium.

• Libatkan dalam olahraga dan aktivitas positif  untuk kesehatan 
mental dan fisik.
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Masa Dewasa 
Muda
(20 – 35 tahun)

Fokus Kesehatan :

• Perencanaan keluarga dan pemilihan metode kontrasepsi yang 
sesuai

• Persiapan kehamilan sehat dan perawatan prenatal untuk mencegah 
komplikasi

• Deteksi dini melalui pap smear dan skrining IMS
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Masa Dewasa 
Muda
(20 – 35 tahun)
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Kiat Sehat :

• Konsumsi makanan kaya folat sebelum dan selama kehamilan.

• Jalani pemeriksaan kesehatan rutin, terutama terkait organ 
reproduksi.

• Kelola stres dengan aktivitas fisik dan teknik relaksasi.
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Pemeriksaan Ultrasonografi - Kehamilan
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Masa Dewasa &  
Pra-Menopause
(35 – 50 tahun)

Fokus Kesehatan:

• Pemantauan kesehatan reproduksi dan deteksi dini kanker payudara 
serta serviks

• Menghadapi perimenopause dengan perubahan siklus menstruasi 
dan gejala hormonal

• Mencegah osteoporosis dan menjaga kekuatan tulang
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Masa Dewasa &  
PraMenopause
(35 – 50 tahun)

Kiat Sehat :

• Rutin lakukan mammografi dan pap smear sesuai 
rekomendasi

• Konsumsi makanan kaya kalsium dan vitamin D

• Lakukan latihan fisik untuk menjaga kesehatan jantung dan 
otot
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Pemeriksaan Pap Smear
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Pemeriksaan Pap Smear
• Deteksi dini kanker serviks
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Pemeriksaan Kolposkopi

23
Dies Natalis USAKTI 60 tahun : Menjadi Wanita Sehat dari 

Masa ke Masa



Masa PraLansia &
Lansia(> 50 tahun)

Fokus Kesehatan :

• Menangani dampak menopause, seperti hot flashes dan perubahan 
mood.

• Mencegah penyakit kronis seperti diabetes, hipertensi, dan 
osteoporosis.

• Menjaga kualitas hidup dengan aktivitas sosial dan fisik.
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Masa PraLansia 
dan Lansia
(> 50 tahun)

Kiat Sehat:

• Jalani pemeriksaan kesehatan rutin untuk mendeteksi penyakit 
degenerative (hipertensi, DM, peny. jantung, kanker, Alzheimer, dll)

• Terus aktif  secara fisik dan mental untuk menjaga fungsi kognitif  
dan emosional

• Pertimbangkan terapi hormon jika diperlukan, sesuai arahan dokter
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Pemeriksaan 
Genomics
• Genom = gabungan 

informasi genetik dalam 
tubuh

• Gen merupakan 
parameter penting 
bersama dengan

• Gaya hidup

• Olahraga

• Makanan

• Lingkungan

• Usia 

  untuk prediksi penyakit
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Prinsip penting menjadi wanita sehat
1. Nutrisi Seimbang: 

• Pastikan konsumsi nutrisi yang mencakup semua 
kelompok makanan penting.

2. Pemeriksaan Rutin: 
• Skrining kesehatan secara berkala membantu deteksi 

dini dan pencegahan penyakit.
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3. Aktivitas Fisik: 
• Olahraga teratur membantu menjaga kesehatan jantung, tulang, dan 

mental.

4. Kesehatan Mental: 
• Cari dukungan bila mengalami masalah emosional dan kelola stres 

dengan baik.

5. Pendidikan dan Informasi: 
• Terus belajar tentang kesehatan, kesehatan reproduksi dan isu wanita 

agar siap menghadapi perubahan.
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