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Apakah definisi kesehatan mental oleh WHO ?  

Keadaan kesejahteraan di mana

individu menyadari kemampuannya, 

dapat mengatasi tekanan hidup, bekerja

secara produktif, dan mampu

berkontribusi pada komunitasnya.



Sumber:  https://my.clevelandclinic.org/health/articles/9118-female-reproductive-system





https://creativemeddoses.com/topics-list/hypothalamic-pituitary-ovarian-axis-role-in-ovulation/



Sumber: https://www.womenshealth.gov/pregnancy/menstrual-cycle

Hari Pertama Siklus Menstruasi :  

meluruhnya lapisan dinding rahim

hari ke 7 sampai hari ke 10: sel

telur mulai membesar



Sumber: https://www.womenshealth.gov/pregnancy/menstrual-cycle

Hari ke-12 sampai hari ke-14: sel telur

Matang
Pertemuan Sperma dan sel

telur di saluran telur



Sumber: https://www.womenshealth.gov/pregnancy/menstrual-cycle

Dinding rahim menebal, mengalami fase sekresi sebagai persiapan untuk kehamilan --> 

jika tidak terjadi kehamilan

-->  siklus menstruasi berikutnya dimulai



https://www.researchgate.net/figure/Comparison-of-rhesus-uterus-in-proliferative-versus-menstrual-phase-Freshly-removed_fig2_232738329

Dinding Rahim yang menebal

saat fase awal siklus menstruasi

Dinding Rahim yang meluruh

saat menstruasi



Jumlah darah 

saat menstruasi

Normal dibawah 80 cc

Chen dkk.A quick method to customize pictorial blood assessment tools towards better measurement: Method development and validation. https://doi.org/10.1016/j.tjog.2022.08.023



Nyeri Haid
Dialami haid hari ke 1-3

Nyeri hebat dan 
menganggu aktivitas
--> Dysmenorrhea

Penyebab Nyeri haid
Endometriosis
Adenomiosis



https://www.verywellhealth.com/top-causes-of-heavy-menstrual-bleeding-3522223



Lucy Whitaker.Abnormal uterine bleeding. https://doi.org/10.1016/j.bpobgyn.2015.11.012



• Berhentinya Menstruasi

• dimulai usia 45 hingga 55 tahun

• Tidak adanya siklus menstruasi selama 12 

bulan berturut-turut

• Gejala yang muncul mel iput i

⚬ Rasa panas pada badan/ hot  f lushes

⚬ Nyer i  otot ,  nyer i sendi

⚬ Keker ingan pada vagina

⚬ Nyer i  saat hubungan seksual

⚬ Kul i t menjadi ker ing,  kerontokan rambut

Menopause

Sumber: https://hiferi.id/fact-sheet/detail/menopause
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Latar Belakang

Stres memiliki dampak fisiologis dan perilaku yang 

dapat menyebabkan gangguan muskuloskeletal, 

termasuk nyeri leher dan insomnia. 

Gangguan temporomandibular (TMD) dan disfungsi

dasar panggul (PF) sering dikaitkan dengan stres, 

tetapi hubungan antara keduanya belum banyak

diteliti.

Kesimpulan

•Studi ini merupakan yang pertama menemukan

hubungan antara otot orofasial (TMD) dan otot dasar

panggul.

•Stres, kecemasan, dan gangguan tidur berkontribusi

terhadap TMD dan masalah kesehatan reproduks



•Aktivitas fisik yang cukup dapat

mengurangi risiko PMS (p = 0.04). 

•70,97% responden mengalami

stres, dengan 34,41% mengalami

stres berat.

•Stres memiliki hubungan

signifikan dengan PMS 

•(p = 0.01).



408 mahasiswi berusia 19–22 tahun.

stres akibat transisi dari

sekolah ke perguruan tinggi.

• Tidak ditemukan hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik dengan stres.

• Aktivitas fisik tinggi berkorelasi negatif dengan kecemasan (r = -0.160, p = 0.001) dan depresi (r = -

0.118, p = 0.01), artinya semakin aktif seseorang, semakin rendah tingkat kecemasan dan depresinya.



Sabah H., Mutawa AN, Assaf EA.Prevalence of premenstrual syndrome and its associations with dietary and other lifestyle factors among university female students in Dubai: A cross-sectional 

study.Women’s heath.2024.20:1-9.

F a k t o r  y a n g  b e r p e n g a r u h :

• T i d a k M e r o k o k

• K o n s u m s i s u s u

• R E N D A H  S A Y U R A N  H I J A U

• K O N S U M S I  B U A H

• P r o d u k H e w a n i

• S u p l e m e n t a s i m i n y a k i k a n

• B e r a t  b a d a n  i d e a l



Apa yang sebaiknya
dilakukan ? 





Olahraga

membantu

menurunkan

nyeri hebat

saat menstruasi



https://www.verywellhealth.com/anti -inflammatory-diet-88752





Kelola stres dengan teknik relaksasi, meditasi, dan tidur yang cukup.
Hindari kebiasaan buruk seperti bruxism dan postur yang salah 

untuk mencegah TMD.
Olahraga teratur seperti yoga, jogging, atau latihan ringan dapat

membantu mengurangi PMS dan meningkatkan keseimbangan
hormon.

Perhatikan pola makan dengan konsumsi makanan kaya 
magnesium, kalsium, dan vitamin B6 untuk mengurangi gejala PMS.”

Pesan untuk dibawa Pulang 



https://www.health.harvard.edu/staying -healthy/foods-that-fight-inflammation
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