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RINGKASAN

Menopause adalah peristiwa fisiologis alami bagi wanita paruh baya dalam
rentang usia 45 hingga 55 tahun, yang ditandai dengan berhentinya menstruasi secara
permanen selama setidaknya satu tahun amenorrhoea setelah menstruasi terakhir.
Menopause serta perubahan biologis yang terjadi dapat berpengaruh pada kesehatan
umum serta kualitas hidup seorang wanita. Beberapa gejala yang menyertai masa
menopause diantaranya adalah gejala somatik, gejala psikologis, dan gejala urogenital.
Gejala yang dialami saat menopause dan tingkat keparahannya bervariasi bagi setiap
individu karena adanya pengaruh dari beberapa faktor, salah satunya adalah gaya hidup.
Gaya hidup merupakan suatu kebiasaan atau bagaimana seorang individu menjalani
kehidupan sehari-hari. Aspek gaya hidup yang berkaitan dengan gejala menopause
yang diamati dalam penelitian ini antara lain: pola makan, aktivitas fisik, tingkat stres,
dan kebiasaan tidur. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk menganalisis hubungan
gaya hidup dengan gejala pada wanita menopause.

Penelitian ini merupakan penelitian korelasional kuantitatif dengan metode
cross sectional. Pengambilan sampel dilakukan dengan menggunakan teknik zotal
sampling sehingga besar sampelnya adalah semua wanita yang memenuhi kriteria
inklusi dan eksklusi. Kriteria inklusi dari penelitian ini adalah wanita yang telah
mengalami menopause pada rentang usia 45 — 60 tahun, tergabung dalam komunitas,
memiliki pendapatan $240-960 USD/bulan (level 3) atau diatas $960 USD/bulan (level
4) sesuai kriteria Gapminder (dollar street), dan bisa menggunakan smartphone.
Namun, wanita yang menggunakan terapi penggantian hormon atau mengalami
menopause sebelum waktunya dieksklusikan dari sampel penelitian. Komunitas yang
dituju adalah komunitas PNS di Batam, dan komunitas majelis taklim BTN Bumi

Bosowa Permai di Makassar, dan PKK RT 3 Wisma Permai Tengah di Surabaya.
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Variabel yang diamati meliputi gejala menopause yang diukur dengan
instrumen Menopause Rating Scale (MRS) serta gaya hidup yang diukur dengan
instrumen Simple Lifestyle Indicator Questionnaire (SLIQ) dan Pittsburgh Sleep
Quality Index (PSQI). Data diperoleh melalui kuesioner online yang dibagikan kepada
masyarakat yang dituju dalam waktu satu bulan dan kemudian diolah menggunakan
Microsoft Excel dan SPSS versi 23.

Didapatkan hasil akhir dimana dari 70 responden, sebagian besar responden
mengalami gejala menopause dalam tingkat sedang, yaitu sebanyak 23 responden
(32,9%), dengan gejala yang paling banyak adalah kelelahan fisik dan mental dan rasa
tidak nyaman pada persendian dan otot. Sebagian besar responden yang menjalani gaya
hidup sehat tidak memiliki gejala menopause atau memiliki gejala dalam kategori
ringan atau sedang. Gaya hidup yang paling sering dijalani antara lain mengkonsumsi
sayuran hijau dan buah-buahan segar, rutin beraktivitas fisik dalam bentuk olahraga
ringan atau melakukan pekerjaan rumah serta mempunyai tingkat stres yang rendah.
Namun, mayoritas responden yang mengeluhkan kualitas tidur yang buruk memiliki
gejala dalam kategori ringan.

Berdasarkan hasil uji korelasi Spearman, terdapat korelasi yang signifikan
antara gaya hidup dengan gejala menopause (p=0,007), dengan hubungan searah dan
cukup kuat antara kedua variabel (r=0,318). Namun tidak ditemukan adanya hubungan
yang bermakna antara kualitas tidur dengan gejala menopause (p=0,150), dengan
hubungan searah dan sangat lemah antara kedua variabel. Hasil tersebut membuktikan
bahwa gaya hidup yang semakin sehat akan mengurangi gejala yang dialami oleh
wanita menopause, namun adanya pengaruh kualitas tidur terhadap gejala menopause

tidak dapat dibuktikan secara kuat.
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SUMMARY

Menopause is a natural physiological event for middle-aged women aged 45 to
55, characterized by the permanent cessation of menstruation for at least one year of
amenorrhoea after the last menstrual period. Menopause and biological changes can
affect a woman's general health and quality of life. Some of the symptoms that
accompany menopause include somatic symptoms, psychological symptoms, and
urogenital symptoms. The severity of menopausal symptoms varies by individual due
to the influence of numerous factors, one of which is a lifestyle. Lifestyle is a habit or
how an individual lives everyday life. Lifestyle aspects related to menopausal
symptoms observed in this study include diet, physical activity, stress levels, and
sleeping habits. This study aimed to analyze the relationship between lifestyle and

symptoms in menopausal women.

This research is quantitative correlational research with a cross-sectional
method. Sampling was done using a total sampling technique so that the sample size
was all women who met the inclusion and exclusion criteria. The inclusion criteria of
this study were women who had experienced menopause in the age range of 45-60 years,
joined the community, had an income of $240-960 USD/month (level 3) or above $960
USD/month (level 4) according to Gapminder criteria (dollars street), and can use a
smartphone. However, women who were on hormone replacement therapy or had
premature menopause were excluded from the study sample. The targeted communities
are the PNS community in Batam, the BTN Bumi Bosowa Permai assembly community

in Makassar, and PKK RT 3 Wisma Permai Tengah in Surabaya.

The variables observed included menopausal symptoms as measured by the
Menopause Rating Scale (MRS) instrument and lifestyle as measured by the Simple
Lifestyle Indicator Questionnaire (SLIQ) and Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI)
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instruments. The data was obtained through an online questionnaire distributed to the
target community within one month and then processed using Microsoft Excel and

SPSS version 23.

The final result was that of the 70 respondents, most of the respondents
experienced moderate menopausal symptoms, namely 23 respondents (32.9%), with
the most frequent symptoms being physical and mental fatigue and discomfort in joints
and muscles. Most of the respondents who lead a healthy lifestyle do not have
menopausal symptoms or have symptoms in the mild or moderate category. The
lifestyle most often followed includes consuming green vegetables and fresh fruits,
regular physical activity in the form of light exercise or doing housework and having
low-stress levels. However, the majority of respondents who complained of poor sleep

quality had symptoms in the mild category.

Based on the Spearman correlation test results, there was a significant
correlation between lifestyle and menopausal symptoms (p=0.007), with a
unidirectional and relatively strong relationship between the two variables (r=0.318).
However, no significant association was found between sleep quality and menopausal
symptoms (p=0.150), with a unidirectional and very weak relationship between the two
variables. These results prove that a healthier lifestyle will reduce the symptoms
experienced by menopausal women, but the effect of sleep quality on menopausal

symptoms cannot be proven strongly.
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ABSTRAK

Menopause adalah peristiwa fisiologis alami bagi wanita paruh baya, yang
ditandai dengan berhentinya menstruasi secara permanen selama setidaknya satu tahun
amenorrhoea setelah menstruasi terakhir. Beberapa gejala yang menyertai masa
menopause adalah gejala somatik, gejala psikologis, dan gejala urogenital. Gejala yang
dialami saat menopause dan tingkat keparahannya bervariasi dari orang ke orang karena
pengaruh banyak faktor, salah satunya adalah gaya hidup. Aspek gaya hidup yang
berkaitan dengan gejala menopause dan diamati dalam penelitian ini antara lain: pola
makan, aktivitas fisik, tingkat stres, dan kebiasaan tidur. Penelitian ini dilakukan untuk
menganalisis hubungan gaya hidup dengan gejala pada wanita menopause.

Penelitian cross-sectional ini dilakukan dengan menggunakan teknik random
sampling dimana 70 wanita menopause yang memenuhi kriteria inklusi dan eksklusi
diambil dari 3 komunitas di Batam, Makassar dan Surabaya. Variabel yang diamati
meliputi gejala menopause yang diukur dengan instrumen Menopause Rating Scale
(MRS) serta gaya hidup yang diukur dengan instrumen Simple Lifestyle Indicator
Questionnaire (SLIQ) dan Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI).

Berdasarkan hasil uji korelasi Spearman, terdapat korelasi yang signifikan
antara gaya hidup dengan gejala menopause (p=0,007), dengan hubungan searah dan
cukup antara kedua variabel (r=0,318). Namun, tidak terdapat hubungan yang
bermakna antara kualitas tidur dengan gejala menopause (p=0,150), dengan hubungan
searah dan sangat lemah antara kedua variabel. Hasil tersebut membuktikan bahwa
gaya hidup yang semakin sehat akan mengurangi gejala yang dialami oleh wanita
menopause, namun tidak terdapat bukti yang kuat terkait adanya pengaruh kualitas tidur
terhadap gejala menopause.

Kata Kunci: gaya hidup, gejala menopause, wanita menopause
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ABSTRACT

Menopause is a natural physiological event for middle-aged women,
characterized by the permanent cessation of menstruation for at least one year after the
last menstrual period. Some of the symptoms that accompany menopause are somatic
symptoms, psychological symptoms, and urogenital symptoms. The symptoms
experienced during menopause and their severity vary from person to person due to the
influence of many factors, one of which is lifestyle. Lifestyle aspects related to
menopausal symptoms and observed in this study include: dietary habit, physical
activity, stress levels, and sleep habits. This study was conducted to analyze the
relationship between lifestyle and symptoms in menopausal women.

This cross-sectional study was conducted using a random sampling technique
in which 70 menopausal women who met the inclusion and exclusion criteria were
selected from 3 communities in Batam, Makassar and Surabaya. The variables observed
included menopausal symptoms as measured by the Menopause Rating Scale (MRS)
instrument and lifestyle as measured by the Simple Lifestyle Indicator Questionnaire
(SLIQ) and Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) instruments.

Based on the Spearman correlation test results, there was a significant
correlation between lifestyle and menopausal symptoms (p=0.007), with a
unidirectional and adequate relationship between the two variables (r=0.318). However,
there was no significant relationship between sleep quality and menopausal symptoms
(p=0.150), with a unidirectional and very weak relationship between the two variables.
These results prove that a healthier lifestyle will reduce the symptoms experienced by
menopausal women, but there is no strong evidence regarding the effect of sleep quality
on menopausal symptoms.

Keywords: lifestyle, menopausal symptoms, menopausal women
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