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KAT74 PENGINTAR

Assalamu’alaikum Wr.Wb 0

Puji syukur kami haturkan l<epada All

kepada junjungan kita Nabi Muhammad

Buku ini adalah booklet pendidikan menstrtiasi
bagi anak usia SD agar dapat memperkeéfa an
menstruasi pada anak-anak dengan informasi
yang mudah dibaca.

Semoga buku ini dapat bermanfaat

Wassalamu’alaikum Wr.Wb.




-+ Mengenal Alat Reproduksi Wanita




Ovarium(in
dung telur)




-+ Bagaimana Menstruasi
Pertama Yang Normal?
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meustruasi (Haid)

ol sl |

Haid ter Jadi selamaq
kurang lebih 7 hari




Sl kl US _H ai d O

Siklus haid adalah jarak
antara siklus haid saat ini
dan haid pada selanjutnya

4 )
Siklus haid normal terjadi 21-
‘ 35 hari
' .)’ N y

/| h
Siklus haid tidak normal terjadi

kurang dari 21 hari dan lebih
dari 35 hari

J




-+ Mengenal PMS (Pre Menstrual
Syndrome) Gejala Penyerta Haid

R
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PMS adalah
kumpulan gejala
fisik, emosi yang

terkait dengan
siklus haid wanita

Biasanya terjadi 2
minggu sebelum
menastruasi

Sekitar 80-95 %
wanita mengalami
gejala-gejala PMS

yang dapat
mengganggu
aktifitas sehari-hari
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Tipe dan gejala PMS




Tipe A (Anxiety)

Ciri-ciri Gejalanya :

&P
o P

Gejala ini akan muncul
sebelum haid

4 )
Dianjurkan perbanyak makan-
makanan berserat dan
mengurangi kopi




Ciri-ciri Gejalanya :

Perut Berat
Kembung badan naik
sebelum
haid
Nyeri pada
payudara

-

Dianjurkan mengurangi
makanan-makana yang
banyak mengandung
agaram dan gula

U

N

/




- ~
\ Tipe C (craving) > Ny

Ciri-ciri Gejalanya :

».

« Rasa lapar "

([ Ingin makan
. makanan yang
' manis-manis

N

4 N

Rasa ingin menyantap
makanan manis ini di
sebabkan oleh stress

. 4




Tipe D
(depression)

Ciri-ciri Gejalanya :

L/l : ~Susah tidur
menangis

— \_/\/ — )

lemah - pelupa

-

Sulit dalam
mengucapkan
kata-kata )—

Biasanya PMS tipe D
berlangsung bersamaan
dengan tipe A, hanya sekitar 3
persen dari seluruh tipe PMS
yang benar-benar murni tipe D
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Gavganan siklns haid (Jarak
haid)

Polimenore
~

Jarak haid kurang

dari 21 hari
_ Y,
| Oligomenorea
Jarak haid lebih
L dari 35 hari

Amenore
; Tidak mengalami

haid lebih dari 3
bulan




1‘.

Stress

Contohnya :

\

l Gugup dan
cemas

Susah
tidur

22

[]

Putus asa yang
berkepanjangan

A ant. N

Merasa
capek
dengan
tugas
sekolah

Jika mengalami
stress dapat
mempengaruhi siklus
haid, jadi jangan
mudah stress




Contohnya :

-

Olahraga secara berlebihan
tanpa beristrahat

/

Tidak makan-makanan yang
bergizi, seperti tidak makan

sayur, buah, ikan dan lainnya
g

\

J
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3f Status Gizl

Status gizi yang buruk
seperti obesitas atau </
gendut dapat \/ N
mempengaruhi pola haid. AN ~
N . O

Jadi, harus menjaga pola makan dan
hindari terlalu banyak makan
gorengan, manis-manis, bersantan atau

berlemak ’
24



Siklus haid ibu
sangat berpengaruh

terhadap sikluas
haid anaknya

Jika siklus haid ibu
teratur, maka siklus

haid anak juga akan
teratur




Hormone FSH berfungsi
membentuk sel telur

41

ormone LH
berfungsi untuk
pematangan sel telur




-+ Merawat Kesehatan Diri
saat Menstruasi







Gunakan kompres
hangat dengah cara
botol kaca diisi air
hangat lalu diletakan
pada peru?

29



Selalu berpikir positif
dan jangan mengganggap
haid sebagai hal yang
menakutkan

Minum obat
tfambah darah

Banyak minum
air putih
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Cara mevjaga
kebersinam
daerah vagina
pada saat
- Imenstruasi




Tidak memasukan benda-bend
asing kedalam vagina

Memakai celana dalam berbahan
katun yang menyerap keringat dengan
baik

Hindari penggunaan celana
yang ketat dan mengganti
celana dalam minimal 2 kali

dalam sehari

embersihkan organ
produksi wanita seperti
anus dan vagina dengan
menggunakan air bersih




Membersihkan kemaluan
menggunakan air bersih

Cara membersihkan
kemaluan dimulal dari vagina
ke anus

Keringkan dengan
menggunakan handuk
atau tisu yang tidak
menggunakan parfum

L
v Membersihkan

kemaluan
menggunakan air
bersih

\/

WY

A\ 33
»
)




Hindari penggunaan sabun
pembersi kewanitaan

Mengganti pembalut minimal
3-4 kali per hari, hindari
menggunakan pembalut lebih
dari 6 jam

yang mampu menyerap
cairan dengan baik

nggunakan pembalut
ang berbahan lembut

a kemaluan untuk

Mencukur rambut
menghindari
pertumbuhan jamur da
bakteri




Makanan
Bergizl Saat
Haid




.
Buah-
SQYU"'an buahan
hijau




Cara
Menggunmakan
Pembalut




Memilih pembalut yang dayk

serap, bentuk sesual /

Cucli tangan
menggunakan
sabun dan air

mengalir

I\/Iembuka }/
bungkus ‘
pembalut &

~ il a/ 38




Buka tutup atau sayap
dan lepaskan lapisan
perekat dibagian
belakang pembalut

Pasang bagian
pembalut yang
perekat
didalam celana

§

Ly
Pakai celana
dalam seperti

blasa

| I o M\ 29
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Pakal pakayan
yang nyaman

Lakukan pemeriksaan
rutin, khususnya pada
hari-hari saat sedang
banyak menggeluarkan
darah

Cucli tangan
menggunakan
sabun dan air

mengalir




Ganti pembalut
sekitar 4 jam sekal
atau jlka merasa
tidak nyaman

Buang
pembalut pada
tempat yang
benar

Cucl tangan
menggunakan sabun
dan air mengalir

41
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