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MENGAPA PEMERIKSAAN RUTIN ITU

PENTING?
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Pemeriksaan kesehatan secara rutin sangat
penting bagi wanita untuk menjaga
kesehatan tubuh, mendeteksi penyakit sejak
dini, dan mencegah komplikasi serius.
Banyak kondisi kesehatan, seperti kanker
payudara, kanker serviks, osteoporosis,
serta masalah hormonal, lebih sering terjadi
pada wanita. Oleh karena itu, pemeriksaan
rutin dapat membantu dalam pengelolaan
kesehatan jangka panjang.



MANFAAT PEMERIKSAAN KESEHATAN
RUTIN BAGI WANITA

» Deteksi Dini Penyakit: Pemeriksaan rutin
membantu mendeteksi penyakit seperti
kanker payudara dan kanker serviks pada
tahap awal, sehingga peluang pengobatan
yang berhasil menjadi lebih tinggi.

» Pencegahan Penyakit Kronis: Penyakit
seperti diabetes, hipertensi, dan
osteoporosis dapat dicegah atau
dikendalikan dengan pemeriksaan
kesehatan secara berkala.




MANFAAT PEMERIKSAAN KESEHATAN
RUTIN BAGI WANITA

» Menjaga Kesehatan Reproduksi: Pemeriksaan
seperti pap smear dan tes HPV penting untuk
mendeteksi  kanker serviks. Selain itu,
konsultasi  kesehatan  reproduksi  dapat
membantu dalam perencanaan kehamilan atau
pencegahan infeksi menular seksual (IMS).

e Memantau Kesehatan Mental: Wanita lebih
rentan mengalami stres, kecemasan, dan
depresi. Pemeriksaan kesehatan rutin juga
mencakup evaluasi kesehatan mental yang
dapat membantu dalam manajemen stres dan
kesejahteraan emosional.




MANFAAT PEMERIKSAAN KESEHATAN
RUTIN BAGI WANITA

* Meningkatkan Kualitas Hidup: Dengan
menjaga kesehatan sejak dini, wanita
dapat menjalani kehidupan yang lebih
sehat, aktif, dan produktif tanpa
terganggu oleh penyakit yang dapat
dicegah.




MASALAH KESEHATAN
UMUM PADA WANITA

Masalah kesehatan yang sering dialami oleh wanita bisa
bervariasi tergantung pada usia, gaya hidup, dan faktor genetik.
Berikut beberapa masalah kesehatan umum pada wanita:

o Gangguan Menstruasi: Periode tidak teratur, pendarahan hebat,
kram yang menyakitkan.

 Kesehatan Reproduksi: PCOS, endometriosis, IMS, infertilitas.

» Infeksi Saluran Kemih: Sering buang air kecil, sensasi terbakar.

 Penyakit Jantung: Faktor risiko dan pencegahan.

» Kesehatan Mental: Kecemasan, depresi, stres.



MANFAAT DETEKSI
DINI

Deteksi dini sangat penting dalam menjaga kesehatan, terutama untuk mencegah
atau mengobati penyakit sebelum berkembang menjadi lebih serius. Berikut
beberapa manfaat utama deteksi dini

« Mencegah Penyakit Menjadi Parah o Mengurangi Biaya Pengobatan
Banyak penyakit, seperti kanker dan diabetes, tidak Mengobati penyakit pada tahap awal biasanya lebih murah
menunjukkan gejala pada tahap awal Dengan deteksi dini, dibandingkan jika penyakit sudah parah dan memerlukan
pengobatan bisa dilakukan lebih cepat sebelum penyakit perawatan intensif atau operasi.
berkembang.

. o Meningkatkan Kualitas Hidup
¢ Meningkatkan Peluang Kesembuhan
. ) ’ Dengan mengetahui kondisi kesehatan lebih awal, seseorang
P kit ti kank d tau  kank k
enyault sepertl kanker payudara atau Kanker serviks bisa melakukan perubahan gaya hidup yang lebih sehat dan

memiliki  tingkat kesembuhan yang lebih tinggi jika L ) .
terdeteksi sejak dini mencegah komplikasi yang dapat menurunkan kualitas hidup.



MANFAAT DETEKSI
DINI

Deteksi dini sangat penting dalam menjaga kesehatan, terutama untuk mencegah
atau mengobati penyakit sebelum berkembang menjadi lebih serius. Berikut
beberapa manfaat utama deteksi dini

o Menghindari Penyebaran Penyakit
Untuk penyakit menular, deteksi dini bisa membantu mencegah
penyebarannya ke orang lain, seperti dalam kasus Infeksi
Menular Seksual (IMS) atau tuberkulosis. » Mempermudah Perencanaan Kesehatan Masa Depan

Jika ada faktor risiko tertentu (seperti riwayat
o Memberikan Rasa Tenang keluarga dengan penyakit tertentu), deteksi dini
memungkinkan seseorang untuk mengambil langkah

Mengetahui kondisi kesehatan dengan pemeriksaan rutin )
pencegahan lebih awal.

bisa memberikan rasa aman dan mengurangi kecemasan
akan kemungkinan penyakit serius.



Pap Smear — Mendeteksi kanker serviks
Mammogram - Mendeteksi kanker payudara

USG atau Tes Hormonal — Untuk deteksi masalah
reproduksi (PCOS, mioma, endometriosis)

Cek Gula Darah dan Kolesterol — Mencegah diabetes
dan penyakit jantung

Tes Kesehatan Tulang (Bone Density Test) —
Mencegah osteoporosis



KAPAN HARUS MEMULAI DAN
SEBERAPA SERING?

Waktu untuk memulai deteksi dini dan frekuensinya tergantung pada jenis
penyakit serta faktor risiko individu, seperti usia, riwayat keluarga, dan gaya
hidup. Berikut panduan umum untuk pemeriksaan kesehatan bagi wanita:

1. Kanker Payudara
Mulai kapan?
e Pemeriksaan payudara sendiri: Setiap bulan mulai usia 20 tahun
« Pemeriksaan klinis oleh dokter: Setiap 1-3 tahun sejak usia 20-39 tahun,
lalu setiap tahun mulai usia 40 tahun
¢ Mammogram:
o Usia 40-49 tahun: Sesuai anjuran dokter, terutama jika ada riwayat
keluarga
o Usia 50 tahun ke atas: Setiap 1-2 tahun



KAPAN HARUS MEMULAI DAN
SEBERAPA SERING?

2. Kanker Serviks (Pap Smear & HPV Test)
Mulai kapan?
e Pap Smear: Setiap 3 tahun mulai usia 21 tahun
e Pap Smear + Tes HPV: Setiap 5 tahun mulai usia 30-65 tahun
e Bisa berhenti setelah usia 65 tahun jika hasil tes sebelumnya
normal

3. Kesehatan Reproduksi (USG, Hormon, dll.)
Mulai kapan?
e Jika ada gejala tidak normal seperti haid tidak teratur, nyeri hebat,
atau sulit hamil
e USG panggul: Direkomendasikan bagi wanita dengan riwayat
keluarga mioma, endometriosis, atau PCOS




KAPAN HARUS MEMULAI DAN
SEBERAPA SERING?

4. Penyakit Jantung & Tekanan Darah
Mulai kapan?
e Cek tekanan darah: Setiap kunjungan ke dokter, atau minimal setahun sekali
sejak usia 20 tahun
e Cek kolesterol: Setiap 4-6 tahun sejak usia 20 tahun, lebih sering jika ada
faktor risiko (obesitas, diabetes, riwayat keluarga)

5. Diabetes & Gula Darah
Mulai kapan?
e Setiap 3 tahun sekali mulai usia 35 tahun
o Jika memiliki faktor risiko (kelebihan berat badan, riwayat keluarga,
hipertensi), lakukan lebih awal dan lebih sering

6. Kesehatan Tulang (Osteoporosis)
Mulai kapan?
e Tes kepadatan tulang (Bone Density Test): Mulai usia 65 tahun
e Jika ada risiko tinggi (menopause dini, riwayat keluarga osteoporosis), bisa
mulai lebih awal



KAPAN HARUS MEMULAI DAN
SEBERAPA SERING?

7. Infeksi Menular Seksual (IMS) & HIV
Mulai kapan?
e Tes HIV minimal sekali seumur hidup (lebih sering jika berisiko)
e Tes klamidia & gonore: Setiap tahun bagi wanita di bawah 25 tahun yang
aktif secara seksual
e Tes IMS lainnya sesuai rekomendasi dokter

8. Pemeriksaan Kesehatan Umum (Medical Check-Up)
Mulai kapan?
e Setiap tahun atau sesuai rekomendasi dokter, terutama setelah usia 40
tahun

# Mulai sejak usia 20-an untuk pemeriksaan dasar (payudara, serviks, tekanan
darah)

# Usia 30-40 tahun tambah pemeriksaan lebih spesifik (mammogram,
kolesterol, gula darah)

# Usia 50 ke atas lebih rutin cek kesehatan tulang & jantung




Hambatan Finansial .

Kendala finansial merupakan kendala signifikan terhadap akses layanan
kesehatan. Banyak orang kesulitan untuk membayar biaya medis,
termasuk kunjungan dokter, pengobatan, dan prosedur medis. Biaya yang
tinggi dapat menyebabkan perawatan yang tertunda, terutama untuk
kondisi kronis.

Kurangnya Asuransi

Kurangnya cakupan asuransi kesehatan merupakan hambatan
utama dalam mengakses layanan kesehatan. Orang yang tidak
memiliki asuransi menghindari perawatan medis yang diperlukan
karena tingginya biaya. Hal ini dapat menyebabkan
keterlambatan diagnosis dan perawatan, yang mengakibatkan
masalah kesehatan yang lebih serius.

Perasaan Takut maupun Malu
Ketakutan atau rasa malu dapat mencegah seseorang mencari
perawatan medis. Hal ini mungkin disebabkan oleh kekhawatiran

tentang stigma, penilaian, atau ketidaknyamanan dalam
membahas masalah kesehatan yang sensitif.

Masalah Transportasi

Masalah transportasi dapat menjadi hambatan signifikan

terhadap akses layanan kesehatan, terutama bagi orang yang
tinggal di daerah pedesaan atau daerah yang kurang terlayani.
Kurangnya transportasi yang andal dapat mempersulit orang
untuk pergi ke dokter, yang mengakibatkan perawatan yang
tidak tepat waktu dan kondisi kesehatan yang memburuk.



PAHAMI DIRI SENDIRI

Kenalilah Tubuh Anda Komunikasikan dengan Penyedia Layanan Kesehatan
Anda
Komunikasi yang terbuka dan jujur dengan penyedia
layanan kesehatan Anda sangatlah penting. Jangan
ragu untuk bertanya, mengungkapkan kekhawatiran
dapat membantu mendeteksi perubahan sejak dini. Anda, dan meminta klarifikasi. Penyedia layanan
Dengan mengenal tubuh Anda, Anda dapat menjadi kesehatan Anda siap membantu Anda, jadi manfaatkan
peserta yang lebih aktif dalam perawatan kesehatan janji temu Anda sebaik-baiknya.
Anda.

Memahami tubuh Anda adalah langkah pertama untuk
memberdayakan diri sendiri. Perhatikan sinyal-sinyal
tubuh Anda dan belajarlah mengenali saat ada yang
terasa tidak beres. Pemeriksaan diri secara teratur

Perjuangkan Kesehatan Anda Membuat Pilihan Gaya Hidup Sehat

Memperjuangkan kesehatan Anda berarti mengambil ~ Membuat pilihan gaya hidup sehat adalah salah satu cara
peran aktif dalam keputusan perawatan kesehatan paling ampuh untuk memberdayakan diri sendiri. Dengan
Anda. Ini termasuk memilah pilihan pengobatan.  mengonsumsi makanan yang seimbang, berolahraga
mencari second opinion, dan membuat pilihan yang secara teratur, tidur yang cukup, dan mengelola stres,
tepat tentang perawatan Anda. Suara Anda penting,  Anda dapat meningkatkan kesehatan dan kesejahteraan
jadi jangan takut untuk menyuarakan pendapat Anda. Anda secara keseluruhan secara signifikan.
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FAKTOR GAYA HIDUP YANG
MEMPENGARUHI KESEHATAN

WANITA

Gaya hidup Anda memegang peranan penting dalam kesehatan Anda secara keseluruhan. Membuat pilihan yang sehat
dapat membantu mencegah penyakit kronis dan meningkatkan kualitas hidup Anda. Mari kita bahas beberapa faktor gaya
hidup utama yang memengaruhi kesehatan wanita:

e Nutrisi: Apa yang Anda makan berdampak langsung

pada tubuh Anda. Pola makan seimbang yang kaya
akan buah-buahan, sayur-sayuran, biji-bijian utuh, dan
protein rendah lemak dapat membantu mencegah
penyakit seperti penyakit jantung, diabetes, dan
beberapa jenis kanker. Membatasi makanan olahan,
minuman manis, dan garam berlebih juga dapat
bermanfaat bagi kesehatan Anda.

« Olahraga: Aktivitas fisik yang teratur sangat penting
untuk menjaga berat badan yang sehat, mengurangi
stres, dan meningkatkan suasana hati Anda. Lakukan
olahraga dengan intensitas sedang setidaknya 150
menit per minggu. Temukan aktivitas yang Anda sukai
untuk menjadikan olahraga sebagai bagian vyang
berkelanjutan dari rutinitas Anda.



e Tidur: Tidur yang cukup sangat penting bagi kesehatan
fisik dan mental Anda. Kurang tidur dapat meningkatkan
risiko penyakit kronis, seperti penyakit jantung dan
obesitas. Usahakan untuk tidur berkualitas selama 7-9
jam setiap malam

.

Penyalahgunaan Zat: Konsumsi alkohol, merokok, dan
penggunaan narkoba yang berlebihan dapat menimbulkan
konsekuensi negatif yang serius bagi kesehatan Anda
Membatasi atau menghindari zat-zat ini dapat membantu

mengurangi risiko berbagai masalah kesehatan.

Ingatlah, perubahan kecil dalam gaya hidup Anda dapat
membuat perbedaan besar pada kesehatan Anda secara
keseluruhan. Dengan membuat pilihan yang sehat, Anda
dapat memberdayakan diri sendiri dan menjalani hidup yang
lebih panjang dan lebih sehat.

» Manajemen Stres: Stres kronis dapat memengaruhi
tubuh  dan pikiran Anda. Mempraktikkan teknik
manajemen  stres, seperti meditasi, yoga, atau

pernapasan dalam, dapat membantu mengurangi stres
dan  meningkatkan  kesejahteraan  Anda  secara
keseluruhan
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Kesehatan Anda adalah aset terbesar Anda. Berinvestasi
dalam kesehatan Anda hari ini berarti membuat pilihan
yang akan menguntungkan Anda dalam jangka panjang
Perubahan kecil dalam rutinitas harian Anda, seperti
mengonsumsi makanan bergizi dan berolahraga secara
teratur, dapat berdampak besar pada kesehatan Anda
secara keseluruhan

Jangan tunggu sampai Anda sakit untuk memprioritaskan
kesehatan Anda Perawatan preventif, seperti
pemeriksaan dan skrining rutin, dapat membantu
mendeteksi masalah kesehatan sejak dini saat masalah
tersebut lebih mudah diobati. Dengan mengambil peran
aktif dalam menjaga kesehatan Anda, Anda
memberdayakan diri untuk menjalani hidup yang lebih

panjang dan lebih sehat

Ingat, kesehatan Anda adalah sebuah perjalanan, bukan
tujuan. Kesehatan adalah tentang membuat perubahan
gaya hidup berkelanjutan yang dapat Anda jalani seumur
hidup. Dengan berinvestasi dalam kesehatan Anda hari
ini, Anda mempersiapkan diri untuk masa depan yang
lebih cerah



