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Hormone levels in women change with life stages and the menstrual cycle.
This can lead to a variety of health issues.
It is important for the entire workplace, not just the women, to be aware

of and establish a support system
for changes in the physical condition of women and the impact of
these changes on their work.

Women menstruate approximately once a month in the cycle appearing below

Individuals vary, but most women have about 450 to 500 periods in their lifetime from about
12 years old to around 50 years old whan menopause is reached.

Various physical and mental difficulties may appear with the menstrual cycle. And for
women in their 205 and 305, it is known that 70-80% have some kind of menstruation-
related difficulty. -

Symptoms and severity vary greatly from person to person, often making work and daily life
difficult

Menstrual cycle and associated symptoms

During Symptoms wary widely from Premenstrual
. person to person.
menstruation Some people experience symptoms
sewers symptoms, such 35 B
« Lower abdominal pain e i) « Suielling
« Lower back and hippain cannot stand or collapsing « Drowisiness
+ Headaches from anemiz. + Headaches
- Chills ~ Emotional instability A\
« Anenia « Imitability
« Constipalion and diarrhea « Mood swings
« Imitability « Decreased ability to
+ Depression concentrate [
(EA

‘When the kinds of mental and physical
symptoms listed above
last for 3 to 10 days before menstruation

Menstrual pain (abdominal pain, back
pain, etc.) that is so severe that it

Penting bagi tidak hanya perempuan, tetapi juga seluruh tempat kerja, untuk
Kondisi perempuan dan dampaknya terhadap
serta sistem yang tepat. Mashct acran) auck gl
*

Kadar hormon perempuan berubah seiring dengan tahap kehidupan dan siklus
menstruasi, dan perubahan ini dapat menyebabkan berbagai masalah kesehatan.

Perempuan mengalami menstruasi sekitar satu kali sefiap bulan dengan siklus seperti di bawah ini
Meskipun terdapat perbedaan antarindividu, umumnya sejak mulai menstruasi pada sekitar usia 12
tahun hingga memasuki menopause pada sekitar usia 50 tahun, seorang perempuan mengalami
sekitar 450600 kali menstruasi selama hidupnya.

Berbagai gangguan fisik dan mental dapat muncul seiring siklus menstruasi, dan diketahui bahwa
sekitar 70-80% perempuan berusia 20-30 tahun mengalami beberapa keluhan vang berkaitan
dengan menstruasi *1

Gejala dan lingkat keparahannya sangal bervariasi antarindividu, dan pada beberapa kasus dapat

mengganggu pekerjaan maupun aktivitas sehari-hari.
Siklus menstruasi dan gejala yang menyertainya

Saat menstruasi Gejaianyn sangat bervarinsi Pramenstruasi

- Myeri perut bagian bavrah P - Pembengkakan tubuh

- Sakit pinggang hetiat hiewgga ticak mampa - Kantuk

- Sakitkepala o, den oo pula yurg - Sakit kepala

- Tubuh terasa dingin i s + Ketidakstabilan emosi

+ Anemia * Mudah tersinggung A‘
- Sembelit dan diare - Suasana hati menurun

- Mudah tersinggung - Berkurangnya @
- Murung kemampuan konsentrasi

[} I
L=

Kondisi berupa gejala mental dan fisik seperti
yang dijelaskan di atas, yang berlangsung

Nyeri haid (nyeri perut, sakit pingpang,

'selama 3-10 hari sebelum menstruasi

R RRE S T 50 SRR - B
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interferes with daily life. It may also be
caused by conditions such as
endometriosis

Source: Suvey on Heallh Awareness of Men and Woren (2018), Gender Equaliy Buresa,

Cbiet Bier

‘When the degree of mental symptoms is
strong.
Premenstrual Dysphoric Disorder (PMDD).
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dll.) yang sangat parah sehingga
mengganggu aktivitas sehari-hari. Hal
ga dapat disebabkan oleh

Jika gejala mental yang dialami cukup berat,

penyakit seperti endometriosis. (PMDD).
o
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