MATERI PENDIDIKAN KESEHATAN TENTANG PREMENSTRUAL SYNDROME (PMS) MENGGUNAKAN MEDIA FACEBOOK “Remaja Sehat Selama PMS”Lampiran 18


A. Laman Pendidikan Kesehatan
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B. Video Materi: Konsep Menstruasi
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C. Video Materi : Konsep PMS
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D. Video Materi: Perawatan Diri (Self Care) Selama PMS Bagian Diet Nutrisi & Latihan Fisik
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E. Video Materi: Perawatan Diri (Self Care) Selama PMS Bagian Koping Gejala Distress Pada PMS
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F. Video Materi: Perawatan Diri (Self Care) Selama PMS Bagian Cara Monitoring dan Pelaporan Gejala PMS
[image: ]







image6.png
o
o @ =

30N VRBW 56
%W 81202 2131456 VW

N 2 1314 s 6 V7
23242526 27 28 19 20 N 22324 B

0 20 2 QDD ¢
26 27 28 29 30

25 26 27 28 29 30 3

Qustus 2005 Y
A
2 3 45 617 8
14 15 6 7 8 19 A ¢ 1S 6 \7 & 9 0 W W2 V34 S
21 22 23 24 25 26 2\ 22 23 24 25 1% 17 8 920 0N 22
28 29 30 W Wy 25 26 27 28 2

0 W 2 1314088
W7 18 19 20 2\ 22 23
2, 25 26 27 28 29 30

DrArYae B0




image1.jpeg
Mode Data (?)

« Q Cari

< Premenstrual

" syndrome (PMS)

Remaja Sehat Selama
Pms

+ Lihat Info Tentang Remaja

Teman
109 (2 teman bersama)




image2.png
Konsep Mewnstruas: / Had





image3.png
PMS = Premenstrual syndrome ‘

—

kumpulan gejala fisik, psikologis |

dan perubahan perilaku

sebelum perdarahan menstruasi
dan menghilang beberapa hari
_selama perdarahan menstruasi





image4.png
Gaya Hidup Sehat dengan

Diet Nutrisi

Diet nutrisi adalah konsumsi makanan yang bergizi
selama mengalami gejala PMS maupun disetiap harinya,
antara lain:





image5.png
Perawatan Diri Selama PMS (Kontrol Gejala Distress)

DIET NUTRISI KONTROL STRESS SAAT PMS

STRESS





