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ABSTRAK

Kesehatan reproduksi remaja sangat penting untuk diketahui karena kesehatan reproduksi dapat
menentukan apakah seorang remaja sehat dan dapat menjadi sumber daya manusia reproduktif dimasa depan.
Masalah menstruasi sering membuat remaja cemas, was-was dan kurang percaya diri. Remaja putri pada
umumnya belajar tentang menstruasi dari ibunya, tapi sayang tidak semua ibu memberikan informasi yang
memadai kepada putrinya bahkan sebagian enggan membicarakan secara terbuka. Usia menarche merupakan
salah satu faktor terjadinya disminorea, Saat menarche terjadi lebih awal dari normal dimana organ-organ
reproduksi belum berkembang secara maksimal dan belum siap untuk mengalami perubahan dan masih terjadi
penyempitan pada leher rahim, maka timbul rasa sakit menstruasi umumnya lama menstruasi horma 4-7 hari
dengan jumlah darah 30-80 mL sekali menstruasi. Status Gizi merupakan Salah satu faktor risiko terjadinya
disminore, status gizi yang rendah (underweight) atau status gizi yang lebih (overweight). Pada umumnya
terdapat persamaan kondisi fisik dalam keluarga. Adanya riwayat keluarga dan genetik berkaitan dengan
terjadinya disminore primer yang berat Tujuan pada penelitian ini adalah mengetahui faktor — faktor yang
berhubungan dengan kejadian Dismenorea pada siswi MAN Kota Banjarbaru Tahun 2020.

Metode yang digunakan ini adalah Survei Analitik dengan pendekatan Cross Sectional menggunakan
teknik Random Sampling, dimana populasi dan sampel adalah siswi MAN Kota Banjarbaru dengan jumlah 61
responden. Instrument penelitian ini menggunakan kuesioner. Analisis data menggunakan uji Chi-Squere
dengan p-value = 0,05 dan menggunakan program SPSS. Hasil dari penelitian ini menunjukkan bahwa dari 61
responden yang diteliti terdapat 50 responden 82 % yang mengalami Dismenorea, danll responden 18% yang
Tidak mengalami Dismenorea. Untuk tingkatan nyeri haid terdapat 11 responden 18% yang mengalami tidak
nyeri, 5 responden 8.2% yang mengalami nyeri ringan, 28 responden 45.9 % yang mengalami nyeri sedang, 12
responden 19.7% yang mengalami nyeri berat, dan 5 responden 8.2% responden yang mengalami nyeri hebat.
Untuk umur menarche ada 21 responden 34,4 % yang mengalami umur menarche dini, dan 40 responden 65,6
% yang mengalami umur menarche normal. Lama menstruasi yang diteliti ada 16 responden 26.2% yang
mengalami lama menstruasi tidak normal, dan ada 45 responden 73.8% yang mengalami lama menstruasi
normal. Dari hasil analisis bivariat menunjukan bahwa ada hubungan antara umur menarche dan Lama
menstruasi dengan kejadian Dismenorea pada siswi — siswi MAN kota Banjarbaru. Tidak ada hubungan antara
Kebiasaan Olahraga, Status Gizi, Riwayat Keluarga dengan kejadian Dismenorea pada siswi — siswi MAN kota
Banjarbaru. Saran yang dapat direkomendasikan adalah pihak sekolah untuk bekerja sama dengan instansi
kesehatan untuk memberikan penyuluhan kepada siswi MAN Kota Banjarbaru mengenai reproduksi wanita
khususnya dismenorea.

Kata Kunci : Disnenorea, Menarche

ABSTRACT

Adolescent reproductive health is very important to know because reproductive health can determine
whether a teenager is healthy and can become a reproductive human resource in the future. Menstrual problems
often make teens anxious, anxious and less confident. Young women generally learn about menstruation from
their mothers, but unfortunately not all mothers provide adequate information to their daughters, even some are
reluctant to discuss it openly. Age of menarche is one of the factors in the occurrence of dysmenorrhea, when
menarche occurs earlier than normal where the reproductive organs are not yet fully developed and are not ready
to undergo changes and there is still a narrowing of the cervix, menstrual pain occurs, generally menstrual
length is normal 4- 7 days with a blood count of 30-80 mL once menstruation. Nutritional status is one of the



risk factors for dysmenorrhea, low nutritional status (underweight) or over nutritional status (overweight). In
general, there are similarities in physical conditions in the family. The existence of a family history and genetics
related to the occurrence of severe primary dysmenorrhea. The aim of this study was to determine the factors
associated with the incidence of dysmenorrhea in students of MAN Banjarbaru City in 2020.

The method used is an analytical survey with a cross sectional approach using a random sampling
technique, where the population and sample are students of MAN Banjarbaru City with a total of 61
respondents. The research instrument used a questionnaire. Data analysis using the Chi-Square test with p-value
= 0.05 and using the SPSS program. The results of this study indicate that of the 61 respondents studied, there
were 50 respondents, 82% had dysmenorrhea, and 11 respondents 18% who did not experience dysmenorrhea.
For the level of menstrual pain there were 11 respondents, 18% experienced no pain, 5 respondents 8.2%
experienced mild pain, 28 respondents 45.9% experienced moderate pain, 12 respondents 19.7% experienced
severe pain, and 5 respondents 8.2% experienced pain great. For the age of menarche, there were 21
respondents, 34.4% who experienced early menarche, and 40 respondents, 65.6%, who experienced normal
menarche. There were 16 respondents who studied menstrual period, 26.2% who experienced abnormal
menstrual length, and 45 respondents, 73.8% who experienced normal menstrual duration. The results of the
bivariate analysis showed that there was a relationship between the age of menarche and the length of
menstruation with the incidence of dysmenorrhea in students of MAN Banjarbaru. There was no relationship
between sports habits, nutritional status, family history with the incidence of dysmenorrhea in MAN students in
Banjarbaru city. Suggestions that can be recommended are schools to work with health agencies to provide
counseling to students of MAN Banjarbaru City regarding female reproduction, especially dysmenorrhea..
Keywords: Dysmenorrhea, Menarche

PENDAHULUAN

Kesehatan reproduksi remaja sangat penting untuk diketahui karena kesehatan reproduksi dapat menentukan
apakah seorang remaja sehat dan dapat menjadi sumber daya manusia reproduktif dimasa depan. Masalah
menstruasi sering membuat remaja cemas, was-was dan kurang percaya diri. Remaja putri pada umumnya
belajar tentang menstruasi dari ibunya, tapi sayang tidak semua ibu memberikan informasi yang memadai
kepada putrinya bahkan sebagian enggan membicarakan secara terbuka. Menghadapi hal ini menimbulkan
kecemasan pada anak, bahkan sering tumbuh keyakinan bahwa menstruasi itu sesuatu yang tidak menyenangkan
atau serius. Mereka juga mengembangkan sikap negatif tentang menstruasi. la mungkin merasa malu dan
melihatnya sebagai penyakit. Masa remaja merupakan masa peralihan dari masa kanak-kanak menuju masa
dewasa yang meliputi perubahan biologis, psikologis, dan sosial

Data dari berbagai negara, angka kejadian dismenorea di dunia cukup tinggi, diperkirakan sekitar 50% dari
seluruh wanita di dunia menderita akibat dismenorea dalam sebuah siklus menstruasi. Amerika Serikat
diperkirakan hampir 90% wanita mengalami dismenorea. Studi longitudinal yang dilakukan di Swedia
melaporkan dismenorea terjadi pada 90% wanita yang berusia kurang dari 19 tahun dan 67% wanita yang
berusia 24 tahun Indonesia pada tahun 2012 prevalensi dismenorea sebesar 64,25% yang terdiri dari 54,89%
dismenorea primer dan 9,36 % dismenorea sekunder. Sekitar 50% dari kaum wanita pernah mengeluh karena
rasa sakit waktu haid pada masa remaja. Biasanya gangguan ini mencapai puncaknya pada umur 17-25 tahun
dan berkurang atau sembuh setelah pernah mengandung.

Dismenorea bukanlah penyakit tetapi memiliki efek negatif yang pasti pada kegiatan sehari-hari dan
pekerjaan perempuan. Namun, sering diabaikan oleh banyak perempuan dan mempertimbangkan rasa sakit
sebagai bagian normal dari siklus menstruasi. Sikap yang ditunjukkan remaja putri tergantung pengetahuan yang
dimiliki. Pengetahuan tentang dismenorea sangat berpengaruh terhadap sikap dalam mengatasi dismenorea.
Terdapat beberapa faktor resiko yang dapat menyebabkan terjadinya disminorea primer, diantaranya yaitu usia
menarche, lama menstruasi, status gizi, kebiasaan olahraga, dan riwayat keluarga.

Berdasarkan studi pendahuluan dari 20 siswi, yang menderita disminorea 15 siswi dan 5 siswi tidak
mengalami disminorea. Dari uraian diatas, peneliti tertarik untuk mengetahui faktor-faktor apa saja yang
mempengaruhi kejadian Dismenorea pada siswi di MAN Kota Banjarbaru Tahun 2020. Berdasarkan latar
belakang di atas maka penulis tertarik untuk melakukan penelitian dengan judul Faktor- Faktor Yang
Berhubungan Dengan Kejadian Disminorea Pada Siswi MAN Kota Banjarbaru Tahun 2020

Tujuan pada penelitian untuk mengetahui dan menganalisis faktor — faktor yang berhubungan dengan
kejadian Dismenorea pada siswi MAN Kota Banjarbaru Tahun 2020. Dengan demikian penelitian ini dapat
memeberikan masukan bagi bagi sekolah dan siswi MAN Kota Banjarbaru serta memberikan masukan bagi
peneliti selanjutnya



METODE

Penelitian yang dilakukan merupakan penelitian survei analitik dengan menggunakan pendekatan cross
sectional, dimana penelitian ini mencoba mempelajari dinamika korelasi antara faktor-faktor resiko dengan efek,
dengan cara pendekatan, observasi atau pengumpulan data sekaligus pada suatu saat (point time approach).
Populasi penelitian ini adalah seluruh siswi MAN Kota Banjarbaru yang berjumlah 120 siswi yang sudah
mengalami menstruasi, Simpel random adalah teknik untuk mendapatkan sampel yang langsung dilakukan pada
unit sampling. Dengan demikian setiap unit sampling sebagai unsur populasi yang terpencil memperoleh
peluang yang sama untuk menjadi sampel atau untuk mewakili populasi Dalam penelitian ini sampel yang
didapat sebanyak 61 orang siswi yang bersedia menjadi responden serta mengisi kuesioner

HASIL DAN PEMBAHASAN
Berdasarkan hasil dari penelitian melalui sistem angket (kuesioner) maka berikut akan disajiakan dalam
analisis univariat dan bivariat

Hasil dan Pembahasan Anlisis Univariat
Tabel 1 Analisis Univariat

Variabel Penelitian f %
Kejadian Dismenorea
Tidak Dismenorea 11 18
Dismenorea 50 82
Total 61 100
Umur Menarche
Normal 40 65.6
Dini 21 34.4
Total 61 100
Lama Menstruasi
Normal 45 73.8
Tidak Normal 16 26.2
Total 61 100
Kebiasaan Olahraga
Sering 4 6.6
Jarang 57 93.4
Total 61 100
Kebiasaan Olahraga
Kurus 13 21.3
Normal 48 78.7
Obesitas 0 0
Total 61 100
Riwayat Keluarga
Dismenorea 50 82
Tidak Dismenorea 11 18
Total 61 100

1. Kejadian Dismenorea

Hasil penelitian yang telah dilakukan di MAN Kota Banjarbaru menunjukan bahwa kejadian
Dismenorea pada siswi MAN Kota Banjarbaru yaitu paling banyak dalam kategori Dismenorea dan
paling sedikit kategori tidak Dismenorea diketahui bahwa terdapat 50 responden 82% dari 61
responden yang mengalami Dismenorea. Menurut Manuaba (2009) gejala Dismenorea adalah nyeri
pada bagian bawah/panggul, menjalar ke sepanjang paha depan terkadang sampai ke punggung
bawah dan kadang dapat menimbulkan mual, muntah, diare, penurunan kesadaran, kelelahan, dan
nyeri kepala.



Hasil

Umur Menarche

Hasil penelitian yang telah dilakukan di MAN Kota Banjarbaru menunjukan bahwa umur menarche
pada siswi MAN Kota Banjarbaru yaitu paling banyak dalam kategori normal dan paling sedikit
kategori dini terdapat 21 siswi 34.4 % yang mengalami umur menarche dini dan 40 siswi 65.6%
yang mengalami umur menarche normal. Menurut Widjanarko (2006), Menarche yang terjadi pada
usia yang lebih awal dari normal, dimana alat reproduksi belum siap untuk mengalami perubahan
dan masih terjadi penyempitan pada leher rahim, maka akan timbul rasa sakit ketika menstruasi
Lama Menstruasi

Hasil penelitian yang menggunakan kuisioner tentang berapa lamakah siswi MAN Kota Banjarbaru
mengalami menstruasi yang terdiri hanya dalam satu pertanyaan. Hasil penelitian yang telah
dilakukan di MAN Kota Banjarbaru menunjukan bahwa lama menstruasi pada siswi MAN Kota
Banjarbaru yaitu paling banyak dalam kategori normal dan paling sedikit kategori tidak normal.
Menurut Sarwono (2011), lama menstruasi ini berpengaruh terhadap rasa sakit saat menstruasi atau
Dismenorea karena produksi prostaglandin yang berlebihan menimbulkan rasa nyeri, sedangkan
kontraksi uterus yang terus menerus menyebabkan suplai darah ke uterus terhenti dan menyebabkan
Dismenorea

Kebiasaan Olahraga

Hasil penelitian yang telah dilakukan di MAN Kota Banjarbaru menunjukan bahwa kebiasaan
olahraga pada siswi MAN Kota Banjarbaru yaitu paling banyak dalam kategori jarang berolaharga
atau tidak berolahraga dan paling sedikit kategori sering berolahraga dari 57 siswi 93.4% yang
mengalami kebiasaan jarang berolahraga ada 4 siswi 6.6% yang sering berolah raga. Menurut
Kristianingsih (2014), olahraga yang dimaksud adalah seperti aerobik, joging, jalan cepat, lari,
bersepeda, dan berenang. Dimana seseorang yang jarang melakukan olahraga akan memicu
timbulnya Dismenorea pada saat menstruasi.

Status Gizi

Hasil penelitian yang menggunakan kuisioner untuk mengetahui indeks masa tubuh siswi MAN
Kota Banjarbaru yang terdiri hanya dalam satu pertanyaan. Hasil penelitian yang telah dilakukan di
MAN Kota Banjarbaru menunjukan bahwa status gizi pada siswi MAN Kota Banjarbaru yaitu paling
banyak dalam kategori normal dan paling sedikit kategori kurus. Menurut Supariasa (2008), pada
IMT kurang yaitu terjadinya ketidak cukupan zat gizi dalam tubuh maka simpanan zat gizi akan
berkurang karena cadangan jaringan akan digunakan untuk memenuhi ketidak cukupan itu. Keadaan
seperti ini menyebabkan kondisi fisik lemah sehingga ketahanan terhadap nyeri akan berkurang
Riwayat Keluarga

Hasil penelitian yang menggunakan kuisioner untuk mengetahui Riwayat keluarga siswi MAN Kota
Banjarbaru yang terdiri hanya dalam satu pertanyaan. Hasil penelitian yang telah dilakukan di MAN
Kota Banjarbaru menunjukan bahwa Riwayat keluarga pada siswi MAN Kota Banjarbaru yaitu
paling banyak dalam kategori Dismenorea.

dan Pembahasan Anlisis Bivariat
Tabel 2 Analisis Bivariat

Kejadian Dismenorea

. Tidak Dismenorea Total Hasil uji chi-
Variabel .

Dismenorea square

n % n % n %
Umur Menarche
Normal 11 27.50 29 72.50 40 100  Fisher’s exact
Dini 0 0.00 21 100.00 21 100 Test
Total 11 46,2 50 53,8 61 100 0.011
Lama Menstruasi
Normal 4 8.89 41 91.11 45 100  Fisher’s exact
Tidak Normal 7 43.75 9 56.25 16 100 Test
Total 11 46,2 50 53,8 61 100 0.005

Kebiasaan Olahraga

Sering 0 0.00 11 100.00 11 100  Fisher’s exact

Jarang 4 8.00 46 92.00 50 100 Test




Total 11 46,2 50 53,8 61 100 1.000
Status Gizi
Kurus 4 30.77 9 69.23 13 100  Fisher’s exact
Normal 7 14.58 41 85.42 48 100 Test
Total 11 46,2 50 53,8 61 100 0.226
Riwayat Keluarga
Dismenorea 8 16.00 42 84.00 50 100 Fisher’s exact
Tidak Dismenorea 3 27.27 8 72.73 11 100 Test 0.400
Total 11 46,2 50 53,8 61 100

1. Hubungan Umur Menarche Dengan Kejadian Dismenorea.

Berdasarkan tabel diatas diketahui bahwa umur menarche dengan hasil penelitian terhadap 61
responden dari responden berkategori dini terdapat 21 siswi yaitu ada 21 siswi yang mengalami
Dismenorea dan ada O siswi yang mengalami tidak Dismenorea, kemudian dari kategori normal
terdapat 40 siswi yaitu ada 29 siswi yang mengalami Dismenorea dan ada 11 siswi yang mengalami
tidak Dismenorea. Berdasarkan hasil uji statistik dengan menggunakan uji Chi Square diperoleh
nilai p value = 0,011 dengan nilai p < a (0,011 < 0,05), maka HO ditolak yang artinya ada hubungan
yang signifikan antara umur menarche dengan kejadian Dismenorea pada siswi — siswi MAN Kota
Banjarbaru. Penelitian ini sejalan dengan hasil penelitian Ani Kristianingsih (2014), yaitu Faktor
Risiko Dismenorea Primer Pada Siswi Sekolah Menengah Pertama (Smp X) Kecamatan Natar
Kabupaten Lampung Selatan, mengatakan bahwa hasil penelitiannya terdapat hubungan antara usia
menarche dengan kejadian Dismenorea Primer. Hasil uji statistik chi square didapat nilai p = 0,001.
Hubungan Lama Menstruasi Dengan Kejadian Dismenorea

Berdasarkan tabel diatas hasil penelitian terhadap 61 responden diketahui bahwa dari 16 siswi yang
mengalami lama menstruasi tidak normal ada 9 siswi yang mengalami Dismenorea dan ada 7 siswi
yang mengalami tidak Dismenorea kemudian dari 45 siswi yang mengalami lama menstruasi normal
ada 41 siswi yang mengalami Dismenorea dan ada 4 siswi yang mengalami tidak Dismenorea.

Dari hasil penelitian ini lama menstruasi kategori normal paling banyak ditemukan pada siswi MAN
Kota Banjarbaru. Berdasarkan hasil uji statistik dengan menggunakan uji Chi Square diperoleh nilai
p value = 0,005 dengan nilai p < a (0,005 < 0,05), maka HO ditolak yang artinya ada hubungan yang
signifikan antara Lama Menstruasi dengan kejadian Dismenorea pada siswi — siswi MAN Kota
Banjarbaru. Hasil penelitian ini sejalan dengan hasil penelitian Asih (2012), yaitu analisis kejadian
Dismenorea Primer pada remaja putri kelas XI SMK YAPSIPA Kota Tasikmalaya, terdapat
hubungan yang signifikan antar lama menstruasi dengan kejadian Dismenorea Primer. Hasil statistik
uji chi square yang diperoleh p = 0,007

Hubungan Kebiasaan Olahraga Dengan Kejadian Dismenorea

Berdasarkan tabel diatas hasil penelitian terhadap 61 responden diketahui bahwa dari 57 siswi yang
mengalami kebiasaan olahraga jarang berolahraga ada 46 siswi yang mengalami Dismenorea dan
ada 11 siswi yang mengalami tidak Dismenorea, kemudian dari 4 siswi kebiasaan olahraga sering
berolahraga semuanya mengalami Dismenorea. Dari hasil penelitian ini kebiasaan olahraga kategori
jarang berolahraga atau tidak berolahraga paling banyak ditemukan pada siswi MAN Kota
Banjarbaru.

Berdasarkan hasil uji statistik dengan menggunakan uji Chi Square diperoleh nilai p value = 1.000
dengan nilai p > a (1.000 > 0,05), maka HO diterima yang artinya ada tidak ada hubungan antara
Kebiasaan Olah raga dengan kejadian Dismenorea pada siswi — siswi MAN Kota Banjarbaru.

Hasil penelitian ini tidak sejalan dengan hasil penelitian Yuli, Sri (2014), yaitu Faktor — Faktor Yang
Berhubungan Dengan Nyeri Menstruasi (Dismenorea) Pada Remaja Putri Di Beberapa SMA Di
Kabupaten Rokan Hulu, mengatakan bahwa hasil penelitiannya mempunyai hubungan yang
signifikan antara kebiasaan olahraga dengan kejadian Dismenorea. Hasil statistik chi square
diperoleh nilai p = 0,00001.

Hubungan Status Gizi Dengan Kejadian Dismenorea

Berdasarkan tabel diatas hasil penelitian terhadap 61 responden diketahui bahwa 13 siswi yang
mengalami status gizi kurus ada 9 siswi yang mengalami Dismenorea dan ada 4 siswi yang
mengalami tidak Dismenorea dan dari 48 siswi status gizi normal ada 41 siswi yang mengalami
Dismenorea dan ada 7 siswi yang mengalami tidak Dismenorea. Dari hasil penelitian ini status gizi
kategori normal paling banyak ditemukan pada siswi MAN Kota Banjarbaru. Berdasarkan hasil uji



statistik dengan menggunakan uji Chi Square diperoleh nilai p value = 0.226 dengan nilai p > o
(0.226 > 0,05), maka HO diterima yang artinya ada tidak ada hubungan antara status gizi dengan
kejadian Dismenorea pada siswi — siswi MAN Kota Banjarbaru. Hasil penelitian ini sejalan dengan
hasil penelitian Trimayasari dan Kuswandi (2014), yaitu hubungan status gizi siswi SMP Kelas 2
dengan kejadian Dismenorea, mengatakan bahwa hasil penelitiannya tidak ada hubungan yang
signifikan antara status gizi dengan kejadian Dismenorea Primer.
5. Hubungan Riwayat Keluarga Dengan Kejadian Dismenorea

Berdasarkan tabel diatas hasil penelitian terhadap 61 responden diketahui bahwa 50 siswi yang
memiliki riwayat keluarga dismenorea ada 42 siswi yang mengalami kejadian dismenorea dan ada
11 siswi yang mengalami kejadian tidak dismenorea dan dari 11 siswi yang memiliki riwayat
keluarga tidak dismenorea ada 8 siswi yang mengalami kejadian dismenorea dan ada 3 siswi yang
mengalami kejadian tidak dismenorea. Dari hasil penelitian ini riwayat keluarga kategori dismenorea
paling banyak ditemukan pada siswi MAN Kota Banjarbaru. Berdasarkan hasil uji statistik dengan
menggunakan uji Chi Square diperoleh nilai p value = 0.400 dengan nilai p > a (0.400 > 0,05), maka
HO diterima yang artinya ada tidak ada hubungan antara riwayat keluarga dengan kejadian
Dismenorea pada siswi — siswi MAN Kota Banjarbaru. Hasil penelitian ini tidak sejalan dengan hasil
penelitian Putri (2018), yaitu Faktor-Faktor Yang Berhubungan Dengan Kejadian Dismenore Primer
Pada Remaja Siswi Sma Dharma Sakti Medan Tahun 2018, mengatakan bahwa hasil penelitiannya
mempunyai hubungan yang signifikan antara kebiasaan olahraga dengan kejadian Dismenorea. Hasil
statistik chi square diperoleh nilai p = 0,000.

PENUTUP

A.

Kesimpulan

Berdasarkan penelitian tentang Faktor — Faktor Yang Berhubungan Dengan Kejadian Dismenorea Pada
61 responden MAN Kota Banjarbaru didapatkan kesimpulan bahwa ada hubungan antara umur menarche
dan lama menstruasi dengan kejadian Dismenorea pada siswi MAN Kota Banjarbaru (p value = 0,011dan
0,005). Tidak ada hubungan antara kebiasaan olahraga, status gizi, dan riwayat keluarga dengan kejadian
Dismenorea pada siswi MAN Kota Banjarbaru (p value = 1,000, 0,226, dan 0,400)

Saran

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah dilakukan mengenai Faktor — Faktor Yang
Berhubungan Dengan Kejadian Dismenorea dapat dirumuskan saran sebagai berikut (1) Pihak sekolah
untuk bekerja sama dengan instansi kesehatan untuk memberikan penyuluhan kepada siswi MAN Kota
Banjarbaru mengenai reproduksi wanita khususnya dismenorea. (2) Siswi MAN Kota Banjarbaru untuk
melakukan olahraga yang rutin minimal 3 kali seminggu untuk meningkatkan hormon endorphin yang
membuat rasa nyaman dan mengurangi tingkat stress serta secara tidak langsung mengurangi rasa nyeri
menstruasi. (3) penelitian selanjutnya diharapkan dapat melakukan penelitian lebih mendalam seperti
kebiasaan makan, konsumsi obat, rokok, frekuensi rasa nyeri setiap bulan dan keteraturan masa haid
terhadap kejadian Dismenorea
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