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Dysmenorrhea is one of the most common menstrual disorders experienced by adolescent
girls and may contribute to school absenteeism and decreased academic performance.
This study aimed to analyze the factors associated with the occurrence of dysmenorrhea
among adolescent girls at SMK Negeri 2 Tondano. A quantitative analytic survey was
conducted using a cross-sectional study design. A total of 125 respondents were selected
through purposive sampling. Data were analyzed using chi-square tests for bivariate
analysis and logistic regression for multivariate analysis. The results showed that 83
students (66.4%) experienced dysmenorrhea. Bivariate analysis revealed significant
associations between dysmenorrhea and menstrual cycle (p < 0.001), menstrual duration
(p < 0.001), family history (p = 0.019), physical activity (p < 0.001), and nutritional status
(p = 0.049). Multivariate analysis identified menstrual duration as the most dominant
factor (OR = 10.007; p < 0.001). There was a significant association between
dysmenorrhea and menstrual cycle, menstrual duration, family history, physical activity,
and nutritional status, with menstrual duration being the strongest associated factor
among adolescent girls at SMK Negeri 2 Tondano. It is recommended that adolescents
engage in regular physical activity to stimulate the release of endorphins, which act as
natural pain relievers and may reduce the intensity of dysmenorrhea.

Keywords: Dysmenorrhea, Adolescent Girls, Menstruation, Physical Activity, Nutritional
Status

Dismenore merupakan salah satu gangguan menstruasi yang umum dialami remaja
putri dan dapat berdampak pada ketidakhadiran di sekolah serta penurunan prestasi
akademik. Penelitian bertujuan untuk menganalisis faktor yang berhubungan dengan
kejadian dismenore pada remaja putri di SMK Negeri 2 Tondano. Penelitian ini adalah
penelitian kuantitatif menggunakan metode survey analitik dengan desain cross
sectional study. Sampel penelitian sebanyak 125 dipilih dengan teknik Purposive
Sampling. Data dianalisis menggunakan uji chi-square untuk analisis bivariat dan
regresi logistik untuk analisis multivariat.. Sebanyak 83 siswi (66,4%) mengalami
dismenore. Hasil analisis bivariat menunjukkan bahwa siklus menstruasi (p < 0,001),
lama menstruasi (p < 0,001), riwayat keluarga (p = 0,019), aktivitas fisik (p < 0,001),
dan status gizi (p = 0,049) berhubungan signifikan dengan kejadian dismenore.
Analisis multivariat menunjukkan bahwa lama menstruasi merupakan faktor yang
paling dominan (OR = 10,007; p < 0,001). Terdapat hubungan yang bermakna antara
siklus menstruasi, lama menstruasi, riwayat keluarga, aktivitas fisik, status gizi dengan
kejadian dismenore dan Lama Menstruasi adalah faktor yang paling berhubungan
diantara variabel yang lain pada remaja putri di SMK Negeri 2 Tondano. Disarankan
remaja melakukan aktivitas fisik berat untuk melepaskan hormon endorfin sebagai
penenang alami dan membuat nyeri saat dismenorea berkurang.
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PENDAHULUAN

Dismenore atau nyeri haid merupakan salah satu gangguan menstruasi yang paling
umum terjadi pada remaja putri dan berdampak signifikan terhadap aspek produktivitas,
pendidikan, serta kualitas hidup. Rasa nyeri yang timbul sebelum atau selama menstruasi dapat
menyebabkan ketidakhadiran di sekolah, menurunnya konsentrasi belajar, dan gangguan
aktivitas harian lainnya, sehingga berpotensi menghambat perkembangan psikososial dan
akademik remaja. Dalam konteks kesehatan masyarakat, dismenore menjadi isu penting
karena prevalensinya yang tinggi dan pengaruhnya terhadap kelompok usia produktif awal,
yakni remaja perempuan.

Secara global, World Health Organization (2020) melaporkan bahwa lebih dari 50%
perempuan mengalami dismenore, dengan sekitar 10-16% di antaranya merasakan nyeri
dalam kategori berat. Studi epidemiologis lainnya menunjukkan bahwa dismenore primer
paling banyak dialami oleh kelompok usia remaja, dan prevalensinya cenderung menurun
seiring bertambahnya usia (Salamah et al., 2021). Di Indonesia, hasil survei nasional dan
berbagai studi lokal menunjukkan angka kejadian dismenore yang cukup tinggi pada siswi
sekolah menengah, dengan sebagian besar mengalami nyeri sedang hingga berat (Yulandasari
et al, 2022; Munthe et al.,, 2021). Dismenore primer pada remaja umumnya disebabkan oleh
peningkatan produksi prostaglandin yang memicu kontraksi uterus secara berlebihan,
sehingga menimbulkan rasa nyeri di perut bagian bawah (Rizki et al., 2020).

Studi pendahuluan yang dilakukan oleh peneliti menggunakan metode wawancara
daring melalui Google Form kepada siswi SMK Negeri 2 Tondano menunjukkan bahwa 14
responden mengaku mengalami dismenore. Dari jumlah tersebut, 35,7% menyatakan nyeri
haid dalam kategori berat, 28,6% nyeri sedang, 21,4% nyeri sangat berat, dan 14,3% nyeri
ringan. Sebanyak 78,6% responden mengaku bahwa nyeri haid tersebut mengganggu aktivitas
belajar mereka di sekolah. Temuan ini memperkuat urgensi untuk memahami lebih lanjut
faktor-faktor yang berkontribusi terhadap kejadian dismenore pada remaja.

Meskipun dismenore merupakan kondisi yang umum terjadi, masih terdapat
keterbatasan studi yang secara spesifik mengeksplorasi faktor-faktor yang berhubungan
dengan kejadian dismenore primer pada remaja di tingkat sekolah menengah kejuruan,
khususnya di wilayah-wilayah non-metropolitan. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan
untuk mengidentifikasi faktor-faktor yang berhubungan dengan kejadian dismenore primer
pada remaja putri di SMK Negeri 2 Tondano, sebagai dasar untuk pengembangan intervensi
promotif dan preventif di lingkungan sekolah.

BAHAN DAN METODE

Jenis penelitian yang digunakan ialah penelitian kuantitatif dengan metode analitik
observasional. penelitian ini bertujuan untuk menganalisis faktor-faktor yang berhubungan
dengan kejadian dismenore primer pada remaja putri di SMK Negeri 2 Tondano yaitu meliputi
Siklus menstruasi, lama menstruasi, riwayat keluarga, aktivitas fisik, dan status gizi. Desain
penelitian yang dipilih yaitu cross sectional study. Penelitian ini dilakukan di SMK Negeri 2
Tondano, pada bulan Mei-Juni tahun 2025. Populasi dalam penelitian ini adalah remaja putri
siswi kelas XI dan XII yang ada di SMK Negeri 2 Tondano, menurut data dapodik di SMK Negeri
2 Tondano tahun 2023 jumlah total siswi adalah 183 siswi (Data dapodik, 2024). Variabel
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independen dalam penelitian ini adalah Siklus Menstruasi, Lama Menstruasi, Riwayat Keluarga,
Aktifitas Fisik dan Status Gizi sedangkan variabel dependen dalam penelitian ini Dismenorea.
Pengambilan sampel penelitian ini dilakukan dengan menggunakan teknik Purposive
Sampling. Purposive Sampling ialah teknik pengambilan sampel dengan memilih beberapa
sampel tertentu yang dinilai sesuai dengan tujuan atau masalah penelitian dalam sebuah
populasi (Notoatmodjo, 2020). Analisis data menggunakan analisis univariat, bivariat dan
multivariat dengan uji chi-square dan regresi logistic.

HASIL
Tabel 1. Distribusi Responden Berdasarkan Karakteristik
Karakteristik Responden n %

Usia 15 Tahun 19 15,2
16 Tahun 62 49,6

17 Tahun 44 35,2

Kelas Kelas X 67 53,6
Kelas XI 58 46,4

Total 125 100

Sumber: Data Primer, 2025

Berdasarkan tabel 1, dapat dilihat bahwa distribusi frekuensi karakteristik responden
sebagian besar berada pada kelompok usia 16 tahun, yaitu sebanyak 62 (49,6%) responden.
Dengan frekuensi jenjang kelas paling banyak yaitu Kelas X sebanyak 67 (53,6%) responden.

Tabel 2. Analisis Bivariat

Kejadian Dismenorea

. Tidak Total p-
Variabel Independen Dismenorea Dismenorea Value
n % n % n %
Siklus Menstruasi  Teratur 6 26,1 17 73,9 23 100 0.000
Tidak Teratur 77 75,5 25 24,5 102 100 ’
Lama Menstruasi  Normal 7 17,9 32 82,1 39 100
Tidak Normal 76 88,4 10 11,6 18 100 0,000
Riwayat Keluaga  Ada 53 59,6 36 40,4 89 100 0.019
Tidak Ada 30 83,3 6 16,7 36 100 ’
Aktifitas Fisik Ringan-Sedang 77 85,6 13 14,4 89 100 0.000
Berat 6 17,1 29 82,9 36 100 ’
Status Gizi Normal 27 81,8 6 18,2 33 100 0.049
Tidak Normal 56 60,9 36 39,1 92 100 '
Total 83 66,4 42 33,6 125 100

Sumber: Data Primer (diolah), 2025

Analisis bivariat menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara siklus
menstruasi dan kejadian dismenore. Sebanyak 77 responden (75,5%) dengan siklus
menstruasi tidak teratur mengalami dismenore, sedangkan hanya 6 responden (26,1%) dengan
siklus menstruasi teratur yang mengalami kondisi serupa. Hasil uji Chi-square menunjukkan
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nilai p = 0,000, yang mengindikasikan hubungan yang bermakna secara statistik antara
keteraturan siklus menstruasi dan kejadian dismenore. Lama menstruasi juga menunjukkan
hubungan signifikan dengan dismenore. Responden yang mengalami lama menstruasi yang
tidak normal sebanyak 76 orang (88,4%) mengalami dismenore, dibandingkan dengan hanya
7 orang (17,9%) dari responden dengan lama menstruasi normal. Uji Chi-square menghasilkan
nilai p = 0,000, yang memperkuat adanya hubungan yang bermakna antara durasi menstruasi
dan kejadian dismenore pada remaja putri.

Berdasarkan faktor riwayat keluarga juga menunjukkan hubungan signifikan. Sebanyak
53 responden (59,6%) yang memiliki anggota keluarga dengan riwayat dismenore juga
mengalami kondisi serupa, dibandingkan dengan 6 responden (16,7%) dari kelompok tanpa
riwayat keluarga. Uji Chi-square menghasilkan nilai p = 0,019, menandakan adanya asosiasi
bermakna antara riwayat keluarga dan kejadian dismenore. Dan berdasarkan aktivitas fisik,
ditemukan bahwa 76 responden (88,4%) yang melakukan aktivitas fisik ringan hingga sedang
mengalami dismenore, sementara hanya 6 responden (17,1%) dengan aktivitas fisik berat
mengalami dismenore. Hasil uji Chi-square menunjukkan nilai p = 0,000, yang berarti terdapat
hubungan signifikan antara tingkat aktivitas fisik dan kejadian dismenore. Terakhir, status gizi
juga memiliki hubungan bermakna dengan dismenore. Sebanyak 56 responden (60,9%)
dengan status gizi tidak normal mengalami dismenore, dibandingkan dengan hanya 6
responden (17,9%) dari kelompok dengan status gizi normal yang tidak mengalami dismenore.
Nilai p dari uji Chi-square adalah 0,049, menunjukkan bahwa status gizi memiliki asosiasi
signifikan terhadap kejadian dismenore.

Tabel 3. Hasil Analisis Regresi Logistik

959% CIl for EXP B
Variabel Sig 0Odds Ratio

Lower Uper
Siklus Menstruasi 0.044 1.278 0.048 1.616
Lama Menstruasi 0.000 10.032 10.007 30.141
Riwayat Keluarga 0.048 1.323 1.058 1.802
Aktifitas Fisik 0.053 5,256 10.982 28.136
Status Gizi 0.039 0.524 0.124 2,212

Sumber: Data Primer (diolah), 2025

Hasil analisis regresi logistik yang menguji hubungan yang paling dominan terhadap
kejadian dismenorea pada remaja putri. Berdasarkan hasil analisis, dapat disimpulkan bahwa
semua variabel yang diuji, dengan regresi logistic hanya ada siklus menstruasi, lama
menstruasi, Riwayat keluarga dan status gizi yang memiliki hubungan dan diantara semuanya
itu Variabel yang paling dominan berhubungan dengan kejadian dismenorea adalah Lama
Menstruasi dengan nilai p value 0,000 dengan OR sebesar 10,032 yang artinya 10 kali lebih
Dominan dari variabel yang lain.

PEMBAHASAN

Dismenore primer merupakan nyeri haid yang dijumpai tanpa kelainan pada alat -alat
genital yang nyata (Sari, 2024). Gejala dismenore yang biasa terjadi adalah nyeri kram pada
abdomen bagian bawah yang terjadi selama menstruasi (Suhartina et al, 2024). Hasil
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penelitian ini sesuai dengan penelitian Istaniah Kartika Puteri (2024), di salah satu SMK di
Moyudan Sleman terdapat 51 dari 72 responden yang mengalami dismenore atau sebesar
70,8%. Dismenore adalah rasa sakit pada saat menstruasi yang cukup parah hingga
mengganggu aktivitas yang diakibatkan oleh meningkatnya hormon prostaglandin dalam
tubuh. Dismenore primer yang paling sering terjadi lebih dari 50% wanita mengalaminya dan
10-15% diantaranya mengalami nyeri yang hebat yang sampai mengganggu kegiatan dan
aktivitas sehari-hari.

Hubungan antara Siklus Menstruasi dan Dismenore

Analisis tentang hubungan siklus menstruasi dengan dismenore menunjukkan bahwa
77 responden (75,5%) mengalami dismenore, dibandingkan dengan hanya 6 responden
(26,1%) yang memiliki siklus menstruasi teratur. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa uji
hipotesis chi-square menghasilkan nilai p sebesar 0,000, yang menyimpulkan adanya
hubungan yang signifikan antara siklus menstruasi dan dismenore pada remaja putri di SMK
Negeri 2 Tondano. Siklus menstruasi yang tidak teratur meningkatkan risiko dismenore primer
sebesar 102%. Hal ini disebabkan oleh adanya hubungan antara efisiensi ovulasi, tingkat
aktivitas uterus selama menstruasi, dan peningkatan prostaglandin selama menstruasi, yang
dapat berkontribusi terhadap dismenore primer (Resty Hermawahyuni dkk. 2022). Hasil
penelitian ini sejalan dengan penelitian Amrullah Syah Putra dkk., 2024, yang menemukan
hubungan signifikan antara siklus menstruasi dan kejadian dismenore primer (p=0,003),
dengan peningkatan risiko dismenore sebesar 1,761 Kkali lipat. Siklus menstruasi yang tidak
teratur mengakibatkan kontraksi uterus yang lebih sering, sehingga meningkatkan pelepasan
prostaglandin. Produksi prostaglandin yang berlebihan menyebabkan nyeri, sementara
kontraksi uterus yang terus-menerus mengganggu suplai darah uterus, sehingga menyebabkan
dismenore primer.

Hubungan antara Durasi Menstruasi dan Dismenore

Analisis pada Tabel 2 menunjukkan bahwa dismenore primer lebih umum terjadi pada
responden dengan durasi menstruasi yang tidak teratur (76 responden, 88,4%), dibandingkan
dengan hanya 7 mahasiswa dengan durasi menstruasi normal (17,6%). Hasil penelitian ini
menunjukkan bahwa berdasarkan hasil uji chi-square diperoleh nilai p sebesar 0,000 sehingga
dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara lama menstruasi dengan
kejadian dismenore pada remaja putri di SMK Negeri 2 Tondano. Durasi menstruasi yang lebih
lama dari normal akan menyebabkan kontraksi uterus lebih sering dan pelepasan
prostaglandin lebih banyak. Produksi prostaglandin yang berlebihan ini akan menimbulkan
rasa nyeri, sedangkan kontraksi uterus yang terus menerus menyebabkan suplai darah ke
uterus terhenti sehingga mengakibatkan terjadinya dismenore (Handayani, 2022). Penelitian
ini sejalan dengan penelitian Horman dkk., 2021 yang menyatakan bahwa terdapat hubungan
antara lama menstruasi dengan kejadian dismenore primer. Hasil analisis dengan
menggunakan uji statistik diperoleh nilai p = 0,003 < 0,005.

Hubungan antara Riwayat Keluarga dengan Kejadian Dismenorea

Hasil analisis pada Tabel 2 menunjukkan bahwa yang mengalami dismenore lebih tinggi
pada responden dengan riwayat keluarga sebanyak 53 responden dengan presentase (59,6%),
dibandingkan dengan siswi yang tidak memiliki riwayat keluarga hanya 30 responden yang
mengalami dismenore. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa berdasarkan hasil uji hipotesis
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chi-square diperoleh nilai p sebesar 0,019 sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat
hubungan yang signifikan antara riwayat keluarga dengan kejadian dismenore primer pada
remaja putri di SMK Negeri 2 Tondano. Adanya riwayat keluarga dan genetik berhubungan
dengan kejadian dismenore primer, peran keluarga dalam memberikan edukasi atau
pengetahuan terkait menstruasi sebagai upaya preventif terhadap dismenore dapat
mengurangi atau mencegah terjadinya dismenore pada wanita (Diana, 2021). Hasil penelitian
ini sejalan dengan penelitian (Hayati dkk. 2020) yang menunjukkan hampir seluruhnya
(66,7%) dari 78 siswi yang mengalami dismenore primer memiliki riwayat dismenore primer
dalam keluarga. Dengan nilai p sebesar 0,001, terdapat hubungan antara riwayat keluarga
dengan kejadian dismenore primer. Perempuan dengan riwayat keluarga dismenore primer
memiliki prevalensi dismenore primer yang lebih tinggi. Anak dari ibu yang mengalami
masalah menstruasi juga mengalami ketidaknyamanan menstruasi, suatu alasan yang dapat
dikaitkan dengan perilaku yang dipelajari dari ibu mereka.

Penelitian ini juga sejalan dengan penelitian Nurfadillah dkk., 2021 yang menunjukkan
nilai p sebesar 0,000 (<a=0,05) dan OR sebesar 18,306, yang menunjukkan adanya hubungan
yang signifikan antara riwayat keluarga dengan kejadian dismenore primer, dengan
peningkatan risiko mengalami dismenore primer sebesar 18,306 kali lipat. Riwayat keluarga
dengan dismenore meningkatkan risiko dismenore karena kaitannya dengan faktor genetik
yang diturunkan kepada keturunan. Salah satu karakteristik genetika adalah replikasi diri,
sehingga selama pembelahan sel, gen mereplikasi diri, sehingga mewariskan sifat maternal
kepada keturunan. Hasil penelitian ini juga didukung oleh hasil analisis data penelitian
(Septiyani, 2022) dengan uji Chi-square p-value sebesar 0,000 (p < 0,05) terdapat hubungan
antara riwayat keluarga dengan terjadinya dismenore primer, riwayat keluarga diartikan
sebagai faktor genetik dan riwayat penyakit dalam keluarga yang mengidentifikasi seseorang
dengan risiko lebih tinggi mengalami suatu penyakit.

Hubungan antara Aktifitas Fisik dengan Kejadian Dismenorea

Pada hasil analisis pada hubungan antara aktifitas fisik dengan kejadian dismenorea
diperoleh bahwa yang mengalami dismenore lebih tinggi pada responden yang memiliki
aktivitas fisik ringan-sedang sebanyak 77 responden dengan persentase (85,6%),
dibandingkan pada siswi dengan aktivitas fisik yang berat hanya sebanyak 6 responden dengan
persentase (17,1%) yang mengalami dismenore. Hasil penelitian ini diketahui bahwa
berdasarkan hasil uji hipotesis chi square diperoleh p=value sebesar 0,000 maka dapat
disimpulkan ada hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik dengan kejadian dismenore
primer pada remaja putri di SMK Negeri 2 Tondano.

Aktivitas fisik yang rendah atau kurang menyebabkan sirkulasi darah dan oksigen
menurun, sehingga aliran darah dan pasokan oksigen pada uterus berkurang dan dapat
memicu terjadinya nyeri. Aktivitas fisik atau kegiatan olahraga akan memicu reseptor dalam
hipotalamus dan sistem limbik untuk mengatur emosi dan menghasilkan endorfin . Endorfin
tersebut dapat menimbulkan rasa tenang dan rasa nyaman sebagai obat penenang alami
(Afrilianti dan Anggraini, 2023). Penelitian ini sejalan dengan penelitian (Ariesthi et al., 2020)
dimana ada hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik dengan kejadian dismenore primer
dengan nilai p= value 0,000 < 0,05 responden yang memiliki aktivitas fisik yang berat hampir
seluruhnya tidak mengalami dismenorea primer.
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Hubungan antara Status Gizi dengan Kejadian Dismenorea

Pada hasil analisis pada tabel 7 diperoleh yang mengalami dismenore lebih tinggi pada
responden yang memiliki status gizi tidak normal sebanyak 56 responden dengan mengalami
dismenore, dibandingkan pada siswi dengan status gizi yang normal hanya sebanyak 27
responden mengalami dismenore. Hasil penelitian ini diketahui bahwa berdasarkan hasil uji
hipotesis chi square diperoleh p=value sebesar 0,049 maka dapat disimpulkan ada hubungan
yang signifikan antara status gizi dengan kejadian dismenore pada remaja putri di SMK Negeri
2 Tondano.

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh (Ketut et al., 2024)
Berdasarkan uji statistik diperoleh nilai p = 0,001. Ini berarti ada hubungan status gizi dengan
kejadian dismenore di SMAN 2 Negeri Mataram. Kebiasaan makan yang tidak seimbang dapat
mempengaruhi status gizi, makanan yang kaya akan gula dan lemak dapat menyebabkan
kelebihan berat badan, yang dapat meningkatkan risiko dismenore primer, kekurangan gizi
dapat meningkatkan resiko dismenore primer, kekurangan gizi dapat menyebabkan gangguan
hormonal, yang dapat mempengaruhi kontraksi uterus dan mengakibatkan nyeri haid. Status
Gizi merupakan keadaan kesehatan akibat interaksi antara makanan, tubuh manusia dan
lingkungan hidup manusia. Selanjutnya, Mc,Laren menyatakan bahwa status gizi merupakan
hasil keseimbangan antara zat-zat yang masuk dalam tubuh manusia dan penggunaannya. Hasil
penelitian ini juga sejalan dengan penelitian (Adinda Aprilia et al., 2022) berdasarkan hasil uji
chi-square menunjukkan bahwa ada hubungan antara status gizi dengan kejadian dismenore
pada mahasiswi di Kota Bogor dengan p-value 0,003 (p <0,05).

Faktor yang Paling Dominan berhubungan dengan Kejadian Dismenorea.

Berdasarkan hasil analisis mulitivariat menggunakan uji regresi logistic didapati bahwa
Lama Menstruasi memiliki hubungan paling dominan diantara variabel yang lain dengan nilai
p value 0,000 hal ini menyatakan bahwa Lama menstruasi adalah faktor paling dominan
berhubungan dengan Kejadian Dismenorea pada remaja putri di SMK Negeri 2 Tondano. Lama
menstruasi adalah waktu menstruasi yang menimbulkan adanya kontraksi uterus, terjadi lebih
lama mengakibatkan uterus lebih sering berkontraksi yang normalnya berlangsung 4-7 hari
(Lathifah, 2018). diperoleh p value = 0,028 < 0,05 ada hubungan bermakna antara lama
menstruasi dengan kejadian dismenore (T. M. Sari et al., 2023). Hasil penelitian ini juga
didukung oleh teori (Ayu Diah, 2023) bahwa lama menstruasi merupakan salah satu faktor
resiko seorang wanita menderita dismenore primer. Durasi menstruasi yang lebih lama dapat
meningkatkan produksi prostaglandin, sehingga meningkatkan intensitas nyeri haid dan
dismenore primer, lama menstruasi yang normal adalah 3-7 hari, jika lebih dari itu maka dapat
mengalami dismenore primer.

KESIMPULAN DAN SARAN

Terdapat hubungan yang bermakna antara siklus menstruasi, lama menstruasi, riwayat
keluarga, aktivitas fisik,status gizi dengan kejadian dismenore dan Lama Menstruasi adalah
faktor yang paling berhubungan diantara variabel yang lain pada remaja putri di SMK Negeri 2
Tondano. Disarankan agar remaja bisa menjaga pola makan dan hidup sehat, melakukan
aktivitas fisik berat untuk melepaskan hormon endorfin sebagai penenang alami dan membuat
nyeri saat dismenorea berkurang, bagi pendidikan sebagai referensi kepustakaan, bagi
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masyarakat sebagai sumber informasi, dan bagi peneliti lain bisa melihat dan melanjutkan
dengan faktor lain penyebab dismenore.
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