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ABSTRACT

Menstruation is a monthly cycle that occurs in a woman, menstruation in adolescents is the main feature of puberty
which indicates that the reproductive system has started to function properly. whether there is a relationship
between menstrual health status and the level of fatigue in adolescents. The research method used is quantitative
analysis with a cross sectional approach with data collection using questionnaires and direct Hb examination,
the results of the study show that anemia and dismenore are the main factors that have a relationship directly
with fatigue during menstruation the impact of this fatigue will cause a decrease in the ability of adolescents,
especially in the learning process so that learning achievement also decreases, for this reason it is necessary to
make efforts to deal with complaints or problems during menstruation. One of the management of anemia in
adolescents can be by giving blood-added tablets, while menstrual pain can be managed with complementary
methods such as consuming herbal drinks, acupressure or other measures.

Keywords: Anemia, Fatigue, Dismenore, Length of Menstruation, Menstrual Cycle
ABSTRAK

Mentruasi adalah siklus bulanan yang terjadi pada seorang perempuan,mentruasi pada remaja merupakan ciri
pubertas utama yang menunjukkan bahwa sistem reproduksi sudah mulai berfungsi dengan baik.Keluhan yang
terjadi pada saat mentruasi akan memberikan berbagai masalah salah satunya adalah timbulnya keletihan,tujuan
dari penelitian ini adalah melihat apakah adanya hubungan antara status kesehatan mentruasi dengan tingkat
keletihan pada remaja.Metode penelitian yang dilakukan adalah analitik kuantitatif dengan pendekatan cross
sectional dengan pengambilan data menggunakan kuesioner dan pemeriksaan Hb secara langsung, hasil penelitian
memberikan hasil bahwa Anemia dan nyeri haid merupakan faktor utama yang memilki hubungan langsung
dengan keletihan saat mentruasi dampak dari keletihan ini akan menyebabkan berkurangnya kemampuan remaja
terutama dalam proses pembelajaran sehingga prestasi belajar juga menurun,untuk itu perlu adanya upaya untuk
menangani keluhan atau masalah saat mentruasi penatalaksanaan anemia pada remaja salah satunya bisa dengan
pemberian tablet tambah darah sedangkan nyeri haid bisa di tatalaksanan dengan metode-metode komplementer
seperti konsusmi minumn herbal,akupresure atau tindakan lainnya.

Kata kunci:Anemia,Keletihan,Nyeri Haid,Lama Haid,Siklus Haid
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PENDAHULUAN

Remaja adalah sosok yang berada dalam
masa peralihan dari anak-anak menuju dewasa,
dalam peralihan tersebut remaja mengalami suatu
perubahan yang sangat berarti terutama bagi
remaja putri, haid pertama atau menarche adalah
suatu peristiwa yang sangat memberikan
pengalaman yang penting dalam masa peralihan
tersebut, haid pertama merupakan perubahan
primer sekaligus menunjukan bahwa remaja
tersebut sudah memasuki akhil baligh khusus nya
bagi umat islam.

Haid yang pertama bagi remaja putri
memberikan suatu perubahan yang terjadi pada
fisik maupun psikologis nya, bagi sebagian
remaja ada yang mengalami stress, cemas dan
sebagian juga mengalami anemia pada
remaja.Stress dan anemia memberikan dampak
yang sangat signifikan bagi kesehatan remaja
putri hal tersebut bisa menyebabkan keletihan
yang akhirnya mempengaruhi tugas remaja dalam
belajar, tidak sedikit akibat hal tersebut prestasi
belajar remaja menjadi menurun.[?,

Keluhan lain yang terjadi pada remaja
adalah timbulnya rasa nyeri atau
dismenore,keluhan ini paling terjadi adanya
kekakuan otot atau kram otot di daerah perut yang
terjadi secara periodik atau siklik.[* 2]

Sekitar 20-90 % kasus nyeri haid terjadi
saat usia remaja dan berkaitan dengan pembatasan
aktivitas fisik dan absen dari sekolah atau
pekerjaan. Dismenore juga mengakibatkan
aktivitas belajar dalam proses pembelajaran bisa
terganggu, konsentrasi menjadi menurun bahkan
tidak ada sehingga materi yang diberikan selama
pembelajaran yang berlangsung tidak bisa
ditangkap oleh para remaja putri yang sedang
mengalami dismenore.[3]Banyak faktor yang bisa
menyebabkan keletihan atau kelelahan pada
remaja putri saat terjadinya haid, gejala yang
timbul saat haid seperti lemah,letih,lesu, bisa
menjadi pemicu terjadinya kelelahan pada remaja
putri, yang mana kelelahan ini akan sangat
berpengaruh terhadap proses belajar yang nanti
nya menyebakan penurunan prestasi belajar dari
siswa tersebut.

METODE

Penelitian  ini  menggunakan  desain
penelitian dengan pendekatan cross sectional,

yang mana penelitian akan dilakukan dalam satu
waktu penelitian, yang dilakukan penelitian
adalah untuk mengetahui hubungan status
kesehatan menstruasi dengan tingkat kelelahan
pada remaja putri.

Variabel pada penelitian ini terdiri dari 2
variabel yaitu variabel Independent dan Variabel
Devendent, yang menjadi variabel Independent
nya yaitu status kesehatan menstruasi sedangkan
yang menjadi variabel dependent nya adalah
tingkat kelelahan saat menstruasi.

Populasi pada penelitian ini adalah remaja
putri yang sudah mengalami haid di satu wilayah
di kabupaten Bandung,cara pengambilan sampel
dalam penelitian ini adalah  diambil dengan
menggunakan teknik Purvosive Sampling yaitu
sampel yang diambil adalah sampel yang
memenuhi Kkriteria dari peneliti dan sudah
ditentukan kriterianya dan diambil pada waktu
tertentu saat kejadian, adapun Kriteria yang
ditentukan adalah remaja yang sudah mengalami
haid dan bersedia menajdi responden.

Instrumen atau alat untuk alat ukur yang
dipergunakan untuk mengumpulkan data dalam
penelitian ini adalah untuk mengukur status
menstruasi ada dilakukan pengukuran HB untuk
menilai status anemia sedangan untuk status
kesehatan menstruasi menggunakan lembar
kuesioner, untuk mengukur tingkat kelelahan
menggunakan skala  pengukuran yaitu
menggunakan pengukuran kelelahan secara
subyektif (subyective feeting of fatigue) dengan
skala IFRC/SST yang terdiri dari 30 pertanyaan
dan dikategorikan menjadi tingkat kelelahan
rendah, sedang, tinggi dan sangat tinggi,Uji
Statistik yang digunakan adalah menggunakan
analisis  univariat dengan  melihat nilai
Mean,minimum,maximum dan standar
deviasinya dan bivariat dianalisis dengan melihat
P-value dengan menggunakan Chi square, jika
ada hubungan maka nilai o lebih kecil dari 0,05 yang
akan dianalisis dengan menggunakan SPSS

HASIL
Tabel 1.
Distribusi Frekuensi Status Kesehatan
Menstruasi
No Variabel Mean  Minimum  maximum Standar
Deviasi
1 Tingkat 69,50 47 112 15.554
Keletihan
2 Status 12,5 10 5 1.861
Anemia
3 Nyeri 5,6 3 10 1.650

Haid
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menunjukkan jika sistem reproduksi sudah mulai

4 Lama 6.7 5 10 1.280
haid

5  Siklus 27 20 36 3.520
haid

berfungsi dengan baik.Mentruasi bagi sebagian
remaja memberikan pengalaman yang berbeda-

Pada Tabel 1 dapat kita lihat bahwa tingkat
keletihan pada remaja putri berada dalam rata-rata
dengan keletihan sedang sedangkan untuk nyeri
haid dalam tingkatanya nyeris sedang dan untuk
lama haid dan siklus haid berada dalam rata-rata
kategori normal

Tabel 2
Hubungan Status Menstruasi Dengan Kejadian
Keletihan Pada Remaja Putri

N Variabel Tingkat Keletihan Tota % P-
0 Tidak Perlu | Valu
perlu tindaka e
tindakan n
(ringan (tinggi
dan dan
sedang ) sangat
tinggi )
f % f %
1  Status
Anemia
Tidak 12 70 5 30 17 56 0,007
Anemia
Anemia 5 38 8 62 13 44
Total 30 100
2 Nyeri
Haid
Ringan 13 81 3 19 16 53 0,004
dan sedang
Berat 4 28 10 72 14 47
Total 30 100
3 Lama
Haid
<=1 12 70 5 30 17 56 0,936
minggu
>1 9 69 4 31 13 44
minggu
Total 30 100
4 Siklus
Haid
Normal 15 88 2 12 17 56 0,773
Tidak 11 84 2 16 13 44
Normal
Total 30 100

*analisis chi square

Dari tabel 2 hasil penelitian yang didapatkan
bahwa status kesehatan menstruasi yang
memiliki keterkaitan secara analisis adalah
status anemia dan nyeri haid dengan nilai alfa
lebih kecil dari 0,05 yaitu 0,007 dan 0,004
sedangkan untuk Siklus haid,lama haid tidak
memiliki hubungan secara hasil analisis.

PEMBAHASAN

Menstruasi  adalah  suatu  peristiwa
fisiologis yang terjadi para remaja,hal tersebut

beda ada yang stress ada yang merasakan
ketidaknyamanan ada yang merasa letih dan lain
sebagainnya.Menstruasi merupakan peristiwa
siklus yang teratur yang terjadi pada setiap
perempuan,permaslaahan  yang terjadi saat
mentruasi akan berulang dalam periode-periode
selanjutnya,termasuk keluhan nyeri
haid,keletihan dan anemia akan terjadi setiap kali
mentruasi.[!

Hasil penelitian menunjukkan dari tabel
ldan tabel 2 bahwa tingkat keletihan yang
dirasakan rata-rata dalam konsisi sedang tetapi
ada juga yang mengalami keletihan tinggi dan
cukup tinggi yang membutuhkan tindakan
segera,selain itu keluhan nyeri haid yang
dirasakan rata-rata dalam kondisi nyeri sedang
dan ada yang nyeri berat, sedangkan siklus haid
dan lama haid masih dalam batas normal.

Gangguan menstruasi Perlu di evaluasi
yang cermat karena haid tidak teratur akan
mempengaruhi  kualitas hidup dan kegiatan
sehari-hari.Satu Studi yang dilakukan kepada para
siswa yang mengalami sindrom pramenstruasi
(67%) dan Dismenore (33%) merupakan keluhan
terbanyak yang paling mengganggu. Efek
gangguan tersebut menyebabkan masa istirahat
yang panjang (54%) dan penurunan kemampuan
(50%).141

Kelelahan atau keletihan merupakan suatu
reaksi yang terjadi pada seseorang Yyang
melakukan aktifitas atau respon tubuh yang
berlebihan.kelelahan dapat menyebabkan
penurunan penampilan seseorang.Remaja yang
statusnya pelajar jika mengalami kelelahan atau
keletihan maka akan mengganggu peran dan
tugasnya sebagai seorang pelajar, prestasi belajara
menjadi salah satu tolak ukur apakah seorang
remaja  dalam  kondisi  optimal  dalam
kesehariannya.[516l

Hasil penelitian pada tabel 2 menunjukkan
jika anemia saat menstruasi akan menyebabkan
keletihan pada seorang remaja, anemia adalah
suatu kondisi dengan kadar hemoglobin rendah,
fungsi dari haemoglobin ini adalah salah satunya
membawa kadar oksigen dalam darah keseluruh
tubuh.Asupan oksigen bagi tubuh sangatlah
penting jika bagian tubuh tidak tersuplay oksigen
dengan baik maka akan terjadi kerusakan pada
bagian tubuh tersebut.!].

Anemia pada remaja sering kali terjadi
khusus nya saat mentruasi darah yang keluar tidak
tergantikan secara optimal oleh remaja maka akan
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menimbulkan ~ kejadian ~ anemia  semakin
buruk,akibatnya dampak anemia pada remaja
akan semakin terlihat.Kondisi
lemah,letih,lesu,lungkai dan lalai membuktikan
bahwa tubuh tidak dalam kondisi yang cukup baik
sehingga diperlukan penanganan yang optimal
agar kejadian anemia tidak memperburuk kondisi
remaja yang nanti nya akan menjadi penerus
reproduksi untuk melahirkan anak-anak yang
sehat dan bebas dari stunting.[€]

Pemerintah menggalakan berbagai upaya
agar anemia bisa diatasi dengan baik salah satunya
dengan adanya program pemberian tablek tambah
darah bagi remaja yang dikonsumsi setiap minggu
satu kali, upaya ini di maksudkan agar kesehatan
remaja tetap dalam kondisi yang baik. 1.

Fungsi  transportasi  O2, hemoglobin
memiliki  peranan penting. Saat melakukan
aktivitasberat, kebutuhan energi  akan
meningkat  berarti  kebutuhan oleh jaringan
juga meningkat. Aktivitas berat membuat
jantung  harus  bekerja  ekstra  dengan
meningkatkan volume dan frekuensi denyut

jantung untuk memasok oksigen ke jaringan
otot untuk melakukan aktivitas.[*1 ¢ Dengan kata
lain, pengurangan kadar hemoglobin dalam
darah sangat mempengaruhi ketahanan fisik dan
produktivitas kerja seseorang. Menurunnya
hemoglobin dalam darah dapat mengakibatkan
metabolisme  didalam  otot terganggu dan
terjadi penumpukan asam laktat yang
menyebabkan rasa lelah 1}

Hasil penelitian lainnya didapatkan jika
nyeri haid berhubungan dengan tingkat keletihan
atau kelelahan, hal ini terjadi karena saat
mengalami nyeri haid tubuh merespon rasa nyeri
dengan berbagai upaya,bagi remaja yang
memiliki ambang nyeri yang tinggi makan akan
memberikan respon berlebihan terhadap rasanya
tersebut.

Wanita yang sedang menstruasi, dengan
atau tanpa gangguan pendarahan mempunyai
resiko peningkatan kelelahan karena berkaitan
dengan kekurangan zat besi Kekurangan zat besi
dan kelelahan adalah masalah umum pada
wanita  remaja,kelelahan yang terjadi bisa
kelelahan fisik dan psikis.[*%

Penelitian ini sejalan dengan penelitian
yang dilakukan oleh Een S,dkk diperoleh bahwa
mentruasi memberikan dampak terhadap rasa
cemas dan kelelahan pada fisik dan psikis.
Dampak yang dirasakan tersebut seperti perasaan
cemas (cemas, firasat buruk, takut akan
perasaan sendiri dan mudah tersinggug),

penururnan intelektual (susah konsentrasi dan
daya ingat menurun) dan meningkatnya
kelelahan.[?

Hasil penelitian lain lama haid dan siklus
haid tidak menunjukkan adanya hubungan dengan
keletihan, siklus haid adalah periodik yang akan
terjadi setiap bulannya,siklus haid pada remaja
akan mengalami kondisi ketidak teraturan hal
tersebut bisa disebabkan karena sistem hormonla
pada remaja belum matang,sehingga akan
mengalami perubahan setiap bulannya, sedangkan
lama haid adalah waktu terjadinya haid dalam
hasil penelitian lama haid yang terjadi adalah 10
hari dan hal tersebut masih dalam kategori normal
yang mana lama haid yang normal adalah sampai
dengan 14 hari.l'2

Siklus haid yang tidak normal bisa
disebabkan salah satunya adalah karena kurang
nya asupan gizi yang baik,qgizi yang kurang yang
menyebabkan cadangan lemak yang kurang bisa
menyebabkan gangguan produksi dari hormon
sedangkan gizi yang lebih dapat menyebabkan
anovulatory chronic sehingga haid menjadi tidak
teratur.Remaja adalah waktu yang banyak
melakukan kegiatan baik di sekolah maupun di
luar sekolah, aktifitas yang berlebihan atau yang
cukup tinggi dapat mempengaruhi keteraturan
dari siklus haid.Tingkat aktivitas fisik yang
sedang dan berat dapat membatasi fungsi
menstruasi selain itu aktifitas fisi yang meningkat
juga berhubungan dengan risiko berkurangnya
kejadian ovulasi sehingga menyebabkan ketidak
teraturan dari siklus haid 22,

Status menstruasi  lain  yang tidak
berhubungan langsung dengan keletihan saat
mentruasi adalah lamanya haid,Menstruasi yang
dialami remaja putri secara normal berlangsung 2
— 7 hari setiap bulannya yang dapat meningkatkan
kejadian anemia. Ini disebabkan karena volume
darah haid yang keluar rata-rata mencapai 35-
50ml atau sekitar 7 s/d 10 sendok teh/hari, pada
periode haid tersebut wanita kehilangan 30 mg
besi. Banyaknya darah yang hilang menyebabkan
perempuan yang tengah haid mengalami lemas,
lesu hingga berkunang-kunangdimana ini adalah
salah satu tanda-tanda anemia defesiensi besi.Ini
dapat diperparah jika siklus haid memanjang
karena banyaknya volume darah yang
keluar.[51 [16]
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Menstruasi adalah suatu peristiwa yang
terjadi secara periodik atau kejadian siklik setiap
bulan,bagi  remaja  mentruasi  merupakan
perubahan fisiologis yang primer yang
menunjukkan bahwa sistem reproduksi sudah
mulai berfungsi.Masalah yang terjadi selama
menstruasi jika tidak diatasi dengan baik makan
akan timbul berbagai masalah salah satunya
adalah  anemia,nyeri  haid,kelainan  siklus
mentruasi dan haid yang lama dan keletihan atau
kelelahan. Pada penelitian ini setelah dilakukan
analisis status kesehatan mentruasi yang
berhubungan dengan tingkat kelettihan atau
kelelahan adalah anemia dan nyeri haid
sedangankan lama haid dan siklus haid secara
statistik tidak menunjukkan adanya
hubungan,meskipun semua status tersebut saling
berkaitan. Untuk itu perlu penanganan yang tepat
bagi remaja yang mengalami masalah saat
mentruasi agar tidak timbul masalah kesehatan
reproduski lainnya.
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