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LAMPIRAN 

 

Lampiran 1 Lembar Persetujuan Pembimbing Lahan 

 

 



 

 

 

 

Lampiran 2 Lembar Persetujuan Pasien 

 

 

 



 

 

 

 

Lampiran 3 Instrumen NRS Klien 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

  



 

 

 

  



 

 

 

 

 



 

 

 

 

Lampiran 4 Lembar Kegiatan Bimbingan LTA 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Lampiran 5 Lembar Kegiatan Konsultasi Pasca Ujian Sidang LTA 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Lampiran 6 Satuan Acara Penyuluhan 

SATUAN ACARA PENYULUHAN (SAP) 

EDUKASI DISMENOREA 

 

Topik : Edukasi Dismenorea 

Subtopik : Penjelasan Umum Mengenai Dismenorea 

Sasaran : Remaja Nn. T 

Waktu : 20 menit 

Hari/Tanggal : Kamis, 28 Maret 2024 

Tempat : Rumah Klien 

Penyuluh : Theyhana Qory Tila Thabrani 

 

A. TUJUAN 

1. Tujuan Umum 

Setelah diberikan penyuluhan tentang dismenorea selama 20 menit, 

diharapkan Nn. T mampu mengerti penjelasan tentang dismenorea. 

2. Tujuan Khusus 

Setelah diberikan penyuluhan tentang dismenorea pada Nn. T diharapkan 

mampu: 

a. Menyebutkan pengertian dismenorea, 

b. Menyebutkan penyebab terjadinya dismenorea, 

c. Menyebutkan tanda gejala dismenorea. 

d. Menyebutkan pencegahan dismenorea. 

e. Menyebutkan penanganan dismenorea. 

 

B. METODE 

Konseling, dan diskusi. 

 

C. MEDIA 

Poster. 

 

 



 

 

 

 

D. MATERI 

a. Pengertian dismenorea. 

b. Penyebab terjadinya dismenorea. 

c. Tanda gejala dismenorea. 

d. Pencegahan dismenorea. 

e. Penanganan dismenorea. 

 

E. KEGIATAN PENYULUHAN 

No. Tahap Waktu Kegiatan Penyuluhan Kegiatan Peserta 

1. Pembukaan 2 menit 1. Penyuluh memulai 

penyuluhan dengan 

mengucapkan salam. 

2. Memperkenalkan diri. 

3. Menjelaskan tujuan 

penyuluhan. 

4. Menyebutkan materi 

yang akan diberikan. 

1. Menjawab salam. 

2. Memperhatikan. 

2. Pelaksanaan 15 menit 1. Menjelaskan pengertian 

dismenorea. 

2. Menjelaskan penyebab 

terjadinya dismenorea. 

3. Menjelaskan tanda gejala 

dismenorea. 

4. Menjelaskan pencegahan 

dismenorea. 

5. Menjelaskan penanganan 

dismenorea. 

1. Memperhatikan, 

dan 

mendengarkan 

penjelasan. 

3. Penutup 3 menit 1. Diskusi dan tanya jawab. 

2. Menyimpulkan materi. 

3. Evaluasi. 

1. Bertanya. 

2. Memperhatikan. 

3. Menjawab 

pertanyaan. 



 

 

 

 

4. Mengucapkan salam 

penutup. 

4. Menjawab salam. 

 

F. EVALUASI 

1. Kriteria Struktur 

a. Peserta yang hadir adalah remaja dengan keluhan dismenorea. 

b. Penyelenggaraan penyuluhan dilakukan di rumah klien. 

2. Kriteria Proses 

a. Peserta antusias terhadap materi penyuluhan. 

b. Peserta fokus dan berkonsentrasi mendengarkan materi penyuluhan. 

c. Peserta mengajukan pertanyaan dan menjawab pertanyaan yang 

diberikan. 

3. Kriteria Hasil 

a. Klien mengetahui pengertian dismenorea. 

b. Klien mengetahui penyebab terjadinya dismenorea. 

c. Klien mengetahui tanda gejala dismenorea. 

d. Klien mengetahui pencegahan dismenorea. 

e. Klien mengetahui penanganan dismenorea. 

 

G. DAFTAR PUSTAKA 
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H. LAMPIRAN MATERI 

1. Pengertian Dismenorea 

Dismenorea adalah nyeri pada saat haid.1 Nyeri menstruasi terjadi 

yang paling sering pada perut bagian bawah, tetapi dapat menyebar ke 

punggung bagian bawah, panggul, pinggang, paha atas, bahkan hingga 

betis. Nyeri juga bisa disertai dengan kram perut yang parah.2  

 

2. Penyebab Terjadinya Dismenorea 

a. Faktor Hormon 

Rendahnya kadar progesteron dalam tubuh menghambat atau 

mencegah kontraktilitas uterus. Selain itu, endometrium dalam fase 

sekresi memproduksi prostaglandin F2 sehingga menyebabkan 

kontraksi otot-otot polos. Jika kadar prostaglandin berlebihan 

memasuki peredaran darah, maka akan mengakibatkan dismenorea dan 

efek lainnya seperti nausea (mual), muntah, diare, flushing (respon 

involunter tidak terkontrol) dari sistem darah yang memicu pelebaran 

pembuluh kapiler kulit, dapat berupa warna kemerahan atau sensasi 

panas.3 

b. Faktor Nutrisi 

Beberapa zat gizi penting bagi reproduksi remaja di antaranya yaitu 

kalsium dan zat besi. Zat gizi tersebut bila tidak dipenuhi akan 

berdampak pada peningkatan risiko dismenorea. Kalsium berperan 

dalam kontraksi otot, sehingga bagi remaja dengan kekurangan asupan 

kalsium dapat mengakibatkan spasme otot dan meningkatkan kontraksi 

otot. Sedangkan zat besi merupakan komponen pembentuk 

haemoglobin yang berfungsi untuk mengangkut oksigen ke seluruh 

tubuh termasuk uterus. Bila kadar haemoglobin dalam tubuh rendah 

maka oksigen tidak dapat diedarkan ke organ reproduksi sehingga 

mengakibatkan pembuluh darah di organ reproduksi mengalami 

konstriksi yang dapat memicu nyeri. Selain itu tambahan vitamin B6 

berfungsi untuk membatasi kerja hormon dalam mengelola nyeri 



 

 

 

 

menstruasi. Karena tubuh menggunakan vitamin B6 untuk membuat 

hormon seperti serotonin dan norepinefrin yang memengaruhi dan 

memperbaiki suasana hati yang berkaitan dengan faktor stresor.4 

c. Faktor Organik 

Faktor organik yang dimaksud seperti retrofleksia uterus (kelainan 

letak-arah anatomis uterus), hipoplasia uterus (perkembangan rahim 

yang tidak lengkap), obstruksi kanalis servikal (sumbatan saluran jalan 

lahir), mioma submukosa bertangkai (tumor jinak yang terdiri dari 

jaringan otot), dan polip endometrium.3 

d. Faktor Stresor 

Pada saat stres, tubuh akan memproduksi hormon estrogen dan 

prostaglandin yang berlebihan. Hormon tersebut dapat menimbulkan 

peningkatan kontraksi uterus secara berlebihan sehingga 

mengakibatkan rasa nyeri saat menstruasi. Selain itu, hormon adrenalin 

juga meningkat dan menyebabkan otot tubuh tegang termasuk otot 

rahim.3 

e. Faktor Konstitusi 

Faktor konstitusi yaitu seperti anemia dan penyakit menahun juga dapat 

mempengaruhi timbulnya dismenorea.3 

f. Faktor Pengetahuan 

Dalam beberapa penelitian, disebutkan bahwa dismenorea yang timbul 

pada remaja putri merupakan dampak dari kurang pengetahuan tentang 

dismenorea. Mereka yang kurang informasi tentang dismenorea 

menganggap bahwa keadaan itu sebagai permasalahan yang dapat 

menyulitkan mereka, sehingga terjadilah kecemasan yang 

mengakibatkan penurunan terhadap ambang nyeri saat terjadi 

menstruasi. 

 

3. Tanda Gejala Dismenorea 

Tanda dan gejala pada dismenorea yaitu adanya nyeri pada perut 

dimulai bersamaan dengan menstruasi atau hanya sesaat sebelum 



 

 

 

 

menstruasi dan menyebar ke bagian belakang (punggung) atau paha atas 

atau tengah.3  

Berhubungan dengan gejala-gejala umumnya, yaitu sebagai berikut. 

a. Malaise (rasa tidak enak badan). 

b. Fatigue (lelah). 

c. Nausea (mual) dan vomiting (muntah). 

d. Diare. 

e. Nyeri punggung bawah. 

f. Sakit kepala. 

g. Terkadang dapat juga disertai perasaan cemas, gelisah, hingga jatuh 

pingsan. 

 

4. Pencegahan Dismenorea 

Langkah-langkah pencegahan dismenorea, terdiri dari: 

a. Memperhatikan pola dan siklus menstruasi, sehingga dapat 

mengantisipasi agar tidak mengalami nyeri menstruasi. 

b. Hindari stres, tidak terlalu banyak berpikir terutama pikiran negatif 

yang menimbulkan kecemasan. 

c. Menjaga pola makan sehat teratur tinggi kalsium dan zat besi. 

d. Istirahat cukup 8-9 jam per hari bagi remaja. 

e. Usahakan tidak mengonsumsi obat-obatan anti nyeri. 

f. Hindari mengonsumsi alkohol, rokok, kopi, karena akan memicu 

bertambahnya kadar estrogen. 

 

5. Penanganan Dismenorea 

a. Ketika nyeri menstruasi datang, lakukan pengompresan menggunakan 

air hangat di perut bagian bawah atau punggung karena dapat 

membantu merilekskan otot-otot dan sistem saraf. 

b. Melakukan senam dismenorea. 

c. Mandi dengan air hangat. 

d. Istirahat cukup. 

e. Menghindari jajanan tidak sehat. 



 

 

 

 

f. Menghindari makanan yang mengandung kadar garam tinggi. 

g. Meningkatkan konsumsi sayur, buah, daging, dan ikan sebagai sumber 

makanan yang mengandung vitamin B6. 

h. Menggunakan teknik relaksasi saat nyeri. 

i. Apabila dismenorea/nyeri menstruasi sangat mengganggu aktivitas 

secara tiba-tiba, maka periksakan kondisi tubuh ke dokter. 

 

I. LAMPIRAN MEDIA 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

SATUAN ACARA PENYULUHAN (SAP) 

SENAM DISMENOREA 

 

Topik : Senam Dismenorea 

Subtopik : Manfaat dan Praktik Senam Dismenorea 

Sasaran : Remaja Nn. T 

Waktu : 20 menit 

Hari/Tanggal : Kamis, 28 Maret 2024 

Tempat : Rumah Klien 

Penyuluh : Theyhana Qory Tila Thabrani 

 

A. TUJUAN 

1. Tujuan Umum 

Setelah diberikan penyuluhan dan praktik senam dismenorea selama 20 

menit, diharapkan Nn. T mampu mengerti tentang pentingnya senam 

dismenorea untuk mengurangi nyeri pada saat menstruasi. 

2. Tujuan Khusus 

Setelah diberikan penyuluhan dan praktik tentang senam dismenorea pada 

Nn. T diharapkan mampu: 

a. Menyebutkan pengertian senam dismenorea, 

b. Menyebutkan manfaat senam dismenorea, 

c. Mempraktikkan gerakan-gerakan senam dismenorea. 

 

B. METODE 

Konseling, diskusi, dan demonstrasi. 

 

C. MEDIA 

Poster dan matras. 

 

D. MATERI 

a. Pengertian senam dismenorea. 

b. Manfaat senam dismenorea. 



 

 

 

 

c. Gerakan-gerakan senam dismenorea. 

 

E. KEGIATAN PENYULUHAN 

No. Tahap Waktu Kegiatan Penyuluhan Kegiatan Peserta 

1. Pembukaan 2 menit 5. Penyuluh memulai 

penyuluhan dengan 

mengucapkan salam. 

6. Memperkenalkan diri. 

7. Menjelaskan tujuan 

penyuluhan. 

8. Menyebutkan materi 

dan praktik yang akan 

diberikan. 

3. Menjawab salam. 

4. Memperhatikan. 

2. Pelaksanaan 15 menit 6. Menjelaskan 

pengertian senam 

dismenorea. 

7. Menjelaskan manfaat 

senam dismenorea. 

8. Menjelaskan dan 

mempraktikkan 

gerakan-gerakan senam 

dismenorea. 

2. Memperhatikan, 

mendengarkan 

penjelasan, dan 

mempraktikkan 

demonstrasi. 

3. Penutup 3 menit 5. Diskusi dan tanya 

jawab. 

6. Menyimpulkan materi. 

7. Evaluasi. 

8. Mengucapkan salam 

penutup. 

5. Bertanya. 

6. Memperhatikan. 

7. Menjawab 

pertanyaan. 

8. Menjawab salam. 

 

F. EVALUASI 

1. Kriteria Struktur 

a. Peserta yang hadir adalah remaja dengan keluhan dismenorea. 



 

 

 

 

b. Penyelenggaraan penyuluhan dilakukan di rumah klien. 

2. Kriteria Proses 

a. Peserta antusias terhadap materi penyuluhan. 

b. Peserta fokus dan berkonsentrasi mendengarkan materi penyuluhan. 

c. Peserta mengajukan pertanyaan dan menjawab pertanyaan yang 

diberikan. 

d. Peserta mampu mempraktikkan demonstrasi yang diberikan. 

3. Kriteria Hasil 

a. Klien mengetahui pengertian senam dismenorea. 

b. Klien mengetahui manfaat senam dismenorea. 

c. Klien mempraktikkan gerakan-gerakan senam dismenorea. 

 

G. DAFTAR PUSTAKA 
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H. LAMPIRAN MATERI 

1. Pengertian Senam Dismenorea 

Senam dismenorea adalah senam yang membantu peregangan 

seputar otot perut, panggul dan pinggang. Latihan-latihan olahraga yang 

ringan sangat dianjurkan untuk mengurangi dismenore/nyeri saat 

menstruasi. Olahraga/senam merupakan salah satu teknik relaksasi yang 



 

 

 

 

dapat digunakan untuk mengurangi nyeri karena saat melakukan 

olahraga/senam, otak dan susunan saraf tulang belakang akan 

menghasilkan endorphin, hormon yang berfungsi sebagai obat penenang 

alami dan menimbulkan rasa nyaman.1 Senam dismenorea dilakukan ketika 

pagi atau sore hari, sebaiknya dilakukan 3-5 kali dalam seminggu selama 

menstruasi atau biasanya dilakukan dari hari pertama sampai hari ketiga 

menstruasi. Karena pada saat itu terjadi peningkatan rasa nyeri yang 

dirasakan setiap kali menstruasi. Gerakan-gerakan dalam senam 

dismenorea ini bisa dilakukan selama ±30 menit.2,3  

 

2. Manfaat Senam Dismenorea 

Senam dismenorea mampu meningkatkan produksi endorphin 

(pembunuh rasa sakit alami dalam tubuh), dan dapat meningkatkan kadar 

serotonin tubuh.1 Serotonin terletak di sistem saraf pusat, fungsinya untuk 

mengatur tidur, rasa lapar, suasana hati, memori, dan manajemen 

pembelajaran. Selain itu, senam dismenorea dapat memberikan perasaan 

nyaman akibat hormon-hormon yang meningkat tersebut memicu 

penyaluran oksigen ke otot sehingga dapat mengurangi nyeri dan 

kecemasan secara berangsur-angsur jika dilakukan secara teratur.1,4  

 

3. Gerakan-gerakan Senam Dismenorea 

1. Gerakan Pelemasan 

                   

     

 



 

 

 

 

Gerakan pelemasan selama 5 detik per masing-masing gerakan, yang 

dilakukan sebanyak 3x hitungan. Dalam gerakan pelemasan ini ada 

peregangan otot yang menyebabkan aliran darah pada otot sekitar rahim 

menjadi lancar, sehingga dismenorea menjadi berkurang. 

 

2. Gerakan Cat Stretch 

     

 

Gerakan ini dilakukan sebanyak 3x hitungan. Gerakan ini bermanfaat 

untuk mengurangi ketegangan di tulang belakang, memperkuat otot 

punggung, dan otot perut. 

Langkahnya, sebagai berikut: 

Posisi awal: Tangan dan lutut ditempelkan di lantai, tangan tegak lurus 

di bawah bahu, lutut di bawah pinggul, kaki rileks, mata menatap lantai. 

a) Punggung dilekukan, perut digerakkan ke arah lantai senyaman 

mungkin. Tegakkan dagu dan mata melihat lantai. Tahan selama 10 

detik, kemudian rileks. 

b) Kemudian punggung digerakkan ke atas dan kepala menunduk ke 

lantai. Tahan 10 detik, kemudian rileks. 

c) Duduk di atas tumit, rentangkan lengan ke depan sejauh mungkin. 

Tahan selama 20 detik, lalu rileks. 

 

3. Gerakan Lower Trunk Rotation 

 



 

 

 

 

Gerakan ini selama 20 detik dilakukan sebanyak 3x hitungan. Manfaat 

dari gerakan ini adalah untuk memperkuat otot perut dan otot trunk.  

Posisi Awal: Berbaring terlentang, lutut ditekuk di lantai, kedua lengan 

direntangkan ke luar. 

a) Putar perlahan lutut ke kanan sedekat mungkin dengan lantai. 

Pertahankan bahu tetap di lantai. Tahan selama 20 detik. 

b) Putar perlahan kembali lutut ke kiri sedekat mungkin dengan lantai. 

Pertahankan bahu tetap di lantai. Tahan selama 20 detik, kemudian 

kembali ke posisi awal. 

 

4. Gerakan Buttock Stretch 

 

Gerakan ini dilakukan sebanyak 3x hitungan. Manfaatnya yaitu untuk 

memperkuat otot perut, otot quadriceps, dan otot hamstring. 

Posisi Awal: Berbaring terlentang, lutut ditekuk. 

a) Letakkan bagian luar pergelangan kaki kanan pada paha kiri di atas 

lutut. 

b) Pegang bagian belakang paha dan tarik ke arah dada senyaman 

mungkin. Tahan selama 20 detik, kemudian lakukan pada kaki 

sebelahnya, lalu kembali ke posisi awal dan relaks. 

 

5. Gerakan Curl Up 

 



 

 

 

 

Gerakan ini dilakukan sebanyak 3x hitungan. Manfaat gerakan ini 

untuk memperkuat otot perut, otot punggung, dan otot quadriceps. 

Gerakan ini adalah salah satu teknik relaksasi berupa gerakan senam 

untuk melatih otot dasar panggul dan pelebaran pembuluh darah 

sehingga dapat melancarkan aliran darah dan oksigen yang tersalurkan 

pada organ reproduksi. 

Posisi Awal: Berbaring terlentang, lutut ditekuk, kaki di lantai, tangan 

di bawah kepala. 

a) Lengkungkan punggung dari lantai dan dorong ke arah langit-

langit. Tahan selama 20 detik. 

b) Ratakan punggung sejajar lantai dengan mengencangkan otot-otot 

perut dan pantat. 

c) Lengkungkan sebagian tubuh bagian atas ke arah lutut, tahan 

selama 20 detik. 

 

6. Gerakan Lower Abdominal Strengthening 

 

Gerakan ini selama 10 detik dilakukan sebanyak 15x hitungan. Manfaat 

gerakan ini untuk memperkuat otot perut dan otot hamstring. 

Posisi Awal: Berbaring terlentang, lutut ditekuk, lengan direntangkan 

sebagian ke luar. 

a) Letakkan bantal antara tumit dan pantat. Ratakan punggung bawah 

ke lantai dengan mengencangkan otot-otot perut dan pantat. 

b) Perlahan tarik kedua lutut ke arah dada sambil menarik tumit dan 

bantal, kencangkan otot pantat. Jangan melengkungkan punggung. 

 

 

 



 

 

 

 

7. Gerakan Pelvic Bridging 

 

Gerakan ini dilakukan sebanyak 3x hitungan. Manfaatnya untuk 

memperkuat otot perut, otot gluteus, otot pelvic, otot core, dan otot 

quadriceps. 

Posisi Awal: Berbaring terlentang, lutut ditekuk, kaki dan siku di lantai, 

lengan direntangkan sebagian ke luar. 

a) Ratakan punggung di lantai dengan mengencangkan perut dan 

pantat. 

b) Angkat pinggang dan punggung bawah untuk membentuk garis 

lurus dari lutut ke dada. Tahan selama 20 detik, kemudian perlahan 

kembali ke posisi awal dan rileks. 

 

8. Gerakan Menarik Pernapasan 

 

Gerakan akhir menarik pernapasan dalam selama 5x. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

I. LAMPIRAN MEDIA 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

SATUAN ACARA PENYULUHAN (SAP) 

KEBUTUHAN SAAT MENSTRUASI 

 

Topik : Kebutuhan Saat Menstruasi 

Subtopik : Personal Hygiene, Tablet Fe, dan Siklus Menstruasi 

Sasaran : Remaja Nn. T 

Waktu : 20 menit 

Hari/Tanggal : Rabu, 3 April 2024 

Tempat : Rumah Klien 

Penyuluh : Theyhana Qory Tila Thabrani 

 

A. TUJUAN 

1. Tujuan Umum 

Setelah diberikan penyuluhan tentang kebutuhan saat menstruasi selama 20 

menit, diharapkan Nn. T mampu mengerti kebutuhan apa saja yang harus 

dipersiapkan saat menstruasi. 

2. Tujuan Khusus 

Setelah diberikan penyuluhan tentang kebutuhan saat menstruasi pada Nn. 

T diharapkan mampu: 

a. Menyebutkan personal hygiene yang baik saat menstruasi, 

b. Menyebutkan manfaat tablet Fe pada remaja saat menstruasi, 

c. Menghitung siklus menstruasi. 

 

B. METODE 

Konseling, dan diskusi. 

 

C. MEDIA 

Poster. 

 

D. MATERI 

a. Personal hygiene saat menstruasi. 

b. Manfaat tablet Fe pada remaja saat menstruasi. 



 

 

 

 

c. Cara menghitung siklus menstruasi. 

 

E. KEGIATAN PENYULUHAN 

No. Tahap Waktu Kegiatan Penyuluhan Kegiatan Peserta 

1. Pembukaan 2 menit 9. Penyuluh memulai 

penyuluhan dengan 

mengucapkan salam. 

10. Memperkenalkan diri. 

11. Menjelaskan tujuan 

penyuluhan. 

12. Menyebutkan materi 

yang akan diberikan. 

5. Menjawab salam. 

6. Memperhatikan. 

2. Pelaksanaan 15 menit 9. Menjelaskan personal 

hygiene saat menstruasi. 

10. Menjelaskan manfaat 

tablet Fe pada remaja 

saat menstruasi. 

11. Menjelaskan cara 

menghitung siklus 

menstruasi. 

3. Memperhatikan, 

dan 

mendengarkan 

penjelasan. 

3. Penutup 3 menit 9. Diskusi dan tanya jawab. 

10. Menyimpulkan materi. 

11. Evaluasi. 

12. Mengucapkan salam 

penutup. 

9. Bertanya. 

10. Memperhatikan. 

11. Menjawab 

pertanyaan. 

12. Menjawab salam. 

 

F. EVALUASI 

1. Kriteria Struktur 

a. Peserta yang hadir adalah remaja dengan keluhan dismenorea. 

b. Penyelenggaraan penyuluhan dilakukan di rumah klien. 

2. Kriteria Proses 

a. Peserta antusias terhadap materi penyuluhan. 



 

 

 

 

b. Peserta fokus dan berkonsentrasi mendengarkan materi penyuluhan. 

c. Peserta mengajukan pertanyaan dan menjawab pertanyaan yang 

diberikan. 

3. Kriteria Hasil 

a. Klien mengetahui personal hygiene saat menstruasi. 

b. Klien mengetahui manfaat tablet Fe pada remaja saat menstruasi. 

c. Klien mengetahui cara menghitung siklus menstruasi. 

 

G. DAFTAR PUSTAKA 
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H. LAMPIRAN MATERI 

1. Personal Hygiene saat Menstruasi 

Personal Hygiene saat menstruasi yaitu tindakan memelihara 

kebersihan, khususnya daerah kewanitaan pada menstruasi. Tujuan 

personal hygiene menstruasi adalah untuk meningkatkan derajat kesehatan, 

memelihara kesehatan diri, mencegah penyakit serta meningkatkan 

kepercayaan diri saat menstruasi.1  

Personal hygiene yang harus diketahui remaja putri saat menstruasi 

yaitu sebagai berikut: 

a. Pembalut sekali pakai 

Untuk menghindari penggunaan pembalut dari bahan yang bisa 

menyebabkan infeksi. 

b. Mengganti pembalut 4-5 kali sehari 

Pembalut sebaiknya diganti 4-5 kali sehari atau setiap 4 jam sekali dan 

bisa lebih sering apabila darah keluar banyak. Waktu yang dianjurkan 

untuk mengganti pembalut bagi anak perempuan usia sekolah ialah saat 

mandi pagi, saat di sekolah, setelah pulang sekolah, saat mandi sore, 

dan sebelum tidur. 

c. Membersihkan alat kelamin sebelum mengganti pembalut 

Membersihkan alat kelamin disarankan dengan air bersih, dengan cara 

membasuh dari arah depan (vagina) ke belakang (anus). Tidak 

disarankan menggunakan sabun pembersih vagina karena bisa 

membunuh bakteri baik pada vagina. 

d. Kebersihan rambut genitalia 

Hindari membersihkan bulu dengan cara mencabut karena dapat 

menimbulkan lubang pada bekas bulu dan menjadi jalan masuk bakteri, 

kuman, dan jamur. Perawatan yang disarankan hanya dirapikan saja 

dengan memendekkan dengan gunting maksimal 40 hari. 

e. Mencuci tangan sebelum atau sesudah mengganti pembalut 

Agar terhindar dari bakteri pada saat ingin menyentuh makanan 

maupun benda lainnya. 

f. Mandi 



 

 

 

 

Pada saat menstruasi tubuh memproduksi lebih banyak hormon 

estrogen, sehingga tubuh memproduksi keringat dan minyak di tubuh 

lebih banyak. Hal tersebut mengakibatkan tubuh memiliki aroma tidak 

sedap dan mengeluarkan keringat lebih banyak. 

g. Menggunakan celana dalam berbahan katun dan tidak ketat 

Celana dalam yang ketat dan tidak menyerap keringat membuat 

sirkulasi udara tidak lancar, membuat kulit iritasi dan berisiko 

bertumbuhnya kuman jahat di daerah genetalia. Sebaiknya mengganti 

celana dalam tidak kurang 2x dalam sehari agar terhindari dari 

timbulnya masalah kesehatan khususnya penyakit pada daerah 

genetalia. 

h. Menghindari penggunaan handuk atau waslap milik orang lain untuk 

mengeringkan alat genetalia 

Menghindari penyebaran penyakit dari orang satu ke orang yang lain. 

 

2. Manfaat Tablet Fe pada Remaja saat Menstruasi 

Kehilangan darah saat menstruasi berarti mengeluarkan zat besi 

yang ada dalam darah dan dapat menyebabkan anemia. Anemia yang 

dialami remaja putri ini dapat menimbulkan berbagai dampak antara lain 

menurunkan daya tahan tubuh, menurunnya aktivitas dan prestasi belajar 

serta kebugarannya juga akan menurun, sehingga menghambat prestasi 

olahraga, produktivitas dan pertumbuhan terutama pertumbuhan pada 

tinggi badannya. Oleh karena itu diperlukan pencegahan anemia yang salah 

satunya adalah dengan menambah pemasukan zat besi ke dalam tubuh 

dengan minum tablet Fe saat sedang menstruasi.2  

Menurut hasil penelitian, menyatakan bahwa sebanyak 34% 

mahasiswi yang mengalami dismenorea primer memiliki kadar Hb yang 

rendah, hal ini dikarenakan kurangnya konsumsi makanan yang 

mengandung zat besi serta mengonsumsi makanan yang dapat 

memperlambat kerja Fe di antaranya adalah teh dan kopi.3 

Selain itu menurut hasil penelitian menyatakan bahwa siswi yang 

mengalami dismenorea sedang dan berat memiliki pola konsumsi makanan 



 

 

 

 

yang rendah zat besi sehingga memiliki kadar hemoglobin rendah sehingga 

menyebabkan anemia dan mengakibatkan terjadinya dismenorea.3 

 

3. Cara Menghitung Siklus Menstruasi 

Peristiwa menstruasi terjadi setiap bulan yang berlangsung selama 

kurang lebih 3-7 hari, jarak satu menstruasi ke menstruasi berikutnya 

berlangsung kurang lebih 28 hari (antara 21-35) tetapi pada masa remaja 

biasanya siklus ini belum teratur. Siklus menstruasi ini dihitung dari hari 

pertama keluarnya darah menstruasi sampai ke hari pertama keluarnya 

darah menstruasi pada bulan selanjutnya.4 

Remaja harus mengetahui cara menghitung siklus menstruasi, 

karena jika lama menstruasi lebih dari normal, menstruasi menimbulkan 

adanya kontraksi uterus, bila menstruasi terjadi lebih lama mengakibatkan 

uterus lebih sering berkontraksi dan semakin banyak prostaglandin yang 

dikeluarkan. Produksi prostaglandin yang berlebihan menimbulkan rasa 

nyeri, sedangkan kontraksi uterus yang terus menerus menyebabkan suplai 

darah ke uterus terhenti dan terjadi dismenorea.5 

Hasil dari penelitian didapatkan remaja yang mengalami dismenorea 

dengan intensitas skala nyeri berat sebagian besar mengalami siklus haid 

lebih dari 35 hari atau oligomenorea, tetapi belum ada penelitian terkait 

hubungan antara intensitas nyeri haid dengan kejadian oligomenorea pada 

remaja.6  

Remaja tahap akhir mengalami gangguan yang terkait dengan 

menstruasi sebesar 75% yaitu menstruasi yang tertunda, tidak teratur, nyeri, 

dan perdarahan yang banyak pada waktu menstruasi merupakan keluhan 

tersering yang menyebabkan remaja wanita menemui dokter. Hal inilah 

yang menjadi salah satu alasan adanya hubungan antara dismenorea dengan 

gangguan siklus haid pada remaja.6 
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SATUAN ACARA PENYULUHAN (SAP) 

HUBUNGAN NUTRISI DENGAN DISMENOREA 

 

Topik : Hubungan Nutrisi dengan Dismenorea 

Subtopik : Manfaat Nutrisi pada Remaja untuk Pencegahan Dismenorea 

Sasaran : Remaja Nn. T 

Waktu : 20 menit 

Hari/Tanggal : Rabu, 17 April 2024 

Tempat : Rumah Klien 

Penyuluh : Theyhana Qory Tila Thabrani 

 

A. TUJUAN 

1. Tujuan Umum 

Setelah diberikan penyuluhan tentang hubungan nutrisi dengan dismenorea 

selama 20 menit, diharapkan Nn. T mampu mengerti manfaat nutrisi yang 

dikonsumsi untuk pencegahan dismenorea. 

2. Tujuan Khusus 

Setelah diberikan penyuluhan tentang hubungan nutrisi dengan dismenorea 

pada Nn. T diharapkan mampu: 

a. Menyebutkan zat gizi penting bagi reproduksi remaja, 

b. Menyebutkan kerugian mengonsumsi junk food bagi remaja, 

c. Menghitung status gizi remaja. 

 

B. METODE 

Konseling, dan diskusi. 

 

C. MEDIA 

Poster. 

 

D. MATERI 

a. Zat gizi penting bagi reproduksi remaja. 

b. Kerugian mengonsumsi jajanan tidak sehat bagi remaja. 



 

 

 

 

c. Cara menghitung status gizi remaja. 

 

E. KEGIATAN PENYULUHAN 

No. Tahap Waktu Kegiatan Penyuluhan Kegiatan Peserta 

1. Pembukaan 2 menit 13. Penyuluh memulai 

penyuluhan dengan 

mengucapkan salam. 

14. Memperkenalkan diri. 

15. Menjelaskan tujuan 

penyuluhan. 

16. Menyebutkan materi 

yang akan diberikan. 

7. Menjawab salam. 

8. Memperhatikan. 

2. Pelaksanaan 15 menit 12. Menjelaskan zat gizi 

penting bagi remaja. 

13. Menjelaskan kerugian 

mengonsumsi junk food 

bagi remaja. 

14. Menjelaskan cara status 

gizi remaja. 

4. Memperhatikan, 

dan 

mendengarkan 

penjelasan. 

3. Penutup 3 menit 13. Diskusi dan tanya jawab. 

14. Menyimpulkan materi. 

15. Evaluasi. 

16. Mengucapkan salam 

penutup. 

13. Bertanya. 

14. Memperhatikan. 

15. Menjawab 

pertanyaan. 

16. Menjawab salam. 

 

F. EVALUASI 

1. Kriteria Struktur 

a. Peserta yang hadir adalah remaja dengan keluhan dismenorea. 

b. Penyelenggaraan penyuluhan dilakukan di rumah klien. 

2. Kriteria Proses 

a. Peserta antusias terhadap materi penyuluhan. 

b. Peserta fokus dan berkonsentrasi mendengarkan materi penyuluhan. 



 

 

 

 

c. Peserta mengajukan pertanyaan dan menjawab pertanyaan yang 

diberikan. 

3. Kriteria Hasil 

a. Klien mengetahui zat gizi penting bagi reproduksi remaja. 

b. Klien mengetahui kerugian mengonsumsi junk food bagi remaja. 

c. Klien mengetahui cara menghitung status gizi remaja. 
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H. LAMPIRAN MATERI 

1. Zat Gizi Penting Bagi Reproduksi Remaja 

Remaja perempuan biasanya sangat memperhatikan citra dan bentuk 

tubuh mereka. Remaja yang memiliki body image yang buruk sering kali 

tidak puas dengan bentuk tubuhnya. Meskipun memiliki status gizi normal, 

remaja putri sering kali merasa tidak puas dengan bentuk tubuhnya. 

Ketidakpuasan dengan bentuk tubuh ilmiah yang dapat menimbulkan 

perilaku pola makan yang tidak sehat bertujuan untuk menurunkan berat 

badan untuk mendapatkan bentuk tubuh yang diinginkan. Perilaku makan 

yang tidak sehat dapat mengakibatkan kurangnya asupan beberapa zat gizi 

sehingga dapat mengakibatkan peningkatan risiko terjadinya dismenorea.1  



 

 

 

 

Beberapa zat gizi penting bagi reproduksi remaja di antaranya yaitu 

kalsium dan zat besi. Zat gizi tersebut bila tidak dipenuhi akan berdampak 

pada peningkatan risiko dismenorea. Kalsium berperan dalam kontraksi 

otot, sehingga bagi remaja dengan kekurangan asupan kalsium dapat 

mengakibatkan spasme otot dan meningkatkan kontraksi otot. Sedangkan 

zat besi merupakan komponen pembentuk hemoglobin yang berfungsi 

untuk mengangkut oksigen ke seluruh tubuh termasuk uterus.1 

Beberapa contoh makanan yang mengandung kalsium, di antaranya 

adalah: 

• Susu 

• Susu kedelai 

• Bayam 

• Ikan 

• Brokoli 

• Tahu 

• Alpukat 

• Jeruk 

• Edamame 

Bila kadar hemoglobin dalam tubuh rendah maka oksigen tidak 

dapat diedarkan ke organ reproduksi sehingga mengakibatkan pembuluh 

darah di organ reproduksi mengalami konstriksi yang dapat memicu nyeri. 

Iskemia yang diakibatkan oleh kurangnya kadar hemoglobin dapat memicu 

diproduksinya phospholipid, asam arakhidonat, prostaglandin, dan 

vasopressin. Peningkatan tersebut mengakibatkan arteri mengalami 

vasokonstriksi serta uterus mengalami iskemia yang dapat memicu 

produksi prostaglandin semakin banyak sehingga timbulnya dismenorea.1 

Beberapa contoh makanan yang mengandung banyak zat besi, di 

antaranya adalah: 

• Daging merah 

• Sayuran hijau 

• Kacang-kacangan 



 

 

 

 

• Seafood 

• Tahu dan tempe 

 

2. Kerugian Mengonsumsi Jajanan Tidak Sehat Bagi Remaja 

Kebiasaan makan pada remaja yang tidak baik sering dilakukan oleh 

remaja. Kebiasaan makan tidak baik tersebut seperti konsumsi jajanan tidak 

sehat dan frekuensi makan yang tidak teratur. Jajanan tidak sehat banyak 

mengandung karbohidrat dan garam tinggi, dan tinggi lemak. Karena 

sebagian besar cara pengolahan makanan tersebut dengan teknik 

penggorengan menggunakan banyak minyak. Mengonsumsi makanan yang 

mengandung banyak lemak akan memicu peningkatan sekresi 

prostaglandin, di mana prostaglandin ini sendiri terbentuk dari asam lemak. 

Selain itu, asam lemak trans merupakan radikal bebas yang dapat 

menyebabkan kerusakan sel.1 Karbohidrat yang berlebihan menyebabkan 

peningkatan risiko diabetes dan berat badan berlebih sehingga 

meningkatkan risiko dismenorea. Hal itu terjadi karena jaringan lemak 

yang berlebihan bisa menyebabkan hiperplasia atau terdesaknya pembuluh 

darah pada organ reproduksi wanita, sehingga mengganggu darah yang 

seharusnya keluar pada proses menstruasi dan mengakibatkan nyeri pada 

saat menstruasi.2 Sedangkan konsumsi makanan dengan kadar garam tinggi 

tinggi dapat menyebabkan retensi atau penumpukan air yang dapat 

membuat perut menjadi kembung selama menstruasi dan menimbulkan 

gejala tambahan pada dismenorea seperti mual atau muntah.3 

Selain itu, frekuensi makan yang tidak teratur juga dapat 

mengakibatkan dismenorea. Frekuensi makan yang tidak teratur 

mengakibatkan terganggunya ritme sirkadian yang juga mengakibatkan 

sumbu hipotalamus-pituitari-ovarium terganggu.1 

 

3. Cara Menghitung Status Gizi Remaja 

Kelebihan berat badan pada remaja dapat menyebabkan dismenorea 

primer, karena di dalam tubuh orang yang memiliki berat badan berlebih 

terdapat jaringan lemak yang berlebihan pula dan dapat mengakibatkan 



 

 

 

 

hiperplasia pembuluh darah organ reproduksi wanita. Sehingga darah yang 

seharusnya mengalir pada menstruasi menjadi terganggu. Sedangkan 

apabila pada remaja dengan gizi kurang atau underweight akan terjadi 

gangguan fungsi reproduksi.4 

 Berikut adalah rumus menghitung IMT atau status gizi: 

 

Kemudian di bawah ini merupakan standar penilaian status gizi bagi 

remaja usia 8-18 tahun berdasarkan IMT menurut usia: 
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