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ABSTRAK

Pubertas pada remaja putri ditandai perubahan fisik dan hormonal, termasuk menstruasi yang
sering disertai nyeri. Nyeri haid dapat mengganggu proses belajar, menurunkan semangat,
mempersulit konsentrasi, hingga menyebabkan materi pelajaran sulit dipahami secara optimal.
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk menganalisis intensitas nyeri haid primer sebelum dan
sesudah pemberian kompres hangat. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah pre-
eksperimen dengan desain one group pretest-posttest. Besar sampel yang terlibat adalah 30
responden, yang dipilih dengan cara yang memberi kesempatan yang sama kepada setiap
anggota populasi untuk menjadi bagian dari sampel (cluster random sampling). Data
dikumpulkan dengan menggunakan metode Skala Penilaian Numerik (NRS) didapatkan pretest
dengan skor median (5), minimum (3), maksimum (6), didapatkan hasil posttest hari pertama
dan kedua dengan skor median (3,2). Untuk analisis bivariat, digunakan uji Wilcoxon, yang
menunjukkan hasil nilai p sebesar 0,000 (o < 0,05) dengan nilai Z sebesar - 5.002. Kesimpulan
dari penelitian ini menunjukkan terdapat perbedaan signifikan pada intensitas nyeri haid
sebelum dan sesudah pemberian kompres hangat pada remaja putri. Diharapkan remaja,
khususnya perempuan dapat menjadikan kompres hangat sebagai salah satu alternatif non-obat
dalam mengurangi nyeri menstruasi yang mereka alami.

Kata kunci: Nyeri Haid Primer, Kompres Hangat, Remaja Putri, Intensitas Nyeri

Puberty in adolescent girls involves physical and hormonal changes, including menstruation,
often accompanied by pain. Menstrual pain can interfere with learning, reduce motivation,
hinder concentration, and affect academic performance. This study aims to analyze the intensity
of primary dysmenorrhea before and after warm compress application. A pre-experimental one-
group pretestposttest design was used with 30 respondents selected through cluster random
sampling. Data were collected using the Numerical Rating Scale (NRS). Pretest results showed
a median score of 5, with a minimum of 3 and a maximum of

FAKULTAS ILMU KESEHATAN/UPP 610


https://journal.upp.ac.id/index.php/jmn
mailto:erawatiiputu@yahoo.com
mailto:purnamayanti.dwi80@gmail.com
mailto:sriasihkespro@gmail.com

Maternity And Neonatal : Jurnal Kebidanan
E-ISSN : 2809 -5731

https://journal.upp.ac.id/index.php/imn
Volume 13 (2A) Desember 2025

6. Posttest results on the first and second days showed median scores of 3 and 2. The Wilcoxon
test was used for bivariate analysis, yielding a p-value of 0.000 (o < 0.05) and a Z-score of -
5.002. The findings indicate a significant reduction in menstrual pain intensity after the warm
compress intervention. Warm compresses are recommended as a non-pharmacological
alternative to help adolescent girls manage menstrual pain.

Keywords: Primary Dysmenorrhea, Warm Compress, Young Women, Pain Intensity

PENDAHULUAN

Pubertas pada remaja putri ditandai dengan berbagai perubahan fisik dan hormonal,
termasuk dimulainya siklus menstruasi. Menstruasi biasanya disertai rasa sakit atau rasa
tidak nyaman yang cukup hebat. Kondisi ini dikenal dengan nyeri haid atau dismenore,
masalah yang umum terjadi pada remaja putri. Fenomena ini biasanya dirasakan oleh
wanita muda yang mengalami kram perut yang kurang lebih hebat. Nyeri haid yang
dialami remaja putri biasanya bukan disebabkan oleh penyakit tertentu dan disebut
dengan nyeri haid primer. Remaja putri yang mengalami nyeri haid saat mengikuti
kegiatan belajar mungkin mengalami kesulitan belajar. Hal ini dapat menurunkan
semangat belajar, sehingga sulit mempertahankan konsentrasi atau bahkan tidak dapat
berkonsentrasi sehingga materi yang disampaikan saat belajar sulit dipahami. Bahkan
ada yang memilih untuk tidak bersekolah (Arlym, Warastuti, and Mutiah 2023).

Prevalensi wanita menderita nyeri haid sekitar 90%. Biasanya nyeri haid primer
timbul pada masa remaja, yaitu sekitar 2-3 tahun setelah menstruasi pertama. Lebih dari
50% wanita menstruasi di seluruh dunia melaporkan menderita nyeri haid primer
(WHO, 2017). Prevalensi nyeri haid di Indonesia mencapai 64,25% yang terbagi dalam
54,89% kasus nyeri haid primer dan 9,36% kasus nyeri haid sekunder (Samsul dkk.,
2023), dalam suatu penelitian di Bali pada siswi usia 15-18 tahun pada 70 subjek
dengan dismenore primer didapatkan 64,3% mengalami nyeri dengan intensitas ringan
dan 35,7% dengan intensitas sedang. 70- 90% kejadian dismenore primer akan
berdampak pada kegiatan akademis dan sosial remaja (Mulyani and Astuti 2024).
Angka kejadian dismenore di perkirakan sebesar 29.505 jiwa, sedangkan di Denpasar
angka kejadian dismenorea di perkirakan 2.115 sekitar 7.17 % jiwa baik yang termasuk
dismenore primer dan dismenore sekunder serta mulai dari derajat dismenore ringan
sampai dengan berat, data ini menunjukkan bahwa nyeri haid primer merupakan
masalah kesehatan reproduksi yang penting, khususnya remaja. Keluhan ini tidak hanya
berdampak pada kualitas hidup, namun juga dapat menghambat aktivitas remaja yang
berdampak pada penurunan prestasi remaja di sekolah karena ketidakhadirannya dalam
proses pembelajaran, maka dari itu penting untuk lebih memperhatikan upaya
pencegahan dan pengobatan nyeri haid (Husna 2022).

Berbagai metode telah diterapkan untuk mengurangi nyeri haid. Pengobatan nyeri
haid dapat dilakukan dengan dua pendekatan utama, yaitu terapi farmakologis dan non-
farmakologis. Terapi farmakologis melibatkan penggunaan obat-obatan, seperti obat
antiinflamasi nonsteroid (NSAID) dan analgesik golongan NSAID, yang berfungsi
mengurangi nyeri saat menstruasi, meski efektif, penggunaan obat- obatan tersebut
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memiliki potensi efek samping yang harus diwaspadai, seperti risiko tukak lambung
(yang merupakan efek samping paling umum), anemia akibat perdarahan
gastrointestinal dan gangguan fungsi trombosit, ini dapat mempengaruhi pembekuan
darah. Kecanduan terhadap sifat analgesik pereda nyeri, yang mungkin terjadi jika
penggunaan berlebihan, jelas berbahaya, selain itu hipertensi dan kerusakan hati dapat
terjadi akibat penggunaan analgesik jangka panjang, yang digunakan untuk mencegah
efek negatif obat-obatan farmasi (Salsabila, Hamidiyanti, and Suseno 2024).

Terapi non-farmakologis menjadi alternatif yang semakin populer karena lebih
alami dan minim efek samping (Nuryanti, Sopiah, and Rosyda 2023). Terapi non-
farmakologis sebagai tambahan atau pelengkap dalam mengatasi nyeri, baik nyeri
sedang sampai berat, dimana terapi ini dapat meningkatkan pengendalian perasaan
individu, mengurangi stress, kecemasan, dan perilaku nyeri serta mengurangi efek
samping pengobatan. Berbagai macam metode pengobatan non- farmakologis yang

dapat dilakukan seperti mendengarkan usik relaksasi, melakukan yoga,
pemberian kompres hangat dan dengan pemberian aromaterapi. Penelitian yang
dilakukan Hanifah and Kuswantri (2020) menunjukkan bahwa sebelum dan sesudah
pemberian terapi kompres hangat, terjadi penurunan rata-rata skala nyeri yang
signifikan. Hal ini menunjukkan bahwa kompres hangat mempunyai efek nyata dalam
mengurangi intensitas nyeri haid primer. Peningkatan sirkulasi darah ini membantu
mengurangi ketegangan otot dan nyeri. Melalui mekanisme tersebut, terapi kompres
hangat cocok menjadi alternatif pengobatan nyeri non-farmakologis.

Berdasarkan hasil studi pendahuluan pada siswi SMA Negeri 2 Denpasar yang
dilakukan pada tanggal 13 Desember 2024, dengan melakukan wawancara pada 10
siswi didapatkan bahwa 90% siswi mengalami nyeri haid, sementara hasil studi
pendahuluan yang dilakukan di SMA Negeri 7 Denpasar pada tanggal 21 februari 2025,
prevalensi nyeri haid hanya mencapai 80% siswi. Berdasarkan data tersebut, SMA
Negeri 2 Denpasar menunjukkan angka kejadian dismenore yang lebih tinggi, sehingga
sekolah ini dipilih sebagai lokasi penelitian untuk mendalami lebih lanjut fenomena
dismenore di kalangan siswinya. Penanganan nyeri haid yang dilakukan oleh siswi di
SMA Negeri 2 Denpasar tersebut sebagian besar masih sebatas pada tindakan
farmakologis seperti meminum obat pereda nyeri, menggunakan minyak kayu putih
atau bahkan membiarkan nyeri haid tanpa pengobatan apapun. Sampai saat ini, belum
ada metode non-farmakologis yang dijadikan alternatif untuk meredakan nyeri haid
yang diterapkan oleh siswi SMA Negeri 2 Denpasar.

Peneliti memilih siswi kelas X sebagai subjek penelitian berdasarkan pertimbangan
bahwa usia menarche umumnya terjadi pada rentang usia tersebut, dengan demikian,
siswi kelas X dianggap paling representatif untuk mengkaji intensitas nyeri haid primer,
karena pengalaman menstruasi mereka masih relatif baru dan kondisi tersebut lebih
dominan terjadi pada kelompok usia ini

Berdasarkan kondisi tersebut, peneliti ingin mempelajari perbedaan intensitas nyeri
haid primer sebelum dan sesudah pemberian kompres hangat sebagai bentuk terapi non-
farmakologis. Hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat tidak hanya bagi siswa,
tetapi juga pada pihak sekolah, dengan memberikan alternatif pengobatan nyeri haid
yang aman, efektif dan mudah diterapkan. Penggunaan kompres hangat diharapkan
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keluhan nyeri haid primer dapat berkurang, sehingga aktivitas belajar siswi tidak
terganggu dan kualitas hidupnya meningkat

METODE

Desain penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah penelitian
deskriptif dengan pendekatan pendekatan one-grup pre-test post-test design. Penelitian
telah dilaksanakan di wilayah kerja di di Sekolah Menengah Atas Negeri 2 Denpasar
pada tanggal Februari 2025 hingga April 2025. Jumlah sampel pada penelitian ini yaitu
31 responden yang sesuai dengan kriteria inklusi dan eksklusi. Teknik sampling yang
digunakan yaitu cluster random sampling. Instrumen penelitian adalah alat-alat yang
digunakan untuk pengumpulan data, yang dapat berupa kuisioner, formulir observasi,
formulir formulir lain yang berkaitan dengan pencatatan data dan sebagainya. Instrumen
pada penelitian ini meliputi metode Skala Penilaian Numerik (NRS). Analisa data terdiri
dari analisa analisis univariat dan analisa bivariat menggunakan uji paried t-test untuk
mengetahui tingkat intensitas nyeri haid primer siswi kelas X di SMA Negeri 2
Denpasar sebelum dan sesudah pemberian intervensi dengan tingkat

HASIL
Tabel 1. Karakteristik Subjek Penelitian Nyeri Menstruasi Primer Pada Remaja Putri Di Sekolah
Menengah Atas Negeri 2 Denpasar

Karakteristik Frekuensi () Persentase (%)
Umur 15 tahun 7 23
16 tahun 23 77
Total 30 100
Usia menarche <12 tahun 23 77
> 12 tahun 7 23
Total 30 100
Siklus Menstruasi Teratur 15 50
Tidak Teratur 15 50
Total 30 100
Riwayat dismenore Ada 20 67
keluarga Tidak Ada 10 33
Total 30 100
Kebiasaan olahraga Ya 13 43
Tidak 17 57
Total 30 100
Mengkonsumsi Sering 20 67
cepatsaji Tidak sering 10 33
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Karakteristik Frekuensi (f) Persentase (%)
Total 30 100

Tabel 1 terlihat bahwa sebagian besar berusia 16 tahun (77%), sebagian besar usia
menarche subjek penelitian yaitu <12 tahun (77%), subjek penelitian mengalami siklus
menstruasi sebagian teratur (50%) dan sebagian lagi tidak teratur (50%), sebagian besar
subjek penelitian memiliki riwayat dismenore pada keluarga (67%), sebagian besar
subjek penelitian tidak memiliki kebiasaan untuk berolahraga (57%), serta sebagian
besar.

Tabel 2. Intensitas Nyeri Menstruasi Primer Remaja Putri Sebelum Pemberian Intervensi Di
Sekolah Menengah Atas Negeri 2 Denpasar Tahun 2025

Variabel N Min Max Median Std.D
Nyeri Menstruasi
Sebelum Intervensi 30 3 6 5,00 0,96

Tabel 2 menunjukkan bahwa bahwa sebelum pemberian intervensi (kompres
hangat) intensitas nyeri menstruasi primer pada remaja putri. Intensitas nyeri terendah
dengan skor 3 dan tertinggi dengan skor 6 serta median skor yaitu 5,00.

Tabel 3. Intensitas Nyeri Menstruasi Primer Remaja Putri Sesudah Pemberian Intervensi Pada
Hari Pertama dan Hari kedua Di Sekolah Menengah Atas Negeri 2 Denpasar Tahun 2025

Variabel N Min Max Median Std.D
Nyeri Menstruasi Hari Pertama 30 2 5 3,00 0,89
Setelah Intervensi
Nyeri Menstruasi Hari Kedua 30 1 4 2,00 0,80

Tabel 3 menunjukkan bahwa sesudah pemberian intervensi (kompres hangat) pada
hari pertama intensitas nyeri menstruasi primer pada remaja putri. Intensitas nyeri
terendah dengan skor 2 dan tertinggi dengan skor 5 serta median skor yaitu 3,00.
Selanjutnya dapat diketahui bahwa sesudah pemberian intervensi (kompres hangat)
pada hari kedua intensitas nyeri menstruasi primer pada remaja putri. Intensitas nyeri
terendah dengan skor 1 dan tertinggi dengan skor 4 serta median skor yaitu 2,00.
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Tabel 4. Perbedaan Intensitas Nyeri Menstruasi Primer Remaja Putri Sebelum dan sesudah Di
Berikan Kompres Hangat Di Sekolah Menengah Atas Negeri 2 Denpasar Tahun 2025

Pasangan Median  Median N Std. Std. Z Nilai P
Data Pretest  Posttest Deviasi Deviasi
Pretest Posttest
Pretest-
Posttest 1 5,00 3,00 30 0,96 0,89 -4.94 0,001
Pretest-
Posttest 2 5,00 2,00 30 0,96 0,80 -4,87 0,001

Tabel 4 menunjukkan bahwa seluruh responden sebanyak 30 remaja putri
mengalami penurunan intensitas nyeri menstruasi sesudah pemberian kompres hangat.
Hasil uji wilcoxon menunjukkan bahwa terdapat perbedaan signifikan antara nilai
pretest dan setiap posttest. Nilai signifikansi untuk kedua pasangan (pretest-posttest 1,
pretest-posttest 2) adalah 0,001 (lebih kecil dari 0,05). Remaja putri mengalami
penurunan intensitas nyeri menstruasi sesudah pemberian kompres hangat dengan
demikian kompres hangat bermanfaat dalam menurunkan intensitas nyeri menstruasi
primer pada remaja putri.

PEMBAHASAN

1. Intensitas nyeri haid primer remaja putri sebelum pemberian kompres

hangat

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebelum diberikan intervensi kompres
hangat, intensitas nyeri menstruasi primer pada remaja putri berada pada rentang skor 3
hingga 6, dengan median skor 5,00. Ini menunjukkan bahwa sebagian besar responden
mengalami nyeri sedang. Nyeri pada tingkat ini secara klinis dapat berdampak nyata
terhadap aktivitas sehari-hari, terutama bagi remaja usia sekolah.

Berdasarkan pengamatan dan laporan subyektif dari responden, nyeri yang
dirasakan umumnya berupa rasa kram di perut bagian bawah, yang terkadang menjalar
ke punggung bagian bawah atau paha. Selain itu, sebagian responden juga mengeluhkan
gejala tambahan seperti mual, lemas, sakit kepala, perubahan suasana hati, bahkan
kesulitan tidur. Beberapa menyatakan merasa mudah marah, tidak nyaman beraktivitas,
sulit berkonsentrasi di sekolah, serta enggan melakukan kegiatan fisik atau sosial.
Keluhan tersebut menggambarkan bahwa dismenore tidak hanya memengaruhi aspek
fisik, tetapi juga emosional dan sosial remaja.

Temuan ini diperkuat oleh penelitian Sari (2024) yang menemukan bahwa
sebelum intervensi, 23 orang (48,9%) mengalami nyeri sedang, 14 orang (29,8%) nyeri
ringan, dan 10 orang (21,3%) nyeri berat. Selain itu, Yulandasari dkk. (2022) juga
melaporkan bahwa sebelum intervensi, 26 orang mengalami nyeri sedang dan hanya 4
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orang mengalami nyeri ringan. Hasil-hasil ini menunjukkan bahwa nyeri sedang
merupakan keluhan yang paling dominan di antara remaja putri dengan dismenore
primer.

Faktor-faktor yang memengaruhi tingginya tingkat nyeri di antaranya adalah
usia saat menarche. Dalam penelitian ini, sebagian responden mengalami menarche di
usia <12 tahun. Berdasarkan kajian oleh Mahmudah and Daryanti (2021) menarche
yang terlalu dini berkaitan dengan tingginya risiko dismenore karena alat reproduksi
yang belum matang sepenuhnya, serta adanya lonjakan hormonal yang memicu
kontraksi uterus berlebih.

Riwayat keluarga juga turut berperan. Responden yang memiliki ibu atau
saudara perempuan yang mengalami dismenore lebih cenderung mengalami keluhan
serupa. Hal ini sesuai dengan teori bahwa faktor genetik dapat memengaruhi kepekaan
terhadap nyeri dan regulasi hormonal individu. Secara fisiologis, seperti dijelaskan oleh
Ode et al (2021) , dismenore terjadi karena peningkatan produksi prostaglandin setelah
ovulasi. Prostaglandin menyebabkan kontraksi uterus, vasokonstriksi pembuluh darah
rahim, dan berujung pada iskemia jaringan yang menimbulkan nyeri. Inilah yang
menyebabkan munculnya sensasi kram tajam dan berdenyut yang dirasakan oleh
sebagian besar responden sebelum intervensi.

Selain faktor biologis, gaya hidup remaja juga berperan penting. Banyak remaja
tidak terbiasa melakukan olahraga secara teratur. Padahal, menurut Hamzah (2021)
olahraga dapat meningkatkan aliran darah dan pelepasan endorfin yang membantu
mengurangi nyeri secara alami. Sementara itu, pola konsumsi makanan yang tinggi
gula, garam, dan lemak seperti makanan cepat saji dapat meningkatkan produksi
prostaglandin dan memperparah gejala nyeri haid.

Dengan mempertimbangkan aspek biologis, psikologis, dan lingkungan, dapat
disimpulkan bahwa sebelum intervensi, remaja putri dalam penelitian ini mengalami
nyeri haid dengan tingkat sedang yang bukan hanya mengganggu secara fisik, tetapi
juga secara emosional dan sosial. Oleh karena itu, intervensi seperti kompres hangat
menjadi penting untuk mengurangi dampak dismenore terhadap kualitas hidup mereka.

2. Intensitas nyeri haid primer remaja putri sesudah pemberian kompres

hangat

Setelah dilakukan intervensi berupa kompres hangat, terjadi penurunan
signifikan terhadap intensitas nyeri haid yang dialami responden. Pada hari pertama
setelah pemberian kompres hangat, intensitas nyeri berada pada rentang skor 2 hingga 5,
dengan median skor 3,00, yang berarti nyeri masih dirasakan, namun dengan intensitas
lebih ringan dibandingkan sebelum intervensi. Kemudian pada hari kedua, penurunan
nyeri semakin terlihat, dengan rentang skor 1 hingga 4, dan median skor turun menjadi
2,00, menunjukkan bahwa mayoritas responden hanya mengalami nyeri ringan. Temuan
ini sejalan dengan penelitian sebelumnya oleh Nuryanti, Sopiah, and Rosyda (2023)
yang menunjukkan bahwa setelah pemberian kompres hangat selama 10 menit dengan
suhu 40°C, sebanyak 70,2% responden mengalami nyeri ringan, 27,7% nyeri sedang,
dan hanya 2,1% yang tidak merasakan nyeri sama sekali. Demikian juga dengan
penelitian Salsabila, Hamidiyanti, and Suseno (2024) yang menyatakan bahwa setelah
dilakukan kompres hangat, 25 responden mengalami nyeri ringan, dan hanya 5
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responden mengalami nyeri sedang. Ini menunjukkan bahwa kompres hangat konsisten
efektif menurunkan tingkat nyeri haid primer pada remaja putri.

Secara fisiologis, kompres hangat bekerja melalui proses konduksi, yaitu
pemindahan panas dari sumber (air hangat dalam botol atau buli-buli) ke jaringan tubuh.
Panas tersebut menyebabkan vasodilatasi (pelebaran pembuluh darah), yang
meningkatkan aliran darah ke jaringan uterus, memperbaiki suplai oksigen, dan
mempercepat pembuangan zat sisa metabolisme yang memicu nyeri(Permana et al.
2022) . Selain itu, panas lokal dapat membantu relaksasi otot-otot polos di sekitar rahim,
sehingga kontraksi uterus berkurang dan rasa nyeri mereda (Fitri et al. 2022).

Responden juga melaporkan adanya perubahan yang dirasakan setelah
intervensi. Banyak dari mereka menyatakan bahwa rasa kram yang sebelumnya tajam
menjadi lebih tumpul atau berkurang intensitasnya. Beberapa menyebutkan bahwa
mereka dapat kembali melakukan aktivitas seperti belajar dan bergerak dengan lebih
nyaman. Hal ini menunjukkan bahwa kompres hangat tidak hanya menurunkan nyeri
secara fisiologis, tetapi juga memiliki efek psikologis positif, seperti rasa tenang dan
nyaman. Efektivitas ini juga didukung oleh teori pengendalian gerbang nyeri (gate
control theory), yang menyatakan bahwa rangsangan non-nyeri seperti panas dari
kompres dapat menutup “gerbang” sinyal nyeri di sistem saraf pusat, sehingga persepsi
nyeri berkurang.

Dengan demikian, berdasarkan hasil penelitian ini dan didukung oleh penelitian-
penelitian sebelumnya, dapat disimpulkan bahwa pemberian kompres hangat
merupakan metode non-farmakologis yang efektif, murah, aman, dan dapat dilakukan
sendiri oleh remaja. Intervensi ini memberikan alternatif penanganan nyeri haid yang
dapat memperkaya strategi manajemen dismenore primer, terutama pada remaja yang
belum ingin atau tidak bisa menggunakan obat-obatan pereda nyeri.

3. Perbedaan tingkat intensitas nyeri haid primer sebelum dan sesudah

pemberian kompres hangat pada remaja putri

Setelah dilakukan intervensi berupa kompres hangat, hasil penelitian
menunjukkan bahwa seluruh responden (n=30) mengalami penurunan intensitas nyeri
menstruasi primer. Berdasarkan hasil uji Wilcoxon, terdapat perbedaan yang signifikan
antara nilai nyeri sebelum dan sesudah intervensi. Nilai signifikansi antara pasangan
pretest—posttest 1 dan pretest—posttest 2 adalah p = 0,001 (p < 0,05), yang menunjukkan
bahwa intervensi kompres hangat memiliki efek bermakna dalam menurunkan tingkat
nyeri pada remaja putri.

Temuan ini menunjukkan bahwa pemberian kompres hangat bukan hanya
memberikan efek subjektif berupa kenyamanan, tetapi juga terukur secara statistik,
mendukung manfaat terapeutiknya. Penurunan median skor nyeri dari 5,00 sebelum
intervensi menjadi 3,00 pada hari pertama, dan lebih lanjut menjadi 2,00 pada hari
kedua, mengindikasikan adanya perbaikan progresif dalam tingkat kenyamanan dan
berkurangnya gangguan akibat nyeri.

Hasil ini sejalan dengan penelitian Mahua dkk. (2018) yang melakukan
intervensi pada 16 remaja putri menggunakan kompres air hangat bersuhu 40°C selama
20 menit. Penelitian tersebut mencatat bahwa sebelum intervensi, 75% responden
mengalami nyeri sedang. Setelah intervensi, hanya 18,8% yang masih mengalami nyeri
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sedang, bahkan 12,5% tidak merasakan nyeri sama sekali. Dengan nilai signifikansi p =
0,001 dan Z = -3,317, disimpulkan bahwa kompres air hangat efektif dalam
menurunkan nyeri dismenore secara signifikan.

Secara fisiologis, efek hangat dari kompres menyebabkan vasodilatasi pembuluh
darah perifer melalui mekanisme termoregulasi yang dikendalikan oleh hipotalamus.
Ketika reseptor panas teraktivasi, hipotalamus menginduksi vasodilatasi dan relaksasi
otot, memperlancar sirkulasi darah, memperbaiki suplai oksigen dan nutrisi ke jaringan,
serta menghambat spasme otot uterus yang menjadi penyebab utama nyeri haid (Sukini,
Mundarti, and Lestari 2012).

Peningkatan aliran darah akibat vasodilatasi dapat memperbaiki proses
pembuangan metabolit yang menumpuk akibat iskemia jaringan rahim. Mekanisme ini
mengurangi produksi prostaglandin yang sebelumnya meningkat saat menstruasi dan
menjadi pemicu kontraksi uterus yang berlebihan. Efek termal dari kompres juga
memperkuat teori pengendalian nyeri (gate control theory), di mana sensasi hangat yang
diterima kulit ditransmisikan melalui serabut saraf besar ke medula spinalis dan
“menutup gerbang” terhadap sinyal nyeri yang datang dari rahim, sehingga persepsi
nyeri menjadi berkurang.

SIMPULAN

Berdasarkan uraian hasil penelitian dan pembahasan diatas, maka dapat
disimpulkan bahwa pemberian kompres hangat merupakan intervensi non- farmakologis
yang efektif, mudah diterapkan, dan aman untuk menurunkan intensitas nyeri
menstruasi primer pada remaja putri. Selain mengurangi rasa sakit secara fisiologis,
intervensi ini juga meningkatkan kenyamanan psikologis dan membantu remaja
menjalani aktivitas harian dengan lebih baik selama masa menstruasi
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