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Abstract

Menstruation is a physiological process characterized by bleeding from the uterine wall
in women, resulting in blood loss that lowers hemoglobin and hematocrit levels, which
can lead to anemia. Anemia among adolescents can affect concentration, physical
endurance, and academic performance. This study aimed to analyze the comparison of
hemoglobin and hematocrit levels during and after menstruation. The method used was
an observational analytical pre-experimental design employing a pretest-posttest one-
group design. The study population consisted of 114 female students from Universitas
'Aisyiyah Yogyakarta, selected using purposive sampling with a sample size of 35
students. The instrument used was the Quick Quick™ Hemoglobin Meter, employing the
reflectance photometer method. Data were analyzed using the paired t-test with a
significance level of p<0.05. The analysis results showed a significant difference between
hemoglobin and hematocrit levels during and after menstruation, with a significance
value of 0.000 (p <0.05) respectively. This study concludes that there is a statistically
significant difference between hemoglobin and hematocrit levels during and after
menstruation in adolescent girls.
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Abstrak

Menstruasi merupakan proses fisiologis ditandai dengan pendarahan dari dinding rahim
pada wanita yang menyebabkan kehilangan darah sehingga menurunkan kadar
hemoglobin dan hematokrit yang dapat berujung pada anemia. Kejadian anemia yang
terjadi dikalangan remaja dapat mempengaruhi konsentrasi, daya tahan fisik, dan prestasi
akademik. Tujuan dari penelitian adalah untuk menganalisis perbandingan kadar
hemoglobin dan hematokrit saat dan sesudah menstruasi. Metode yang digunakan adalah
analitik observasional desain pra-eksperimen menggunakan pendekatan pretest-posttest
one group design. Populasi penelitian terdiri dari 114 mahasiswi Universitas ‘Aisyiyah
Yogyakarta teknik purposive sampling dengan jumlah sampel 35 mahasiswi. Alat yang
digunakan Quick Check™ Hemoglobin Meter metode reflectance photometer. Data diuji
dengan uji Paired t-test dengan tingkat signifikansi p<0.05. Hasil analisis
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memperlihatkan adanya perbandingan signifikan antara kadar hemoglobin dan
hematokrit saat menstruasi dan sesudah menstruasi, dengan nilai signifikansi masing-
masing sebesar 0.000 (p <0.05). Kesimpulan penelitian ini terdapat perbandingan yang
signifikan secara statistik antara kadar kadar hemoglobin dan hematokrit saat menstruasi
dan sesudah menstruasi pada remaja putri.

Kata Kunci: Hemoglobin, Hematokrit, Menstruasi, Anemia.

PENDAHULUAN

Menstruasi merupakan peristiwa fisiologis yang dialami wanita selama siklus
reproduksi, ditandai dengan pendarahan dari rahim yang berlangsung secara konsisten
dalam rentang waktu 22-35 hari dengan durasi 2-7 hari (Putri, 2020). Proses ini
melibatkan peluruhan lapisan endometrium yang disertai dengan kehilangan darah secara
teratur. Kehilangan darah selama menstruasi dapat menyebabkan penurunan kadar
hemoglobin dan hematokrit, yang berperan dalam transportasi oksigen di dalam tubuh.
Kehilangan darah selama menstruasi berkontribusi signifikan terhadap penurunan kadar
hemoglobin dengan rata-rata volume darah yang hilang pada setiap siklus menstruasi
berkisar antara 20-50 cc, setara dengan kehilangan zat besi sekitar 12.5-15 mg
(Rahmawati & Sutrisminah, 2024).

Dampak fisiologis menstruasi mempengaruhi kadar hematokrit pada wanita
dewasa, yang idealnya berkisar antara 36-48%. Penurunan nilai hematokrit yang rendah
akibat kehilangan darah selama menstruasi perlu dipantau secara seksama karena dapat
mengganggu kemampuan darah dalam mendistribusikan oksigen ke seluruh jaringan
tubuh (Sari, 2023). Anemia dikatakan terjadi apabila kadar hemoglobin di bawag 12 g/dL
pada wanita dan di bawah 135 g/dL pada pria (Utami & Farida, 2022).
Ketidakseimbangan antara asupan zat besi dan kehilangan darah menstruasi dapat
menyebabkan anemia defisiensi besi, yang berpotensi menurunkan kualitas hidup
individu yang mmengalaminya.

Anemia menjadi masalah kesehatan masyarakat yang signifikan di Indonesia,
khususnya pada remaja putri dan wanita usia reproduktif. Berdasarkan data Riskesdas
2018 di Daerah Istimewa Yogyakarta (D1Y), kejadian anemia mengalami peningkatkan
sebesar 11.8% sejak tahun 2013, dengan kasus terbanyak ditemukan pada remaja
perempuan berusia 15 hingga 24 tahun dan wanita dewasa berusia 25 hingga 34 tahun.
Tahun 2018 Dinas Kesehatan DIY melakukan survei dari lima kabupaten dan kota
menunjukkan 19.35% dari 1.500 remaja putri terdiagnosis mengalami anemia (Dinas
Kesehatan, 2023).

Kondisi anemia pada remaja putri menimbulkan berbagai masalah klinis yang
mengganggu  aktivitas sehari-hari, antara lain kelelahan, pusing, gangguan
berkonsentrasi, dan pucat yang secara signifikan dapat menurunkan kualitas hidup serta
produktivitas akademik dan sosial. Gejala tersebut tidak hanya berdampak pada performa
fisik, tetapi juga mempengaruhi aspek psikologis dan kognitif remaja. Remaja putri perlu
untuk mencegah anemia dengan menerapkan gaya hidup sehat, termaksuk olahraga
teratur, pola makan kaya akan zat Fe dan vit C, serta pola tidur yang cukup (Dewi et al.,
2022).

Menurut beberapa penelitian terdahulu telah menunjukkan adanya hubungan antara
menstruasi dan perubahan parameter hematologi. Penelitian Qotima et al., (2022)
mengungkapkan korelasi negatif antara durasi menstruasi dengan kadar hemoglobin,
yang berarti semakin lama durasi menstruasi, semakin rendah kadar hemoglobin akibat
peningkatan kehilangan zat besi. Penelitian Sari (2023) menegaskan adanya korelasi yang
kuat antara siklus menstruasi dengan kadar hematokrit, meskipun hubungan tidak selalu
mencapai signifikan secara statistik.
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Penelitian ini juga didukung oleh Cahyani (2024) yang memberikan bukti
komprehensif bahwa sesudah menstruasi kadar hemoglobin berkurang dengan rata-rata
penurunan 16 mg/dL, menunjukkan hubungan signifikan antara siklus menstruasi dengan
parameter hematologi. Konsistensi temuan ini diperkuat oleh penelitian Thamrin &
Masnilawati (2021) yang mengkonfirmasi adanya hubungan antara siklus menstruasi
dengan kadar hemoglobin. Penelitian-penelitian tersebut menunjukkan bahwa perubahan
hormonal dan kehilangan darah selama menstruasi berdampak nyata dengan parameter
hematologi, sehingga menegaskan pentingnya monitoring rutin pada wanita usia
produktif.

Penelitian sebelumnya telah memberikan bukti konsisten mengenai hubungan
antara menstruasi dengan perubahan kadar hemoglobin dan hematokrit. Mayoritas
penelitian hanya membandingkan kadar hemoglobin dan hematokrit sebelum dan sesudah
menstruasi secara spesifik. Penelitian ini dilakukan pada hari pertama dan hari ketujuh
menstruasi, karena waktu tersebut dianggap representatif untuk menggambarkan
penurunan kadar hemoglobin dan hematokrit selama kehilangan darah. Hari pertama
menstruasi mencerminkan fase pendarahan paling intens yang menyebabkan penurunan
tajam pada parameter hematologi, sedangkan hari ketujuh menggambarkan efek
kumulatif dari kehilangan darah selama hampir satu minggu, sehingga dapat
mencerminkan dampak yang lebih menyeluruh pada status hematologi.

Pemantauan kadar hemoglobin dan hematokrit dengan teknologi hemoglobin meter
menjadi alternatif praktis untuk skrinning dan pemantauan diagnostik rutin. Menurut
penelitian Lailla & Fitri (2021) penggunaan Quick Check™ Hemoglobin Meter
memberikan beberapa keuntungan signifikan dalam konteks penelitian dan praktis klinis,
antara lain kemudahan operasional yang tidak memerlukan keahlian teknis yang tinggi,
hasil pemeriksaan dalam waktu yang relatif cepat, dan pemeriksaan dapat dilakukan di
luar laboratorium. Keterbatasan penggunaan hemoglobin meter ini meliputi akurasi
pengukuran yang cenderung lebih rendah dibandingkan metode laboratorium standar,
potensi bias pengukuran, seta sensitivitas terhadap faktor lingkungan seperti suhu dan
kelembapan. Pemeriksaan perlu dikonfirmasi lebih lanjut jika ditemukan nilai yang
abnormal atau tidak sesuai dengan kondisi klinis pasien.

Berdasarkan masalah tersebut, penelitian ini dilakukan untuk menganalisis
perbandingan kadar hemoglobin dan hematokrit saat menstruasi dan sesudah menstruasi
pada remaja putri. Penelitian ini diharapkan mampu menambah pemahaman mengenai
menstruasi mempengaruhi kadar hemoglobin dan hematokrit serta memberikan informasi
yang berguna dalam pencegahan dan penanganan anemia di kalangan remaja putri.

METODE

Penelitian ini menggunakan desain pra-eksperimen pendekatan pretest-postest one
group design dengan metode analitik observasional. Desain ini bertujuan untuk
menganalisis perubahan kadar hemoglobin dan hematokrit pada subjek yang sama dalam
dua waktu pengukuran berbeda, yaitu saat menstruasi dan sesudah menstruasi.
Pengukuran hemoglobin dan hematokrit dilakukan pada hari pertama menstruasi (pretest)
dan hari ketujuh sesudah menstruasi berakhir (posttest). Penelitian dilaksanakan di
Universitas ’Aisyiyah Yogyakarta mulai Oktober 2024 hingga Mei 2025. Lokasi ini
dipilih karena memudahkan koordinasi dengan subjek penelitian serta memiliki fasilitas
laboratorium yang memadai untuk pemeriksaan, sehingga pengumpulan data yang cukup
dengan mempertimbangkan siklus menstruasi serta waktu yang diperlukan untuk analisis
laboratorium dan pengolahan data. Populasi penelitian ini adalah 114 mahasiswi angkatan
2022 Universitas ’Aisyiyah Yogyakarta. Sampel diambil secara purposive sampling
sebanyak 35 mahasiswi yang memenuhi kriteria inklusi dan eksklusi. Kriteria inklusi
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meliputi usia 18-22 tahun, siklus menstruasi normal (21-35 hari), tidak sedang hamil, dan
tidak memiliki riwayat gangguan kesehatan yang mempengaruhi kadar hemoglobin.
Kriteria eksklusi meliputi konsumsi suplemen zat besi, anemia atau gangguan darah, serta
gangguan hormon seperti thalasemia, malaria, dan TBC. Variabel bebas dalam penelitian
ini adalah waktu pengukuran saat menstruasi dan sesudah menstruasi, sedangkan variabel
terikat adalah kadar hemoglobin (g/dL) dan kadar hematokrit (%).

Data primer diperoleh melalui pemeriksaan kadar hemoglobin dan hematokrit
menggunakan alat Quick Check™ Hemoglobin Meter metode reflectance photometer.
Sebelum pengambilan sampel, subjek diminta untuk menghindari aktivitas fisik berat
selama 2 jam dan tidak mengonsumsi suplemen atau obat yang dapat mempengaruhi hasil
pemeriksaan. Pengambilan sampel darah kapiler dilakukan sesuai prosedur standar
dengan volume +10ul dari ujung jari tengah atau jari manis. Pengolahan data meliputi
editting, coding, entry, dan tabulating. Data yang terkumpul dianalisis menggunakan
perangkat lunak statistik. Distribusi data dilakukan dengan pengujian normalitas Shapiro-
wilk test dan menunjukkan distribusi normal dengan nilai p>0.05. Analisis perbandingan
kadar hemoglobin dan hematokrit antara saat menstruasi dan sesudah menstruasi
dilakukan menggunakan Paired sample t-test dengan tingkat signifikansi <0.05. Komite
Etik Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta telah memberikan perserujuan untuk penelitian in
dengan nomor 4256/KEP-UNISA/I1/2025. Peneliti mempertimbangkan aspek etika
penelitian, seperti informend consent, anonymity, dan confidentiality.

HASIL
Tabel 1. Distribusi reponden berdasarkan Karakteristik Usia
Rentang Usia Frekuensi (n) Presentase (%)
18-20 15 42.9
21-22 20 57.1
Total 35 100

Tabel 1 diperoleh sebagian besar responden berasal dari kategori usia 21-22 tahun
yang berjumlah 20 orang (57.1%) dan kategori usia 18-20 tahun berjumlah 15 orang
(42.9%).

Tabel 2. Distribusi kadar hemaglobin saat menstruasi dan sesudah menstruasi

Hemoglobin Saat menstruasi Sesudah menstruasi
N % N %
Rendah (Hb <12.0 g/dL) 27 77.2 20 57.1
Normal (Hb >12.0 g/dL) 8 22.9 15 42.9
Total 35 100 35 100

Tabel 2 menyajikan bahwa sebagian responden dengan kadar hemoglobin rendah
berjumlah 27 orang (77.2%) saat menstruasi menjadi 20 orang (57.1%) sesudah
menstruasi.

Tabel 3. Distribusi kadar hematokrit saat menstruasi dan sesudah menstruasi

Hematokrit Saat menstruasi Sesudah menstruasi
N % N %
Rendah (Ht < 36 %) 31 88.6 23 65.7
Normal (Ht > 36 %) 4 114 12 34.4
Total 35 100 35 100
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Tabel 3 menyajikan bahwa sebagian responden dengan kadar hematokrit rendah
berjumlah 31 orang (88.6%) dan mengalami penurunan sebanyak 23 orang (65.7%)
sesudah menstruasi.

Tabel 4. Distribusi rata-rata kadar hemoglobin dan hematokrit saat menstruasi dan
sesudah menstruasi

Perbandingan kadar Rata-rata  Rentang (min-max) t-statistik  df  p-value
Saat menstruasi 11.0 8.7-13.8
Hb (g/dL) Sesudah menstruasi 11.9 8.9-14.5 -5.482 34 0.000
Saat menstruasi 32.5 26-41 5537 34 0.000
Ht (%) Sesudah menstruasi ~ 35.1 26-43 o~ '

Tabel 4 menyajikan bahwa kadar hemoglobin dan hematokrit saat menstruasi dan
sesudah menstruasi berbeda secara signifikan. Kadar hemoglobin mengalami
peningkatan dari rata-rata 11.0 g/dL selama menstruasi menjadi 11.9 g/dL sesudah
menstruasi dengan nilai t-statistik -5.482, derajat kebebasan (df) 34, dan nilai p 0.000.
Kadar hematokrit juga meningkat dari rata-rata 32.5% pada saat menstruasi menjadi
35.1% sesudah menstruasi dengan nilai t-statistik -5.537, df 34, dan nilai p 0.000.

PEMBAHASAN

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kadar hemoglobin (Hb) dan hematokrit (Ht)
pada mayoritas remaja putri mengalami penurunan selama menstruasi. Prevalensi kadar
hemoglobin rendah paling tinggi ditemukan saat menstruasi sebesar 77.2% dan menurun
sesudah menstruasi menjadi 42.9%, yang mengindikasikan adanya pemulihan kadar
hemoglobin pasca menstruasi. Kadar hematokrit rendah ditemukan pada 88.6% remaja
putri saat menstruasi dan menurun sesudah menstruasi menjadi 65.7%. Temuan ini
sejalan dengan hasil oleh Mahardika et al., (2022) bahwa remaja putri memiliki kadar
hemoglobin rendah selama menstruasi. Penurunan tersebut disebabkan oleh kehilangan
darah selama menstruasi dengan variasi volume dan durasi menstruasi, serta gangguan
penyerapan zat besi.

Perubahan kadar hemoglobin dan hematokrit selama menstruasi terjadi akibat
kehilangan darah yang signifikan akibat peluruhan lapisan endometrium. Kehilangan
darah menstruasi sebesar 10-80 ml per hari dapat menurunkan konsentrasi eritrosit per
unit volume darah. Kondisi ini menyebabkan kapasistas pengangkutan oksigen dalam
darah berkurang, sehingga ginjal merespons dengan meningkatkan produksi hormon
eritropoietin (EPO). Proses pemulihan kadar Hb dan Ht mulai aktif sesudah fase
menstruasi berakhir, yaitu pada hari ketujuh atau sesudah pendarahan berhenti. Hormon
eritropoietin yang dihasilkan berfungsi untuk merangsang sumsum tulang memproduksi
eritrosit baru (Andika & Puspitasari, 2019). Proses produksi eritrosit baru memerlukan
beberapa nutrisi penting dan faktor pendukung, antara lain zat besi, vitamin B12, asam
folat, vitamin B6, asam amino, dan tembaga (Mcintosh, 2016).

Peningkatan kadar hemoglobin dan hematokrit berlangsung secara bertahap dan
umumnya dapat diukur secara signifikan dalam 1-2 minggu sesudah menstruasi selesai,
tergantung pada kecukupan zat besi yang memadai. Pendarahan mulai berkurang pada
hari keenam dan ketujuh menstruasi, kadar hemoglobin dan hematokrit belum
menunjukkan peningkatan yang signifikan pada periode tersebut. Proses eritropoiesis
akan berlangsung selama 7-10 hari, sehingga peningkatan kadar hemoglobin dan
hematokrit akan terlihat signifikan sesudah menstruasi selesai. Peningkatan produksi
eritrosit baru secara bertahap akan memulihkan kadar hemoglobin dan hematokrit,
sehingga kapasitas pengankutan oksigen dalam darah kembali normal (Marwaningsih,
2019).
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Berdasarkan uji statistik paired t-test menunjukkan bahwa kadar hemoglobin dan
hematokrit saat dan sesudah menstruasi memiliki nilai p <0.05. Nilai signifikansi ini
mengindikasikan adanya perbandingan bermakna pada kadar hemoglobin dan hematokrit
antara kedua waktu pengukuran menstruasi. Temuan penelitian ini sejalan dengan
beberapa studi terdahulu yang menunjukkan adanya perubahan pada parameter
hematologi selama siklus menstruasi. Penelitian Aritonang et al., (2023) menyatakan
penurunan yang bermakna pada nilai hemoglobin dari rata-rata 13.3 g/dL fase
pramenstruasi menjadi 11.4 g/dL saat menstruasi berlangsung. Fenomena ini terjadi
karena wanita akan kehilangan darah saat menstruasi 10-80 ml per hari selama menstruasi
yang dapat menyebabkan kadar hemoglobin akan menurun.

Penelitian Wahyuningtiyas (2024) menunjukkan bahwa kadar hematokrit saat
menstruasi sebagian hasil memiliki nilai kadar hematokrit rendah dan kadar hematokrit
normal. Perubahan kadar hematokrit selama siklus menstruasi juga dipengaruhi oleh
durasi dan volume perdarahan menstruasi, di mana siklus yang berkepanjangan atau
perdarahan berlebih dapat menyebabkan perubahan komposisi darah dan penurunan
kadar hematokrit yang lebih nyata. Penelitian (Hidayat et al., 2023) hasil rata-rata kadar
hematokrit sebesar 35.70% yang menegaskan pentingnya dilakukan pemeriksaan rutin
kadar hemoglobin dan hematokrit pada wanita usia subur.

Penelitian ini didukung oleh studi Ruhimat et al., (2023) dengan penurunan kadar
hemoglobin selama menstruasi dan meningkat sesudah menstruasi selesai. Penelitian
menunjukkan kadar hemolgobin rata-rata adalah 13.1 g/dL sebelum menstruasi turun
menjadi 11.9 g/dL sesudah menstruasi. Penurunan kadar Hb ini menunjukkan bahwa
menstruasi berpengaruh signifikan terhadap berkurangnya kadar hemoglobin, yang dapat
meningkatkan risiko anemia pada remaja putri. Penelitian serupa oleh Alhamed et al.,
(2024) di Saudia Arabia juga menemukan bahwa menstruasi berat merupakan faktor
risiko utama anemia defisiensi besi dengan kadar hemoglobin cenderung lebih rendah
pada fase menstruasi akibat kehilangan darah menstruasi.

Penelitian yang dilakukan oleh Zurimi (2021) menghasilkan kadar hemoglobin
mengalami penurunan dengan rata-rata kadar Hb terendah 10.8 gr/dL sebelum menstruasi
menjadi 10.0 gr/dL sesudah menstruasi. Hasil ini berbeda dengan penelitian Sari (2023)
yang tidak menemukan perbedaan signifikan antara kadar Hb dan Ht dengan menstruasi.
Perbedaan ini disebabkan oleh karateristik responden yang berbeda seperti usia, status
menarche, dan pola menstruasi yang belum stabil pada remaja. Variasi penelitian juga
dapat dipengaruhi oleh faktor metodologis antara lain status gizi, tingkat aktivitas fisik,
kondisi kesehatan, dan stres, serta faktor genetik. Temuan ini menunjukkan perlunya
penelitian lebih lanjut untuk mengendalikan faktor-faktor perancu untuk memahami pola
perubahan individual.

Keterbatasan penelitian ini terletak pada faktor aktivitas fisik, tingkat stres, dan
asupan nutrisi yang tidak terkontrol yang mempengaruhi kadar hemoglobin dan
hematokrit pada wanita selama menstruasi. Aktivitas fisik yang terlalu berat dapat
berdampak pada siklus menstruasi yang tidak teratur. Penelitian Winengsih et al., (2023)
menunjukkan bahwa terdapat hubungan aktivitas fisik berat yang menyebabkan siklus
menstruasi tidak teratur dan mempengaruhi hormon reproduksi. Aktivitas fisik yang
berlebihan dapat menyebabkan gangguan hormonal, seperti penurunan sekresi
Gonadotropin Releasing Hormone (GnRH) dan estrogen, yang berakibat pada
ketidakteraturan menstruasi (Putrizalda et al., 2022).

Tingkat stres yang tinggi dapat meningkatkan stres fisik dan mental yang dapat
mengganggu keseimbangan hormonal, sehingga mempengaruhi siklus menstruasi.
Penelitian oleh Damayanti et al., (2022) menyatakan bahwa semakin tinggi tingkat stres
yang dialami, semakin besar kemungkinan terjadinya ketidakteraturan menstruasi. Situasi
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stres tubuh akan mengahasilkan hormon stres melalui mekanisme neuroendokrin yang
melibatkan hipotalamus dan kelenjar pituitari. Proses ini mengganggu produksi dan
pelepasan hormon reproduksi seperti GnRH, FSH, LH, estrogen, dan progesteron yang
yang bertanggung jawab atas pengaturan siklus menstruasi. Wanita yang mengalami
stress berat atau berkepanjangan dapat mengalami berbagai masalah menstruasi seperti
siklus lebih cepat, lambat, dan bahkan berhenti (amenore) (Amalia et al., 2023).

Penelitian Putri et al., (2024) menjelaskan anemia pada remaja putri masih menjadi
permasalahan kesehatan secara umum diberbagai wilayah. Anemia berhubungan dengan
gizi buruk, terutama kekurangan zat Fe, vit B12, vit B9, dan protein. Kekurangan nutrisi
ini diperlukan untuk pembentukan eritrosit dan pemulihan kadar hemoglobin sesudah
menstruasi. Kondisi ini terjadi pada wanita usia reproduktif yang mengalami kehilangan
darah selama menstruasi, kebutuhan akan mikronutrien meningkat untuk mengganti
kehilangan zat besi dan mendukung proses eritrosit baru. Pola makan yang tidak teratur
berkontribusi pada rendahnya asupan zat Fe dalam tubuh (Qatrunnada et al., 2023).

Temuan ini menegaskan pentingnya pelaksanaan skrinning rutin kadar hemoglobin
(Hb) dan hematokrit (Ht) pada remaja putri, khususnya yang memiliki riwayat menstruasi
berat, sebagai upaya deteksi dini anemia. Edukasi kesehatan mengenai siklus menstruasi
dan dampaknya terhadap parameter hematologi perlu mendapat perhatian serius, disertai
dengan intervensi nutrisi berupa suplementasi zat besi dan asam folat pada remaja putri
yang berisiko mengalami anemia. Peningkatan asupan zat besi, vitamin B12, asam folat,
manajemen stres, serta aktivitas fisik teratur dianjurkan untuk untuk menjaga
keseimbangan hormonal dan kesehatan secara menyeluruh. Pemahaman terhadap
perubahan kadar Hb dan Ht selama menstruasi menjadi perhatian penting untuk menjaga
daya tahan tubuh agar aktivitas sehari-hari dan proses belajar tidak terganggu. Pendidikan
kesehatan perlu menekankan pola hidup sehat, asupan gizi yang cukup, dan pengelolaan
stres yang efektif guna mendukung kesehatan remaja putri secraa optimal.

KESIMPULAN DAN SARAN
Kesimpulan

Penelitian ini didapatkan bahwa adanya perbandingan yang signifikan pada kadar
hemoglobin dan hematokrit saat menstruasi dan sesudah menstruasi dengan nilai
signifikansi 0.000. Kadar hemoglobin dan hematokrit pada remaja putri cenderung
menurun saat menstruasi dan meningkat kembali sesudah menstruasi selesai.

Saran

Remaja putri disarankan untuk rutin mengkonsumsi makanan bernutrisi,
meminimalkan aktivitas fisik berat, menjaga pola tidur yang teratur, dan menghindari
stres guna mencegah kejadian anemia. Direkomendasikan bagi penelitian selanjutnya
untuk melakukan pemeriksaan kadar hemoglobin dan hematokrit dilakukan dengan
rentang waktu pengukuran lebih dari tujuh hari guna memperoleh gambaran yang lebih
komprehensif mengenai pengaruh siklus menstruasi terhadap parameter hematologi, serta
pengendalian terhadap variabel nutrisi, aktivitas fisik, dan tingkat stres.
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