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ABSTRAK 

Latar Belakang : Nyeri haid atau dismenore merupakan kram yang menyakitkan yang berasal dari uterus 
yang terjadi selama menstruasi dan merupakan satu penyebab paling umum nyeri panggul dan gangguan 
menstruasi. Penyebab utama dismenore primer adalah karena terjadinya peningkatan atau produksi yang 
tidak seimbang dari prostaglandin endometrium selama menstruasi. Zat limeone dalam lemon (citrus) akan 
mengontrol prostaglandin dan mengurangi rasa nyeri.Tujuan : Tujuan penelitian untuk mengetahui apakah 
pemberian aroma terapi lemon (Cytrus) berpengaruh terhadap penurunan nyeri dismenore pada siswi di 
SMAN 1 Sungai Ambawang. Metode : Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan 
menggunakan desain quasi experiment (eksperimen semu) dengan rancangan pre and post tes with control 
yaitu melakukan intervensi pada dua kelompok dengan jumlah responden sebanyak 34 responden dan 
masing-masing kelompok terbagi menjadi 17 responden. Analisa bivariat menggunakan uji menggunakan 
uji Wilcoxon. Hasil :  Hasil penelitian menunjukkan terdapat pengaruh pemberian aroma terapi lemon 
(Cytrus) terhadap penurunan nyeri dismenore dengan nilai p < 0,005 yaitu p : 0,000 yang berarti Ha diterima 
Ho ditolak. Kesimpulan : Terdapat pengaruh antara pemberian aroma terapi lemon (Cytrus) terhadap 
penurunan nyeri dismenore. 
Kata Kunci : Pemberian Aroma Terapi Lemon, Penurunan Nyeri Dismenore 

ABSTRAC 

Background : Menstrual pain or dysmenorrhea are painful cramps from the uterus that occur during 

menstruation and are one of the most common causes of pelvic pain and menstrual disorders. The main 

cause of primary dysmenorrhea is due to an increase or unbalanced production of endometrial 

prostaglandins during menstruation. The substance limeone in lemon (cytrus) will control prostaglandins 

and reduce pain. Purpose : The purpose of this study was to determine whether the administration of lemon 

aromatherapy (Citrus) affected the reduction in dysmenorrhea pain among female students at SMAN 1 

Sungai Ambawang. Method : This research uses a quantitative method using a quasi-experimental design 

(quasi-experimental) with a pre and post-test with control design that is to intervene in two groups with a 

total of 34 respondents and each group is divided into 17 respondents. Bivariate analysis using test using 

Wilcoxon test. The results : results showed that there was an influence of giving lemon aromatherapy 

(Citrus) to the reduction of dysmenorrhea pain with a value of p <0.005, which is p: 0,000, which means 

Ha was accepted Ho was rejected. Conclusion : There is an influence between the administration of lemon 

aromatherapy (Citrus) on the decrease in dysmenorrhea pain. 
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PENDAHULUAN 

Wanita normal akan mengalami 
menstruasi atau haid yang berlangsung setiap 
belunnya. Menstruasi meluruhnya jaringan 
endometrium yang disebabkan tidak adanya 
telur matang yang dibuahi oleh sperma. Haid 
merupakan kondisi yang wajar dan alami 
pada semua wanita yang normal. Namun, 
pada kenyataanya banyak wanita menderita 
masalah haid berupa nyeri haid atau 
dismenore (Bezuidenhout & Mahlaba, 2018). 

Dismenore merupakan kram yang 
menyakitkan dan berasal dari uterus yang 
terjadi selama menstruasi serta merupakan 
salah satu penyebab paling umum nyeri 
panggul dan gangguan menstruasi (Petraglia 
et al., 2017). Rasa sakit muncul dalam 
beberapa jam sebelum atau selama 
menstruasi berlangsung yang kurang lebih 48 
hingga 72 jam. Kram berasal dari kontraksi di 
rahim. Kontraksi ini normal selama proses 
menstruasi dan biasanya pertama dirasakan 
ketika perdarahan dimulai (Abreu-Sánchez et 
al., 2020).  

Menurut WHO, wanita yang 
mengalami disminore mencapai 1.769.425 
jiwa (90%) dengan 10-15% mengalami 
dismenore berat. Sebanyak 90% dari remaja 
wanita diseluruh dunia menderita masalah 
saat menstruasi dan lebih dari 50% wanita 
mengalami dismenore (Berkley, 2013). 
Angka kejadian dismenore di Indonesia 
mencapai 64,25% dimana 54,89% 
merupakan dismenore primer dan 9,36% 
dismenore sekunder (Larasati & Alatas, 
2016). 

Terdapat beberapa faktor penyebab 
dismenore salah satunya adalah usia. Usia 
12-25 tahun hormon prostaglandin yang 
terdapat pada remaja putri terkadang masih 
belum stabil. Hormon yang belum stabil 
mengakibatkan gangguan keseimbangan 
prostaksiklin saat menstruasi. Kondisi ini 

dapat menyebabkan kontraksi miometrium 
yang dapat menimbulkan iskemia 
miometrium dan hiperkontraktivitas uterus. 
Kondisi inilah yang dapat menimbulkan 
nyeri dismenore (Vilšinskaitė et al., 2019). 

Banyak cara untuk mengatasi 
permasalahan dismenore baik secara medis 
maupun secara non medis. Penggunaan 
metode medis berupa pemberian obat-
obataan sering diberikan kepada perempuan 
yang mengalami dismenore. Namun, 
pemberian obat-obatan medis cenderung 
menimbulkan efek samping yang tidak 
diinginkan. Oleh karena itu, diperlukan 
metode yang dapat meminimalisir efek 
samping yang muncul dan metode non medis 
atau terapi komplementer menjadi alternatif 
pilihan tersebut (Abubakar et al., 2020). 
Banyak sekali terapi komplementer yang 
dapat kita gunakan dalam mengatasi 
dismenore. Terapi bantalan hangat atau 
berendam di air hangat dapat mengurangi 
kram, meningkatkan vasodilatasi dan 
relaksasi otot. Biofeedback (terapi 
pengontrolan diri sendiri), stimulus elektrik 
transkutan pada saraf (TENS), relaksasi 
progresif, hatha yoga, akupuntur, meditasi 
dan aromaterapi untuk mengurangi rasa tidak 
nyaman pada menstruasi (Sharghi et al., 
2019).  

Salah satu aromaterapi yang dapat 
mengatasi masalah nyeri yang muncul adalah 
aromaterapi lemon. Aromaterapi lemon 
digunakan untuk meningkatkan mood dan 
mengurangi rasa marah . Minyak aromaterapi 
lemon mempunyai kandungan limeone 66-
80,  granil asetat, netrol, tripne 6-14%, � 
pinene 1-4 dan mrcyne (Ali et al., 2015).  
Limeone adalah komponen utama dalam 
senyawa kimia jeruk yang dapat menghambat 
sistem kerja prostaglandin sehingga dapat 
mengurai nyeri dan mengurangi rasa sakit 
(Namazi et al., 2014) Aromaterapi lemon 
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(cytrus) dapat menurunkan nyeri dan cemas. 
Zat yang terdapat dalam lemon salah satunya 
adalah linalool yang berguna untuk 
menstabilkan system saraf sehingga dapat 
menimbulkan efek tenang bagi siapapun 
yang menghirupnya (Al-Quadh et al., 2018).  

Ada banyak teknik untuk 
menggunakan aromaterapi dalam bidang 
ilmu kesehatan. Salah satu teknik 
menggunakan aromaterapi dapat berupa 
tehnik Steam inhalation. Steam inhalation 
adalah teknik menghirup uap hangat dari air 
mendidih. Selain itu steam inhalation juga 
salah satu teknik yang cukup mudah 
digunakan karena hanya memerlukan air 
panas, baskom, essential oil, dan handuk (Jo 
& Lee, 2018). 

Salah satu aromaterapi yang dapat 
mengatasi masalah nyeri yang muncul adalah 
aromaterapi lemon. Aromaterapi lemon 
digunakan untuk meningkatkan mood dan 
mengurangi rasa marah . Minyak aromaterapi 
lemon mempunyai kandungan limeone 66-
80,  granil asetat, netrol, tripne 6-14%, � 
pinene 1-4 dan mrcyne (Ali et al., 2015).  
Limeone adalah komponen utama dalam 
senyawa kimia jeruk yang dapat menghambat 
sistem kerja prostaglandin sehingga dapat 
mengurai nyeri dan mengurangi rasa sakit 
(Namazi et al., 2014) Aromaterapi lemon 
(cytrus) dapat menurunkan nyeri dan cemas. 
Zat yang terdapat dalam lemon salah satunya 
adalah linalool yang berguna untuk 
menstabilkan system saraf sehingga dapat 
menimbulkan efek tenang bagi siapapun 
yang menghirupnya (Al-Quadh et al., 2018). 

Berdasarkan hasil wawancara studi 
pendahuluan yang dilakukan pada tanggal 12 
Maret 2019 pada 15 remaja siswi di SMAN 1 
SUNGAI AMBAWANG, didapatkan bahwa 
12 siswi mengalami nyeri dismenore pada 
menstruasi hari pertama sampai hari ke-tiga, 
sedangkan 3 orang siswi lainnya tidak 

mengalami nyeri saat menstruasi. Peneliti 
juga menanyakan kepada 12 siswi yang 
mengalami dismenore terkait penangan apa 
saja yang biasa dilakukan ketika mengalami 
dismenore, dari 12 siswi tersebut 6 orang 
siswi mengatakan tidak melakukan 
penanganan apa-apa ketika mengalami 
dismenore, 3 siswi mengatakan melakukan 
penanganan ketika dismenore dengan 
mengkonsumsi obat. 

Berdasarkan penjelasan di atas, maka 
peneliti akan melakukan penelitian 
“Pengaruh Pemberian Aroma Terapi Lemon 
(Cytrus) Terhadap Penurunan Nyeri 
Dismenore Pada Siswi Remaja di SMAN 1 
SUNGAI AMBAWANG”. 
 
METODE 

Jenis penelitian yang digunakan dalam 
penelitian ini adalah kuantitatif dengan 
menggunakan desain quasi experiment 

(eksperimen semu) yaitu dengan rancangan 
pre and post tes with control group. yaitu 
melakukan intervensi pada dua kelompok. 
Kelompok intervensi diberikan relaksasi 
menggunakan aromaterapi lemon dengan 
teknik steam inhalasi dan satu kelompok 
control diberikan relaksasi tanpa 
menggunakan aromaterapi lemon dengan 
teknik steam inhalasi. Pengambilan sampel 
menggunakan cara non probability sampling 
dengan metode purposive sampling. Jumlah 
sampel berjumlah 34 orang dengan kelompok 
intervensi dan kelompok kontrol masing-
masing berjumlah 34 orang. Adapun kriteria 
inklusi pada penelitian ini adalah siswi 
remaja SMAN 1 Sungai Ambawang yang 
mengalami disemonere dengan skala nyeri 1-
6, tidak mengalami gangguan pada indra 
penciuman dan pernapasan serta kooperatif. 
Uji bivariat menggunakan uji Wilcoxon 

Signed Rank Test.  
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HASIL 

Karateristik Responden  

Tabel 1 Distribusi Karakteristik 

responden berdasarkan usia dan usia 

pertama kali menstruasi (menarche) di 

SMA N 1  

 

Karakteristik f % 

Usia 

15 5 14,7 

16 16 47,1 

17 11 32,4 

18 2 5,9 

Total 34 100,0 

 

Karkteristik f % 

Menarche 

11 6 17,6 

12 10 29,4 

13 13 38,2 

14 5 14,7 

Total 34 100,0 

Berdasarkan tabel 1 diatas, dari 34 
responden menunjukkan bahwa usia 
terbanyak dalam penelitian ini ber usia 16 
tahun  sebesar (47,1%) dan usia pertama kali 
menstruasi (menarche) terbanyak yaitu 
berusia 13 tahun sebesar (38,2%). 
Tabel 2 Distribusi tingkat nyeri 

menstruasi siswi di SMA N 1 Sungai 

Ambawang tahun 2019 

 

Tingkat nyeri f % 

Ringan 19 55,9 

Sedang 15 44,1 

Total 34 100,0 

Berdasarkan tabel 2 diatas 
menunjukkan bahwa dari 34 responden yang 
mengalami nyeri saat menstruasi, nyeri 
terbanyak yang dirasakan adalah nyeri ringan 
yaitu sebanyak 19 (55,9%). 
 

Tabel 3 Distribusi tingkat nyeri pre dan 

post test kelompok intervensi siswi  di SMA 

N 1 Sungai Ambawang  tahun 2019 

 
 Tingkat nyeri f % 

Pre test intervensi Ringan 9 52,9 
 Sedang 8 47,1 
Post test 
intervensi 

Ringan 14 82,4 

 Sedang 3 17,6 
Total  17 100 

Berdasarkan tabel 3 diatas dari  17 
responden kelompok intervensi yang 
mengalami nyeri menstruasi sebelum di 
berikan intervensi sebanyak 9 (52,9%) 
responden mengaalami nyeri ringan dan 
setelah  diberikan intervensi menjadi 14 
(82,4%) responden yang mengalami nyeri 
ringan. 

 
Tabel 4 Distribusi tingkat nyeri pre dan 

post test kelompok kontrol siswi  di SMA N 

1 Sungai Ambawang  tahun 2019 

 
 Tingkat nyeri f % 

Pre test kontrol Ringan 11 64,7 
 Sedang 6 35,3 
Post test kontrol Ringan 11 64,7 
 Sedang 6 35,3 
Total  17 100 

Berdasarkan tabel 4 diatas dari  17 
responden kelompok kontrol yang 
mengalami nyeri menstruasi sebelum dan 
sesudah diberikan intervensi sebanyak 22 ( 
64,7%) responden yang mengalami nyeri 
ringan. 
 

Tabel 5 Hasil uji Wilcoxon Signed Ranks 

Test tingkat nyeri menstruasi Pre test dan 

Post test  kelompok intervensi dan 

kelompok kontrol di SMA N 1 Sungai 

Ambawang tahun 2019 

 

Pre test & post test 

intervensi 

Mean Nilai p 

3.00 0,025 
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Pre test & post test 

kontrol 
0.00 1,000 

 
Berdasarkan tabel 5 diatas, 

menunjukan hasil bahwa nilai tingkat nyeri 
menstruasi pre test & post test kelompok 

intervensi, didapatkan nilai p value 0,025 < 
0,05 maka dapat disimpulkan bahwa ada 
perbedaan yang signifikan dari skala nyeri 
pre test  and post test pada kelompok 

intervensi. Sedangkan untuk tingkat nyeri 
menstruasi pre test & post test kelompok 
kontrol, didapatkan nilai p value 1,000 > 0,05 
maka disimpulkan bahwa tidak ada ada 
perbedaan yang signifikan dari skala nyeri 
pre test and post test pada kelompok kontrol. 

 
PEMBAHASAN 

Hasil penelitian menunjukan nyeri 
menstruasi pada siswi sekolah menengah atas 
negeri 1 sungai ambawang yang dilakukan 
terhadap 17 responden kelompok kontrol 
terdapat perbedaan secara signifikan antara 
nilai nyeri menstruasi sebelum diberikan 
intervensi teknik relaksasi steam inhalation 
dengan menggunakan aromaterapi lemon 
dengan nilai p value 0,025 lebih kecil dari 
0,05, maka Ha diterima yang artinya ada 
pengaruh pemberian aromaterapi lemon 
(citrus) terhadap penurunan nyeri menstruasi. 
Sedangkan pada tabel 5.7 menunjukan nyeri 
menstruasi pada siswi yang dilakukan 
terhadap 17 responden kelompok kontrol, 
tidak terdapat perbedaan secara signifikan 
antara nilai nyeri menstruasi sebelum 
diberikan intervensi teknik relaksasi steam 

inhalation tanpa menggunakan aromaterapi 
lemon (citrus) terhadap penurunan nyeri 
menstruasi dengan nilai p value 1,000 lebih 
besar dari 0,05, maka Ho ditolak. 

Hasil penelitian ini sejalan dengan 
penelitian yang telah dilakukan oleh Suwanti 
(2018) bahwa rata-rata nilai nyeri menstruasi 
sebelum dilakukan intervensi dengan 
menggunakan aromaterapi lemon (citrus) 
4,95. Nilai nyeri menstruasi sesudah  

dilakukan intervensi dengan menggunakan 
aromaterapi lemon (citrus) 2,65. Yang berarti 
ada pengaruh aromaterapi lemon (citrus) 
terhadap penurunan nyeri menstruasi. 

Aromaterapi adalah salah satu teknik 
pengobatan atau perawatan menggunakan 
bau-bauan yang menggunakan esensial 
aromaterapi (Dewi, 2013). Aromaterapi 
adalah istilah modern untuk praktik yang 
sudah dilakukan ribuan tahun yang lalu, yang 
merupakan penatalaksanaan perawatan dan 
pengobatan menggunakan minyak esensial 
(Sunito, 2010). Aromaterapi adalah suatu 
metode dalam relaksasi yang menggunakan 
minyak esensial dalam pelaksanaanya 
berguna untuk meningkatkan kesehatan fisik, 
emosi dan spirit seseorang 
(Koensoemardiyah, 2009). 

Cara kerja bahan aromaterapi adalah 
melalui sistem sirkulasi tubuh dan indra 
penciuman, dimana bau merupakan suatu 
molekul yang mudah menguap apabila 
masuk ke rongga hidung melalui pernafasan. 
Melalui penghirupan pada aromaterapi, 
sebagian molekul-molekul akan masuk ke 
paru, kemudian molekul aromatik akan 
diserap oleh lapisan mukosa pada saluran 
pernafasan, baik pada bronkus atau pada 
cabang halus (bronchiole) dan terjadi 
pertukaran gas dalam alveoli. Molekul 
tersebut akan meningkatkan jumlah bahan 
aromatik yang ada kedalam tubuh. Minyak 
aromaterapi lemon mempunyai kandungan 
limeone 66-80 granil asetat, netrol, tripne 6-
14%, � pinene 1-4 dan mrcyne 
(Young,2011). 

Limeone adalah komponen utama 
dalam senyawa kimia jeruk yang dapat 
menghambat sistem kerja prostaglandin 
sehingga dapat mengurai nyeri dan 
mengurangi rasa sakit. Aromaterapi ini 
bermanfaat untuk mengurangi ketegangan 
otot yang akan mengurangi tingat nyeri. 
Sebagian besar obat penghilang rasa sakit dan 
obat antiinflamasi mengurangi rasa sakit dan 
peradangan dengan mengendalikan enzim 
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ini. Bisa disimpulkan bahwa limeone dalam 
lemon (cytrus) akan mengontrol prstagladin 
dan mengurangi rasa nyeri (Namazi, dkk., 
2014). Wong juga mengatakan zat yang 
terdapat dalam lemon adalah salah satunya 
zat linalool yang berguna untuk menstabilkan 
system saraf sehingga dapat menimbulkan 
efek tenang bagi siapapun yang 
menghirupnya (Kozier & Berman, 2010). 

Aroma yang diolah dan konvenrsikan 
oleh tubuh menjadi suatu aksi dengan 
pelepasan substansi neurokimia berupa zat 
endhoprin dan serotonin. Sehingga 
berperngaruh langsung pada otak untuk 
memberikan reaksi yang membuat perubahan 
fisiologis pada tubuh. Aromaterapi yang 
dihirup akan ditransferkan kepusat 
penciuman yang berada pada pangkal otak. 
Pada tempat ini sel neuron akan menafsirkan 
bau tersebut dan akan mengantarkan 
kesistem limbic. Dari system limbic pesan 
tersebut akan dihantarkan kehipotalamus, 
dihipotalamus, seluruh system minyak 
esensial tersebut akan diantar oleh system 
sirkulasi dan agen kimia kepada tubuh yang 
membutuhkan (Setyoadi, 2011). 

Berdasarkan hasil penelitian diatas 
diketahui bahwa sebagian besar responden 
pada kelompok intervensi mengalami 
perubahan tingkat nyeri setelah diberikan 
intervensi teknik relaksasi steam inhalation 
dengan menggunakan aromaterapi lemon, 
karena dalam aroma terapi lemon terdapat 
senyawa kimia yang bernama limeon dan 
linalool. Limeone ini berfungsi untuk 
menghambat sistem kerja prostaglandin 
dimana yang telah diketahui bahwa 
prostaglandin akan merangsang penekanan 
otot, kontraksi otot rahim dan penekanan 
pembuluh darah. Sedangkan zat linalool 
berfungsi untuk menstabilkan sistem saraf 
yang akan menimbulkan efek tenang. Pada 
kelompok kontrol diketahui bahwa 
responden tidak mengalami perubahan 
tingkat nyeri karena uap air panas berfungsi 
untuk membuka pori-pori, mengendurkan 

otot-otot. Terapi menggunakan teknik Steam 

inhalation biasanya akan dikombinasikan 
dengan menggunakan minyak kayu putih 
atau minyak essential oil. 

KESIMPULAN 

Hasil penelitian ini menunjukkan 
adanya Pengaruh Pemberian Aroma Terapi 
Lemon (Cytrus) Terhadap Penurunan Nyeri 
Dismenore Pada Siswi Remaja di SMAN 1 
SUNGAI AMBAWANG dengan nilai 
p=0,025. Berdasarkan penelitian ini, peneliti 
menyarankan kepada pembaca untuk dapat 
menggunakan aromaterapi lemon untuk 
alternatif mengatasi permasalahan kesehatan 
yang muncul. Selain itu, bagi peneliti 
selanjutnya diharapkan mampu mengeksplor 
lebih dalam terkait manfaat lemon dalam 
mengatasi permasalahan kesehatan. 
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