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Nyeri haid dialami hampir 75% wanita yang mengalami menstruasi. Berbagai teknik mengurangi nyeri haid
dapat dilakukan. Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui teknik rnengurangi nyeri yang paling sering
digunakan siswi SMP kelas satu sampai kelas tiga yang mengalami nyeri haid. Penelitian ini menggunakan
desain deskripsi sederhana dan dilaksanakan pada 45 siswi SMP.

Hasil penelitian mendapatkan teknik mengurangi nyeri yang paling sering digunakan pada siswi SMP untuk
mengurangi nyeri haidnya adalah dengan mengolesi minyak angin atau lotion penghangat pada bagian perut
bawah yang diwakili oleh 47% responden Teknik tersebut akan menghambat mekanisme gerbang nyeri
sepanjang sistem saraf sentral, sehingga persepsi nyeri tidak diteruskan ke otak. Dari segi ekonomis minyak
angin atau lotion penghangat |ebih banyak digunakan karena harganya tenjangkau dan mudah didapat.
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