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: Rasa sakit atau nyeri pada bagian bawah perut yang
terjadi saat wanita mengalami siklus menstruasi

: Sentuhan ringan dilakukan dengan menggunakan
ujung-ujung jari dan juga punggung jari pada leher,
bahu, lengan, punggung hingga bagian paha untuk
mengelola rasa sakit dan nyeri.

: Hormon yang berperan sebagai kekebalan tubuh,
mengurangi cemas, stress, depresi dan pereda nyeri

: Masa Remaja Awal

: Masa Remaja Menengah

: Masa Remaja Akhir

: Haid yang berlebihan baik dalam jumlah maupun
lama haid

: Tidak mengalami menstruasi lebih dari 3 bulan
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