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Abstract

The prevalence of anemia among adolescent girls in Sidoarjo Regency is high, reaching 51.6%. Anemia is a
multifactorial condition influenced by various factors, including menstrual cycles and sleep patterns. This study
aimed to analyze the relationship between menstrual cycles, sleep patterns, and hemoglobin levels among female
students at Madrasah Aliyah Terpadu (MA IT) Darul Fikri Sidoarjo. A cross-sectional study design was employed.
Respondents were selected using total sampling, resulting in a final sample of 99 participants. The data analyzed
included menstrual cycle duration, sleep pattern scores, and hemoglobin levels. Univariate analysis was presented
descriptively, while bivariate analysis utilized the Spearman correlation test with a significance level of p<0.05.
The median values obtained were 32 days for menstrual cycle duration (range: 17-59), 6 for sleep pattern scores
(range: 3—16), and 12.4 g/dL for hemoglobin levels (range: 7.7—18.2). Spearman correlation test results showed
no significant relationship between menstrual cycles and hemoglobin levels (r; = -0.147; p = 0.146). A significant
relationship was found between sleep patterns and hemoglobin levels (r; = -0.362; p < 0.001). In conclusion,
although no significant relationship was found between menstrual cycles and hemoglobin levels, there was a
significant relationship between sleep patterns and hemoglobin levels; poorer sleep quality tended to be associated
with lower hemoglobin levels among female students at MA IT Darul Fikri Sidoarjo.

Keywords : Hemoglobin Levels, Sleep Patterns, Menstrual Cycles, Adolescent Girls

Abstrak

Prevalensi anemia pada remaja putri di Kabupaten Sidoarjo tergolong tinggi, mencapai 51,6%. Anemia merupakan
kondisi multifaktorial yang dipengaruhi oleh berbagai faktor, termasuk siklus menstruasi dan pola tidur. Penelitian
ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara siklus menstruasi, pola tidur, dan kadar hemoglobin pada siswi
di Madrasah Aliyah Terpadu (MA IT) Darul Fikri Sidoarjo. Desain penelitian yang digunakan adalah cross-
sectional. Responden dipilih menggunakan metode fotal sampling, sehingga diperoleh sampel akhir sebanyak 99
peserta yang memenuhi kriteria. Data yang dianalisis meliputi durasi siklus menstruasi, skor pola tidur, dan kadar
hemoglobin. Analisis univariat disajikan secara deskriptif, sedangkan analisis bivariat menggunakan uji korelasi
Spearman dengan tingkat signifikansi p<0,05. Nilai median yang diperoleh adalah 32 hari untuk durasi siklus
menstruasi (rentang: 17-59), 6 untuk skor pola tidur (rentang: 3—16), dan 12,4 g/dL untuk kadar hemoglobin
(rentang: 7,7-18,2). Hasil uji korelasi Spearman menunjukkan tidak adanya hubungan yang signifikan antara
siklus menstruasi dan kadar hemoglobin (r, = -0,147; p = 0,146). Sebaliknya, ditemukan hubungan yang signifikan
antara pola tidur dan kadar hemoglobin (r; = -0,362; p < 0,001). Kesimpulannya, meskipun tidak ditemukan
hubungan yang signifikan antara siklus menstruasi dan kadar hemoglobin, terdapat hubungan yang signifikan
antara pola tidur dan kadar hemoglobin. Kualitas tidur yang lebih buruk cenderung dikaitkan dengan kadar
hemoglobin yang lebih rendah pada siswi di MA IT Darul Fikri Sidoarjo.
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I. PENDAHULUAN

Saat ini Indonesia berada dalam fase strategis menuju bonus demografi, suatu kondisi ketika mayoritas
penduduk usia produktif melebihi proporsi penduduk nonproduktif. Kondisi ini memunculkan peluang signifikan
untuk mewujudkan Generasi Emas Indonesia 2045 dengan sumber daya manusia berkualitas, sehat, produktif, dan
kompetitif. Pemerintah menekankan keberhasilan bonus demografi tidak hanya ditentukan ukuran angkatan kerja,
tetapi juga oleh kualitas kesehatan dan produktivitas penduduknya. Pengembangan kesehatan dan gizi menjadi
pondasi penting mempersiapkan generasi yang unggul (Kementerian Kesehatan (Kemenkes), 2023).

Berbagai tantangan gizi menjadi hal yang perlu dihadapi dalam mewujudkan generasi emas, salah satunya
anemia. Menurut Kementerian Koordinator Bidang Pembangunan Manusia dan Kebudayaan (Kemenko PMK)
(2023), anemia merupakan salah satu dari tiga beban gizi utama di Indonesia, bersama dengan malnutrisi dan
obesitas. Anemia adalah kondisi kadar hemoglobin dalam darah berada di bawah normal (12 g/dL). Hemoglobin
adalah komponen sel darah merah (eritrosit) yang memiliki fungsi mengikat dan mengangkut oksigen ke seluruh
tubuh. Ketika hemoglobin dalam tubuh tidak tercukupi, terjadi gejala lelah dan lemah pada tubuh (Handini ef al.,
2023).

Berdasarkan data World Health Organization (WHO) tahun 2023, prevalensi anemia pada wanita usia 15—
49 tahun di dunia mencapai 30,7%. Di Indonesia, Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) tahun 2018 melaporkan
bahwa prevalensi anemia pada remaja putri usia 15-24 tahun sebesar 32%, sedangkan Survei Kesehatan Indonesia
(SKI) tahun 2023 menunjukkan prevalensi sebesar 15,5%. Sementara itu, berdasarkan survei Dinas Kesehatan
Kabupaten Sidoarjo tahun 2023, prevalensi anemia pada remaja putri di Kabupaten Sidoarjo mencapai 51,6%. Hal
ini menunjukkan bahwa anemia remaja putri masih menjadi masalah serius dan perlu perhatian.

Tingginya prevalensi dapat terjadi karena kondisi yang berkembang akibat berbagai faktor yang
berinteraksi. Menurut Brittenham et al. (2023) faktor secara umum disebabkan oleh iron deficiency (defisiensi zat
besi), kekurangan asupan zat gizi, infeksi dan peradangan (malaria, cacing tambang, dan Salmonellae), serta
kondisi genetik (thalasemia o dan B, serta anemia sel sabit). Selain faktor tersebut, faktor fisiologis turut
berkontribusi terhadap anemia. Perempuan yang mengalami menstruasi kehilangan zat besi dua kali lipat lebih
banyak dibanding laki-laki, (Simanungkalit and Simarmata, 2019).

Risiko anemia lebih tinggi pada remaja dengan siklus menstruasi dan pendarahan berlebihan saat
menstruasi. Pendarahan mempengaruhi ketidakseimbangan hormon estrogen dan progesteron. Ketidakseimbangan
kedua hormon dapat mempengaruhi sekresi hormon Gonadotropin-Releasing Hormone (GnRH), Follicle-
Stimulating Hormon (FSH), dan Luteinizing Hormone (LH) (Kauffman, 2022; Hafizha Amalia et al., 2024). Siklus
menstruasi pada remaja juga dipengaruhi oleh berbagai faktor, salah satunya usia menarche (awal menstruasi).
Menarche dini (usia <12 tahun) menyebabkan remaja kehilangan darah lebih lama selama masa remaja. Kondisi
ini menyebabkan variasi menstruasi dan ketidakteraturan siklus sering terjadi pada beberapa tahun pertama setelah
menarche (Carlson and Shaw, 2019).

Di samping faktor hormonal, regulasi hormon reproduksi juga dapat dipengaruhi oleh faktor lain. Pola tidur
merupakan salah satu faktor gaya hidup yang dapat memengaruhi keseimbangan hormonal dan ritme sirkadian
tubuh (Desai et al., 2024; Jiao et al., 2025). Penelitian Fitria & Puspita (2020) dengan p-value = 0,049
menunjukkan adanya hubungan antara kualitas tidur yang buruk dengan anemia. Gangguan tidur, durasi tidur
kurang, atau tidur yang buruk berpotensi menurunkan produksi melatonin dan meningkatkan kadar kortisol yang
berpotensi memengaruhi hipotalamus mengatur sekresi hormon GnRH (Jiao et al., 2025).

Ketidakteraturan sekresi hormon-hormon berpotensi menyebabkan gangguan menstruasi ketika

pendarahan menstruasi berlebihan. Kondisi ini dapat meningkatkan kehilangan darah selama menstruasi dan
|
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mempengaruhi penurunan kadar hemoglobin serta meningkatkan risiko anemia. Perubahan regulasi GnRH
selanjutnya dapat memengaruhi sekresi FSH dan LH yang berperan penting dalam pengaturan siklus menstruasi.
Wanita dengan durasi tidur <5 jam per malam memiliki risiko 2,36 kali lebih tinggi mengalami ketidakteraturan
siklus menstruasi (Beroukhim, Esencan and Seifer, 2022).

Pola tidur yang buruk juga dapat mengganggu berbagai metabolisme zat gizi dalam pembentukan eritrosit.
Gangguan tidur meningkatkan respons inflamasi sistemik yang merangsang produksi hepcidin, yaitu hormon
pengatur homeostasis zat besi, sehingga menghambat absorpsi zat besi di usus dan pelepasan besi dari cadangan
tubuh (Park ef al., 2022). Penelitian Zhu et al. (2025) juga menunjukkan bahwa konsentrasi folat dalam eritrosit
berhubungan dengan durasi tidur, terutama pada individu dengan vitamin B12 rendah. Vitamin B12 dan folat
berperan sebagai kofaktor dalam sintesis DNA pada proses eritropoiesis, sehingga mengindikasikan bahwa tidur
dapat berkaitan dengan mikronutrien yang berperan dalam pembentukan eritrosit.

Berdasarkan latar belakang, penelitian ini bertujuan mengkaji hubungan siklus menstruasi dan pola tidur
dengan kadar hemoglobin pada siswi MA IT Darul Fikri Sidoarjo. Pemilihan lokasi didasarkan pada data tahun
2024 menunjukkan anemia di MA IT Darul Fikri Sidoarjo mencapai 36,58% dan 53,3% berdasarkan observasi
terhadap 30 siswi pada tahun 2025. MA IT Darul Fikri berada di wilayah kerja Puskesmas Sidoarjo yang memiliki
prevalensi anemia tertinggi ketiga di Kabupaten Sidoarjo. Selain itu, lingkungan boarding school dengan jadwal
kegiatan yang padat serta faktor lingkungan, seperti pencahayaan, kebisingan, dan stres, berpotensi memengaruhi
pola tidur. Dengan demikian, penelitian ini menjadi penting dilakukan untuk menganalisis faktor-faktor yang
memiliki hubungan dengan kadar hemoglobin sebagai upaya memberikan data dasar intervensi kesehatan.

II. METODE

Jenis penelitian yang digunakan adalah observasional analitik dengan pendekatan cross-
sectional.Penelitian dilakukan di MA IT Darul Fikri Sidoarjo pada bulan Oktober 2025 hingga April 2026 dengan
populasi penelitian adalah seluruh siswi di MA IT Darul Fikri Sidoarjo sebanyak 117 orang. Sampel penelitian
ditentukan menggunakan teknik fotal sampling, sehingga seluruh populasi yang memenuhi kriteria inklusi
dijadikan sebagai responden dan didapatkan sebanyak 99 responden yang telah mengalami menstruasi dan tidak
memiliki penyakit kronis seperti thalassemia atau gangguan hematologi lainnya yang dapat memengaruhi kadar
hemoglobin. Kriteria eksklusi yaitu responden yang tidak bersedia mengikuti penelitian, memiliki penyakit
ginekologi, dan menjalani pengobatan atau mengonsumsi suplemen yang secara klinis memengaruhi siklus
hormonal dan pola tidur.

Pengumpulan data dilakukan menggunakan kuesioner data karakteristik responden, riwayat siklus
menstruasi selama tiga bulan dan dihitung rata-ratanya, pola tidur yang diukur menggunakan Pittsburgh Sleep
Quality Index (PSQI) yang terdiri atas 19 pertanyaan dan menghasilkan skor total 0-21, serta kadar hemoglobin
yang diukur menggunakan alat Easy Touch GCHb dalam satuan g/dL. Kuesioner siklus menstruasi dikembangkan
oleh Aldiba (2022) memiliki nilai validitas sebesar r = 0,865 menggunakan teknik korelasi bivariat Pearson, serta
nilai reliabilitas Cronbach’s alpha sebesar 0,72. Sedangkan kuesioner PSQI versi Indonesia, juga telah diuji
reliabilitas dan validitasnya pada remaja Indonesia oleh Setyowati & Chung (2021) dengan nilai Cronbach’s
alpha sebesar 0,72 dan korelasi item-total 0,36-0,56. Instrumen ini juga memiliki validitas konstruk dan validitas
kelompok yang dikenal memadai (r = 0,22). Berdasarkan hasil, kuesioner kedua kuesioner telah memenuhi kriteria
valid dan reliabel.

Data yang telah terkumpul diolah dan dianalisis menggunakan IBM SPSS Statistics versi 26. Analisis
univariat dilakukan untuk mendeskripsikan variabel penelitian menggunakan frekuensi dan persentase untuk data
karakteristik serta nilai median, minimum, dan maksimum untuk tiap variabel. Uji normalitas dilakukan
menggunakan uji Shapiro—Wilk. Hubungan antara lama siklus menstruasi, dan skor pola tidur dengan kadar
hemoglobin dianalisis menggunakan uji korelasi Spearman dengan tingkat signfikan p<0,05.

.__________________________________________________________________________________|]
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Penelitian ini telah memperoleh persetujuan etik dari Komisi Etik Penelitian Kesehatan Fakultas
Kedokteran Gigi Universitas Airlangga dengan Nomor: 0387/HRECC.FODM/IV/2026.

III. HASIL DAN PEMBAHASAN
1. Hasil
Data mengenai distribusi karakteristik responden yaitu usia, kelas, wusia menarche, dan
konsumsi TTD responden yang dijabarkan dalam Tabel 1. Hasil analisis univariat karakteristik
responden secara keseluruhan menunjukkan bahwa mayoritas responden berusia 17 tahun (32,3%), berasal
dari kelas XII (37,4%), mengalami menarche pada usia 12—13 tahun (54,4%), dan tidak mengonsumsi tablet
tambah darah (85,9%).

Tabel 1. Distribusi Karakteristik Distribusi Karakteristik Siswi di MA IT Darul Fikri Sidoarjo

Data Karakteristik Frekuensi (n) Persentase (%)
Usia
15 tahun 5 5%
16 tahun 29 29,3%
17 tahun 32 32,3%
18 tahun 30 30,3%
19 tahun 3 3,1%
Kelas
X 30 30,3%
XI 32 32,3%
XII 37 37,4%
Usia Menarche
<12 tahun 36 36,4%
12-13 tahun 54 54,4%
>13 tahun 9 9,1%
Konsumsi TTD
Ya 14 14,1%
Tidak 85 85,9%
Anemia
Anemia 41 41,4%
Tidak Anemia 58 58,6%

Berdasarkan Tabel 1 diketahui bahwa hasil analisis distribusi kategori anemia didapatkan responden
dengan kejadian anemia yaitu sebanyak 41,4%.

Tabel 2. Distribusi Karakteristik Variabel Siswi di MA IT Darul Fikri Sidoarjo

Variabel Median (Minimum-Maksimum)
Siklus Menstruasi (hari) 32(17-59)

Skor Pola Tidur (PSQI) 6 (3-16)

Kadar Hemoglobin (g/dL) 12,4 (7,7-18,2)

Berdasarkan Tabel 2 median siklus menstruasi responden adalah 32 hari (17-59), median skor pola
tidur (PSQI) sebesar 6 (3—16), dan median kadar hemoglobin sebesar 12,4 g/dL (7,7-18,2).
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Tabel 3. Distribusi Komponen PSQI Siswi di MA IT Darul Fikri Sidoarjo

No. Komponen PSQI n %

1. Kualitas Tidur Subjektif
Sangat baik 20 20,2%
Baik 58 58,6%
Kurang 17 17,2%
Sangat kurang 4 4%

2. Latensi Tidur
Sangat baik 65 65,7%
Baik 24 24,2%
Kurang 9 9,1%
Sangat kurang 1 1%

3. Durasi Tidur
Sangat baik 2 2%
Baik 10 10,1%
Kurang 72 72,7%
Sangat kurang 15 15,2%

4. Efisiensi Tidur
Sangat baik 94 94,9%
Baik 5 1%
Kurang 0 0%
Sangat kurang 0 0%

5. Gangguan Tidur
Tidak ada gangguan 7 7,1%
Gangguan ringan 72 73,7%
Gangguan sedang 17 17,2%
Gangguan berat 2 2%

6. Konsumsi Obat Tidur
Tidak pernah 93 93,9%
1 kali/minggu 5 5,1%
2 kali/minggu 1 1%
>3 kali/minggu 0 0%

7. Disfungsi Siang Hari
Tidak ada 2 2%
Kadang-kadang 13 13,1%
Sering 65 65,7%
Selalu 19 19,2%

Berdasarkan tabel 3 diketahui bahwa pada komponen kualitas tidur subjektif, responden memiliki
kualitas tidur baik sebanyak 58 responden (58,6%). Pada komponen latensi tidur, responden yang berada
pada kategori sangat baik sebanyak 65 responden (65,7%). Pada komponen durasi tidur, responden yang
berada pada kategori kurang sebanyak 72 responden (72,7%). Pada komponen efisiensi tidur, hampir seluruh
responden berada pada kategori sangat baik sebanyak 94 responden (94,9%). Pada komponen gangguan tidur,
responden mengalami gangguan ringan sebanyak 73 responden (73,7%). Pada komponen konsumsi obat
tidur, hampir seluruh responden tidak pernah menggunakan obat tidur sebanyak 93 responden (93,9%).
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Sementara itu, pada komponen disfungsi siang hari, responden yang sering mengalami disfungsi siang hari
sebanyak 65 responden (65,7%).

Tabel 4. Analisis Hubungan Siklus Menstruasi dan Pola Tidur dengan Kadar Hemoglobin

Variabel Is p-value
Siklus Menstruasi dengan Kadar Hemoglobin -0,147 0,146
Pola Tidur dengan Kadar Hemoglobin -0,362 0,000

Berdasarkan tabel 4 menunjukkan hasil uji korelasi Spearman. Diketahui bahwa tidak terdapat
hubungan yang signifikan antara lama siklus menstruasi dengan kadar hemoglobin (rs = -0,147; p = 0,146).
Sementara itu, terdapat hubungan negatif yang signifikan antara skor total PSQI dengan kadar hemoglobin
(rs=-0,362; p = 0,000.

Pembahasan
a. Hubungan Siklus Menstruasi dengan Kadar Hemoglobin

Nilai koefisien korelasi menunjukkan hubungan negatif dengan kekuatan sangat lemah, sehingga
lama siklus menstruasi tidak menunjukkan hubungan yang bermakna. Hal tersebut dapat terjadi karena
anemia tidak hanya dipengaruhi oleh siklus menstruasi, tetapi juga dapat dipengaruhi faktor lain.

Faktor-faktor yang dapat memengaruhi anemia, di antaranya asupan zat besi yang tidak adekuat,
kebiasaan makan yang tidak teratur, aktivitas fisik tinggi, gangguan tidur, serta kondisi kesehatan yang
dapat mengganggu penyerapan zat besi (Cohen and Powers, 2024). Berdasarkan karakteristik responden
pada penelitian ini, sebanyak 85 (85,9%) tidak mengonsumsi TTD. Kondisi tersebut menunjukkan
bahwa sebagian besar responden belum menerapkan salah satu upaya pencegahan anemia, sehingga
kadar Hb responden diduga dapat dipengaruhi konsumsi TTD.

Selain itu, 54 responden (54,4%) responden mengalami menarche pada usia 12—13 tahun, yang
menunjukkan bahwa sebagian besar responden mengalami menarche pada rentang usia normal.
Dimulainya menstruasi ini menandakan remaja putri mulai mengalami kehilangan zat besi secara
periodik. Menurut Séderman et al., (2025) kondisi ini dapat meningkatkan risiko terjadinya anemia.
Pada penelitian ini konsumsi TTD dan usia menarche hanya digunakan sebagai karakteristik responden
dan tidak dianalisis hubungannya dengan kadar Hb.

Hasil wawancara memperlihatkan ketidakteraturan siklus menstruasi terjadi karena adanya
perubahan jadwal menstruasi tidak menentu setiap bulan, baik datang lebih cepat maupun terlambat.
Ketidakteraturan siklus terjadi ketika responden di boarding school yang mengalami aktivitas padat dari
pagi hingga malam, tugas sekolah meningkat, dan waktu istirahat yang kurang hingga menimbulkan
stres. Temuan tersebut didukung dengan penelitian sebelumnya oleh Reardon et al. (2023) yang
menjelaskan bahwa siswa boarding school menghadapi tuntutan aktivitas akademik dan kehidupan
berasrama yang dapat memengaruhi psikologis. Stres memengaruhi kerja hipotalamus—hipofisis—
ovarium sehingga sekresi hormon reproduksi menjadi terganggu dan berdampak pada perubahan siklus
menstruasi (Han and Lin, 2024).

Penelitian ini sejalan dengan dengan penelitian yang dilakukan oleh Sriwani et al. (2023) yang
menunjukkan bahwa tidak terdapat hubungan antara siklus menstruasi dengan kejadian anemia pada
remaja putri di SMA Negeri 1 Tanjung dengan nilai p=0,436 (>0,05). Tidak adanya hubungan antara
siklus menstruasi dengan kejadian anemia dikarenakan anemia tidak hanya dipengaruhi oleh siklus
menstruasi, tetapi juga dipengaruhi oleh faktor lain, seperti status kesehatan, konsumsi makan,
rendahnya asupan zat gizi, dan sebagainya
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. Selain itu, penelitian serupa ditemukan oleh Jannah et al. (2025) yang memperoleh nilai
p=0,122 (>0,05) menunjukkan siklus menstruasi tidak berhubungan dengan kejadian anemia pada
remaja di SMP Negeri 1 Daha Selatan. Namun, dibandingkan dengan penelitian ini, terdapat perbedan
faktor lain karena peneclitian yang dilakukan oleh Jannah ef al. (2025) juga meneliti banyaknya
perdarahan menstruasi (p = 0,024) dan lama menstruasi (p = 0,020) yang memiliki hubungan signifikan
dengan anemia. Hasil tersebut menunjukkan bahwa volume dan lama perdarahan menstruasi
merupakan faktor yang lebih menggambarkan risiko kehilangan zat besi.

Secara fisiologis, siklus menstruasi tidak normal, khususnya siklus yang pendek (polimenorea)
dapat meningkatkan risiko anemia. Hal ini karena berkaitan dengan frekuensi dan jumlah perdarahan
lebih sering. Saat menstruasi, tubuh kehilangan sejumlah zat besi yang terkandung dalam darah,
sehingga kebutuhan zat besi pada remaja putri lebih tinggi dibandingkan laki-laki. Apabila siklus
menstruasi tidak normal atau disertai perdarahan lebih banyak, risiko terjadinya anemia akan semakin
meningkat (Ekroos et al., 2024).

Namun, meskipun sebagian responden pada penelitian ini tergolong dalam siklus menstruasi
tidak normal, hasil analisis tidak menunjukkan hubungan yang bermakna dengan kadar hemoglobin.
Hal ini diduga karena ketidakteraturan siklus menstruasi tidak selalu mencerminkan kehilangan darah
yang berlebihan. Responden yang memiliki asupan zat besi yang cukup dan cadangan besi tubuh yang
baik tetap mampu mempertahankan kadar hemoglobin dalam batas normal. Hal ini kemungkinan juga
dapat dipengaruhi oleh karakteristik responden yang tinggal di boarding school. Selama berada di
asrama, responden memperoleh makanan utama tiga kali sehari dengan menu yang terdiri atas makanan
pokok, lauk pauk, dan sayur. Selain itu, responden juga memiliki kesempatan untuk membeli makanan
tambahan di luar lingkungan pondok. Sebaliknya, remaja dengan siklus menstruasi normal tetap
berisiko mengalami anemia apabila memiliki asupan zat besi yang kurang dan kebiasaan makan yang
tidak seimbang (Sari, Judistiani, ef al., 2022).

Hasil penelitian ini tidak sejalan dengan penelitian Widyasari et al. (2025) yang menemukan
adanya hubungan antara siklus menstruasi dengan kejadian anemia pada remaja putri di SMAN 9
Mataram dengan nilai p=0,00 (<0,05). Perbedaan hasil tersebut kemungkinan dipengaruhi oleh faktor
perbedaan karakteristik variabel. Widyasari et al. (2025) menjelaskan bahwa siklus menstruasi yang
tidak normal berkaitan dengan menstruasi berkepanjangan dan perdarahan sehingga meningkatkan
kehilangan zat besi dan risiko anemia. Selain itu, dijelaskan bahwa faktor TTD juga memiliki hubungan
dengan anemia, sehingga menunjukkan bahwa kadar Hb dipengaruhi oleh berbagai faktor lain.

b. Hubungan Pola Tidur dengan Kadar Hemoglobin

Selama tidur, tubuh melakukan proses perbaikan jaringan, pemulihan energi, dan mengatur
sekresi berbagai hormon yang berperan mempertahankan homeostasis tubuh. Tidur yang baik dapat
meningkatkan hormon melatonin memproses regenerasi sel. Sedangkan pola tidur buruk, dapat
menyebabkan stres oksidatif dan kerusakan sel darah merah lebih cepat hingga berpengaruh pada
penurunan kadar hemoglobin (Pibriyanti et al., 2025).

Hasil wawancara kuesioner menunjukkan komponen kualitas tidur subjektif, latensi tidur,
efisiensi tidur, dan konsumsi obat tidur mendapatkan hasil relatif baik. Sebaliknya, komponen durasi
tidur, gangguan tidur, dan disfungsi aktivitas siang hari memiliki proporsi tinggi pada kategori yang
menunjukkan adanya masalah. Durasi tidur merupakan komponen yang bermasalah. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa 72 responden (72,7%) termasuk kategori durasi tidur kurang, sementara 15
responden (15,2%) termasuk kategori sangat kurang.
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Ditemukan bahwa sebagian responden tidur larut dan bangun lebih awal untuk mengikuti jadwal
kegiatan di boarding school, sehingga waktu tidur yang diperoleh <5 jam/malam. Terdapat responden
yang juga tidur pada pukul 23.30 dan bangun pada pukul 03.30, sehingga durasi tidur hanya sekitar 4
jam yang menunjukkan kebutuhan tidur belum tercukupi karena durasi tidur normal berada pada
rentang 8-10 jam/hari. Durasi tidur yang kurang berpotensi mempengaruhi berbagai aspek kesehatan,
termasuk fungsi metabolisme dan pembentukan sel darah merah (Pan ef al., 2025).

Selain durasi tidur, gangguan tidur juga mempengaruhi. Hasil penelitian menunjukkan bahwa
73 responden (73,7%) mengalami gangguan tidur ringan, 16 responden (16,2%) mengalami gangguan
tidur sedang, dan 3 responden (3%) mengalami gangguan berat. Temuan ini mengindikasikan bahwa
responden masih menghadapi gangguan selama tidur. Gangguan tidur meliputi terbangun di tengah
malam, merasa terlalu panas atau dingin, dan perasaan cemas sering muncul karena memikirkan
berbagai hal sebelum tidur. Lingkungan asrama juga dapat memicu gangguan tidur akibat berbagi ruang
tidur, pencahayaan kamar, atau kebisingan teman sekamar. Gangguan tidur berkepanjangan dapat
meningkatkan produksi hepcidin. Menurut penelitian Camaschella et al. (2020), peningkatan kadar
hepcidin menghambat penyerapan zat besi, sehingga mengurangi ketersediaan zat besi untuk sintesis
Hb.

Dampak dari gangguan dan durasi tidur yang kurang baik menjadi terlihat pada komponen
disfungsi aktivitas pada siang hari. Secara rinci, 13 responden (13,1%) termasuk dalam kategori yang
mengalami gangguan tersebut kadang-kadang, 65 responden (65,7%) termasuk dalam kategori sering,
sementara 19 responden (19,2%) termasuk dalam kategori selalu. Hasil ini menunjukkan bahwa
responden masih merasakan dampak kualitas tidur terhadap aktivitas sehari-hari sebagai rasa kantuk
dan mudah merasa lelah.

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian Susanto et al. (2024) di SMAS Sunan Kalijaga
Jabung Malang yang menunjukkan bahwa terdapat hubungan signifikan antara tidur dan kadar
hemoglobin pada remaja (p=0,021). Kesaman hasil penelitian dapat dikaitkan dengan karakteristik
responden yang relatif serupa, menggunakan instrumen yang sama, dan kelompok berada dalam
rentang usia remaja. Periode ini ditandai dengan pertumbuhan pesat yang meningkatkan kebutuhan
akan zat besi, sementara jadwal akademik yang padat dan kebiasaan tidur buruk dapat berdampak
negatif terhadap tidur.

Hasil serupa juga ditemukan Khoiroh ef al. (2024) di MTs Pondok Pesantren Terpadu Al-Fauzan
Lumajang yang menunjukkan adanya hubungan signifikan antara tidur dengan anemia (p=0,000).
Kesamaan hasil tersebut diduga karena kedua penelitian dilakukan pada populasi remaja yang memiliki
kebutuhan zat besi tinggi serta menggunakan instrumen yang sama untuk mengukur tidur. Selain itu,
kedua penelitian juga dilakukan pada lingkungan boarding school dengan aktivitas harian yang
terstruktur, sehingga tidur menjadi salah satu faktor yang mempengaruhi.

Namun, hasil penelitian ini berbeda dengan temuan Salwa & Sumarmi (2024), yang tidak
menemukan adanya hubungan antara tidur dan anemia pada siswi di Pondok Pesantren Modern
Assalaam (p=0,366). Tidak adanya hubungan dkaitkan dengan faktor bahwa sebagian besar responden
yang memiliki kualitas tidur buruk tidak mengalami anemia. Selain itu, kejadian anemia lebih
dipengaruhi oleh faktor lain, yaitu status gizi, kecukupan zat besi dan protein, serta konsumsi zat
penghambat penyerapan zat besi (teh dan suplemen). Hal ini mengindikasikan bahwa faktor-faktor
yang lebih dominan memengaruhi anemia dapat bervariasi, bergantung pada karakteristik responden,
pola konsumsi, serta faktor risiko yang terdapat pada masing-masing populasi.
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IV. KESIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa tidak terdapat hubungan yang signifikan antara siklus menstruasi
dengan kadar hemoglobin pada remaja putri di MA IT Darul Fikri Sidoarjo. Sebaliknya, terdapat hubungan negatif
antara pola tidur dan kadar hemoglobin, yang menunjukkan bahwa semakin buruk pola tidur, kadar hemoglobin
cenderung semakin rendah. Oleh karena itu, kualitas tidur perlu menjadi salah satu aspek yang diperhatikan dalam
upaya mempertahankan kadar hemoglobin yang optimal pada siswi.
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