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ABSTRAK 
Ketidakteraturan siklus menstruasi pada remaja putri merupakan fenomena fisiologis yang mencerminkan 

ketidakseimbangan antara sistem endokrin dan lingkungan. Siklus menstruasi yang tidak teratur dapat 

dipengaruhi oleh aktivitas fisik, pola makan, durasi tidur, stres dan status gizi. Penelitian ini bertujuan untuk 

menganalisis faktor-faktor yang memengaruhi ketidakteraturan siklus menstruasi melalui pendekatan 

tinjauan literatur. Pencarian artikel dilakukan dengan menggunakan database Google Scholar, Science Direct 

dan Pubmed. Kata kunci yang digunakan adalah“menstrual cycle irregularity AND factors OR adolescents”. 

Kriteria inklusi yang digunakan adalah artikel dari tahun 2020-2025, berupa hasil penelitian, dan tersedia 

dalam bentuk free full text. Kriteria eksklusi yang digunakan adalah artikel tidak menjabarkan metode secara 

lengkap dan merupakan penelitian hasil review. Analisis pada 11 dari 94.101 artikel dengan cara 

memaparkan hasil didapatkan bahwa aktivitas fisik, pola makan, durasi tidur, stres dan status gizi 

berkontribusi signifikan terhadap ketidakteraturan siklus menstruasi pada remaja putri. 

 

Kata kunci: aktivitas fisik; durasi tidur; pola makan; siklus menstruasi; status gizi; stres 

 

FACTORS AFFECTING MENSTRUAL CYCLE IRREGULARITIES IN ADOLESCENT 

GIRLS: A LITERATURE REVIEW 

 

ABSTRACT 
Menstrual cycle irregularity in adolescent girls is a physiological phenomenon that reflects an imbalance 

between the endocrine system and environmental factors. Irregular menstrual cycles can be influenced by 

physical activity, diet, sleep duration, stress, and nutritional status. This study aims to analyze the factors 

influencing menstrual cycle irregularity through a literature review. Articles were searched using the 

Google Scholar, ScienceDirect, and PubMed databases. The keywords used were "menstrual cycle 

irregularity AND factors OR adolescents. Inclusion criteria were articles published between 2020 and 2025, 

presenting original research, and available in free full-text form. Exclusion criteria included articles that did 

not fully describe their methods or were review articles. An analysis of 11 out of 94,101 articles found that 

physical activity, diet, sleep duration, stress, and nutritional status significantly contribute to menstrual cycle 

irregularities in adolescent girls. 

 

Keywords: eating pattern, menstrual cycle, nutritional status, physical activity, sleep duration, stress 

 

PENDAHULUAN 

Menstruasi sering dianggap sebagai salah satu tanda utama feminitas pada perempuan. Menstruasi 

pertama kali dialami seorang perempuan disebut menarche, pada umumnya terjadi pada usia sekitar 

14 tahun. Menarche merupakan pertanda berakhirnya masa pubertas dan masa peralihan dari masa 

anak-anak menuju masa remaja (Simbolon & Sukohar, 2018). Siklus menstruasi merupakan salah 

satu tanda bahwa organ reproduksi perempuan telah mengalami kematangan dan proses ini sangat 

dipengaruhi oleh kerja hormon dalam tubuh. Siklus ini berperan penting dalam menentukan tingkat 

kesuburan seorang perempuan (Sinha et al., 2016).  

 

Siklus menstruasi terjadi secara teratur, namun tidak jarang muncul gangguan yang memengaruhi 

pola tersebut. Terdapat dua jenis gangguan yang umum terjadi, yaitu polimenorea dan 

oligomenorea. Polimenorea ditandai dengan siklus menstruasi yang lebih pendek dari 21 hari, 

dengan volume darah yang sama atau bahkan lebih banyak dibandingkan menstruasi normal. 

Kondisi ini sering kali menandakan adanya gangguan pada proses ovulasi, khususnya fase luteal 

yang terlalu singkat. Akibatnya, sel telur tidak dapat matang sempurna, sehingga proses pembuahan 

menjadi sulit terjadi. Sebaliknya, oligomenorea ditandai dengan siklus yang jaraknya lebih dari 35 

hari, dengan jumlah perdarahan yang biasanya lebih sedikit. Meskipun kondisi ini tidak selalu 
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berbahaya, namun dalam jangka panjang dapat memengaruhi kesuburan karena sel telur jarang 

dilepaskan, sehingga peluang terjadinya kehamilan menjadi lebih kecil (Prawirahardjo, 2016).  

 

Siklus menstruasi yang tidak teratur masih banyak dialami oleh remaja putri. Penelitian 

menunjukkan bahwa remaja putri di Indonesia seringkali mengalami menstruasi tidak teratur berupa 

frekuensi menstruasi yang tidak menentu, durasi yang bervariasi, atau jumlah darah yang keluar 

yang tidak konsisten. Durasi menstruasi dan jumlah darah yang keluar juga memiliki hubungan 

dengan kadar hemoglobin pada remaja. Menurut data Riskesdas tahun 2018, sebanyak 11,7% 

remaja putri di Indonesia mengalami menstruasi yang tidak teratur baik frekuensi, durasi, atau 

jumlah darah yang keluar saat menstruasi (Kemenkes RI, 2018).  

 

Siklus menstruasi yang tidak teratur dapat berdampak pada kesehatan remaja putri, seperti 

perubahan fisik, psikologis, risiko penyakit kanker rahim dan infertiliasi (Prasai et al., 2023). Gejala 

yang dapat muncul pada gangguan siklus menstruasi antara lain nyeri pada perut, payudara yang 

membesar, sakit kepala, jerawat, mudah lelah, dan perubahan suasana hati (Attia et al., 2023). 

Penyebab dari gangguan siklus menstruasi yaitu ketidakseimbangan hormon masa pubertas, 

endometriosis, kanker ovarium, masalah tiroid, gaya hidup, stres, olahraga berlebihan, merokok, 

usia, penggunaan alat kontrasepsi, riwayat keluarga, status gizi dan durasi tidur (Varghese et al., 

2022; Lim et al., 2018).  

 

Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa aktivitas fisik yang berlebihan berhubungan erat 

dengan ketidakteraturan siklus menstruasi, termasuk kondisi seperti amenore atau tidak terjadinya 

menstruasi sama sekali (Yolandiani, 2020; Nho & Yoo, 2018). Aktivitas fisik yang intens dapat 

mengganggu keseimbangan htubuh, khususnya hormon-hormon reproduksi seperti gonadotropin-

releasing hormone (GnRH), luteinizing hormone (LH), dan follicle-stimulating hormone (FSH), 

yang memiliki peran penting dalam pengaturan ovulasi dan siklus menstruasi (Abbasi et al., 2022; 

Huhmann, 2020; Ali et al., 2020). Ketidakseimbangan hormon-hormon ini dapat mengakibatkan 

siklus menstruasi menjadi tidak teratur atau bahkan terhenti. 

 

Selain aktivitas fisik, ketidakteraturan siklus menstruasi juga dapat disebabkan oleh faktor durasi 

tidur yang pendek atau kualitas tidur yang buruk (Beroukhim et al., 2022). Durasi tidur yang pendek 

atau kualitas tidur yang buruk dapat mengganggu produksi hormon melatonin dan menghambat 

produksi hormon estrogen yang berperan dalam mengatur siklus menstruasi, serta dapat 

meningkatkan stres dan peradangan yang juga dapat mengganggu siklus menstruasi (He et al., 

2021: Liu et al., 2017; Wang et al., 2019).  

Faktor lain yang turut memengaruhi ketidakteraturan siklus menstruasi adalah stres. Secara 

fisiologis, stres dapat memengaruhi sumbu hipotalamus-hipofisis-ovarium (HHO), yang memainkan 

peran kunci dalam regulasi siklus menstruasi. Ketika tubuh mengalami stres berkepanjangan, terjadi 

peningkatan kortisol yang dapat menekan pelepasan GnRH, sehingga siklus ovulasi terganggu 

(Poitras et al., 2024). Saat tubuh mengalami stres, sistem syaraf akan merangsang kelenjar adrenal 

untuk bekerja melepaskan hormon kortisol yang dapat berinteraksi dengan hipotalamus dan 

ovarium. Interaksi ini dapat menyebabkan ketidakseimbangan hormon estrogen dan progesteron, 

yang dapat mengganggu siklus menstruasi (Sopha et al., 2021). Berdasarkan uraian latar belakang 

masalah diatas, peneliti membuat tujuan penelitian untuk menganalisis faktor-faktor yang 

memengaruhi ketidakteraturan siklus menstruasi pada remaja putri. 

 

METODE 

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah literature review dengan cara mencari artikel di 

database Google Scholar, Science Direct dan PubMed dari tahun 2020 sampai 2025. Kata kunci 

untuk pencarian artikel meliputi “factors AND menstrual cycle irregularity AND adolescents. 

Artikel yang dimasukkan ke dalam studi harus memenuhi beberapa kriteria inklusi, yaitu artikel asli 

(original research) atau ulasan sistematis (systematic review) yang relevan dengan topik, diterbitkan 

dalam rentang waktu lima tahun terakhir, ditulis dalam bahasa Inggris atau Indonesia, dan secara 
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spesifik membahas faktor yang memengaruhi ketidakteraturan siklus menstruasi pada remaja putri. 

Sedangkan artikel yang tidak memiliki informasi lengkap atau tidak relevan dengan topik penelitian 

dan tidak dapat diakses secara penuh maka dapat dikeluarkan dari tinjauan. Proses seleksi dilakukan 

secara bertahap untuk memastikan bahwa hanya artikel yang relevan yang dianalisis lebih lanjut. 

Peneliti mendapatkan 94.101 artikel dan 11 artikel yang memenuhi syarat. Artikel ditelaah dengan 

memaparkan hasil penelitian dikaitkan dengan teori dan penelitian yang mendukung. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Berdasarkan hasil pencarian artikel tentang faktor-faktor yang memengaruhi ketidakteraturan 

siklus menstruasi pada remaja putri, didapatkan pada data base Google Scholar sebanyak 17.500 

artikel, Science Direct sebanyak 70.590 artikel, Pubmed sebanyak 6.011 artikel, sehingga total 

artikel didapat sebanyak 94.101 artikel. Kriteria inklusi dari artikel yang digunakan adalah artikel 

rentang waktu 5 tahun terakhir, tersedia dalam bentuk free full text, bukan merupakan hasil 

skripsi, menjabarkan metode secara lengkap dan bukan penelitian berupa review. 

 

Skrining awal mengeluarkan artikel sebanyak 93.933 artikel karena rentang waktu diluar 5 tahun 

terakhir, tidak tersedia dalam bentuk free full text. Hasil skrining akhir artikel mendapatkan 

sebanyak 168 artikel, kemudian dikeluarkan sebanyak 157 artikel karena tidak menjabarkan 

metode secara lengkap dan merupakan penelitian berupa review. Sehingga hasil skrining artikel 

dan artikel yang terpilih sebanyak 11 artikel. Adapun beberapa kriteria dibuat dalam bagan alir 

sebagai berikut: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Bagan Alir Pencarian Artikel 
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Tabel 1.  

Faktor Yang Memengaruhi Ketidakteraturan Siklus Menstruasi Pada Remaja Putri 

Berdasarkan analisis artikel diatas diketahui bahwa faktor-faktor yang memengaruhi 

ketidakteraturan siklus menstruasi pada remaja putri yaitu aktivitas fisik, tingkat stres, kondisi 

atau tekanan psikologi, pola makan, kepuasan dan efisiensi tidur yang buruk, rasa kantuk selama 

jam bangun, dan durasi tidur yang lebih pendek dikaitkan dengan gangguan menstruasi. Selain itu 

faktor status gizi juga diketahui memengaruhi siklus menstruasi. 

 

Faktor-faktor yang memengaruhi ketidakteraturan siklus menstruasi pada remaja putri yaitu 

disebabkan karena aktivitas fisik, stres, pola makan, durasi tidur dan status gizi.  

Aktivitas Fisik 

Aktivitas fisik merupakan gerakan tubuh yang melibatkan otot rangka dan menghasilkan 

pengeluaran energi. Jika dilakukan secara teratur, aktivitas fisik mampu meningkatkan kesehatan 

dan kebugaran tubuh secara menyeluruh. Namun, di sisi lain, kurangnya aktivitas fisik dapat 

berdampak negatif, salah satunya berpengaruh terhadap ketidakteraturan siklus menstruasi pada 

remaja putri. Sejumlah penelitian menunjukkan bahwa tingkat aktivitas fisik yang rendah 

Judul Hasil Penulis 

Hubungan antara Aktivitas Fisik dengan 

Siklus Menstruasi Pelajar Kelas XI SMA 

Kharisma Bangsa dan Tinjauannya 

Menurut Pandangan Islam 

Hasil penelitian mendapatkan bahwa terdapat 

hubungan signifikan antara aktivitas fisik dengan siklus 

menstruasi pelajar kelas XI SMA Kharisma Bangsa. 

(Djashar et 

al., 2022) 

 

Hubungan antara Aktivitas Fisik dan 

Gangguan Siklus Menstruasi pada Atlet 

Muda 

Hasil penelitian mendapatkan bahwa ada hubungan 

antara aktivitas fisik dengan gangguan siklus 

menstruasi. 

(Passoni et 

al., 2024) 

Hubungan Aktivitas Fisik Dengan Siklus 

Menstruasi Pada Mahasiswa Kebidanan 

Universitas Bhakti Kencana Bandung 

Hasil penelitian mendapatkan bahwa ada hubungan 

yang signifikan antara aktivitas fisik dengan siklus 

menstruasi mahasiswi Universitas Bhakti Kencana. 

(Winengsih 

et al., 2023)  

Hubungan Tingkat Stres Dan Aktivitas 

Fisik Dengan Siklus Menstruasi Pada 

Remaja Putri Kelas Xii Di SMA PGRI 

Sindang Sono Kabupaten Tangerang 

Hasil penelitian mendapatkan bahwa ada hubungan 

yang signifikan antara tingkat stres dengan siklus 

menstruasi dan aktivitas fisik dengan siklus menstruasi. 

(Handayani 

et al., 2021) 

 

Analisis Aktivitas Fisik Harian terhadap 

Gangguan Mentruasi pada Mahasiswa 

Fakultas Kesehatan Masyarakat 

Universitas Halu Oleo 

Hasil penelitian mendapatkan bahwa 50% responden 

dengan kategori aktifitas fisik sedang dan 62,2% 

mengalami gangguan menstruasi tidak teratur. 

Terdapat hubungan yang signifikan antara aktivitas 

fisik dengan gangguan menstruasi pada mahasiswi. 

(Juraiti et 

al., 2024) 

 

Pengaruh Stres, Pola Makan dan Aktivitas 

Fisik terhadap Perubahan Siklus 

Menstruasi pada Remaja Putri 

Hasil penelitian mendapatkan bahwa ada pengaruh 

stres, pola makan dan aktivitas fisik terhadap 

perubahan siklus menstruasi pada remaja putri.  

(Meriati et 

al., 2025) 

 

Gangguan menstruasi dan hubungannya 

dengan gangguan tidur: tinjauan sistematis 

Hasil penelitian mendapatkan bahwa tidur yang buruk, 

rasa kantuk selama jam bangun, dan durasi tidur yang 

lebih pendek berhubungan dengan ketidakteraturan 

siklus menstruasi. 

(Jeon & 

Baek, 2023) 

 

 

Hubungan antara Aktivitas Fisik dengan 

Siklus Menstruasi Pelajar Kelas XI SMA 

Kharisma Bangsa dan Tinjauannya 

Menurut Pandangan Islam 

Hasil penelitian mendapatkan bahwa ada hubungan 

signifikan antara aktivitas fisik dengan ketidakteraturan 

siklus menstruasi remaja putri.  

(Djashar et 

al., 2022) 

 

Hubungan Status Gizi Dengan Keteraturan 

Siklus Menstruasi Pada Remaja Putri 

SMPN 1 Rambah Tahun 2021 

Hasil penelitian mendapatkan bahwa ada hubungan 

antara status gizi dengan ketidakteraturan siklus 

menstruasi pada remaja putri.  

(Yani & 

Rahayu, 

2023) 

Hubungan Status Gizi Dengan Keteraturan 

Siklus Menstruasi Pada Remaja Putri 

SMPN 1 Rambah Tahun 2021 

Hasil penelitian mendapatkan bahwa status gizi 

berhubungan dengan ketidakteraturan siklus 

menstruasi.  

(Reyza & 

Sulistiawati, 

2022) 

 

Hubungan Status Gizi Dengan Gangguan 

Siklus Menstruasi Santri Putri Di 

Madrasah Aliyah Putri Ponpes Darul 

Muhajirin Praya 

Hasil penelitian mendapatkan bahwa ada hubungan 

yang signifikan antara status gizi terhadap 

ketidakteraturan siklus menstruasi pada remaja putri.  

(Aulya et al., 

2023) 
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berkorelasi dengan gangguan pada siklus menstruasi (Akhila et al., 2020). Aktivitas fisik yang 

berlebihan diketahui dapat memengaruhi keseimbangan hormonal melalui gangguan pada sumbu 

hipotalamus–hipofisis–ovarium. Latihan berat dan intensitas tinggi menyebabkan penurunan 

pelepasan GnRH, sehingga berdampak pada sekresi LH dan FSH yang penting dalam pematangan 

folikel dan ovulasi. Ketidakseimbangan hormonal ini dapat memicu gangguan menstruasi seperti 

amenore, oligomenorea, atau siklus yang tidak teratur (Yolandiani, 2020), (Huhmann, 2020), (Ali 

et al., 2020). Selain itu, stres fisiologis akibat aktivitas fisik yang ekstrem juga turut meningkatkan 

kadar kortisol, yang selanjutnya dapat menghambat regulasi hormon reproduksi. 

 

Pola Makan 

Pola makan mencakup berbagai aspek, mulai dari jenis makanan yang dikonsumsi, frekuensi 

makan, hingga porsi setiap kali makan. Lebih dari sekadar kebiasaan makan, pola makan juga 

mencerminkan perilaku seseorang dalam memilih dan memanfaatkan makanan untuk memenuhi 

kebutuhan gizi tubuh secara optimal. Berbagai studi menunjukkan bahwa pola makan yang tidak 

sehat seperti konsumsi makanan tinggi gula dan rendah kandungan nutrisi dapat berdampak 

langsung pada gangguan siklus menstruasi, termasuk ketidakteraturan siklus dan munculnya nyeri 

saat haid (Meriati et al., 2025).  Pola makan yang tidak seimbang serta kekurangan asupan vitamin 

dan mineral esensial diketahui dapat mengganggu keseimbangan hormon, yang berperan penting 

dalam mengatur siklus menstruasi Selain itu, konsumsi makanan cepat saji juga turut 

berkontribusi terhadap gangguan menstruasi. Kandungan gizi yang tidak proporsional, seperti 

tingginya kadar lemak dan sodium, rendahnya serat, serta minimnya zat gizi mikro, menjadikan 

makanan cepat saji sebagai faktor risiko terjadinya nyeri dan ketidakteraturan menstruasi 

(Guzeldere et al., 2024).  

 

Durasi Tidur 

Durasi tidur atau lamanya seseorang tidur, dihitung dari saat mulai tidur hingga saat 

terbangun. Durasi tidur yang cukup dan berkualitas memiliki pengaruh terhadap ketidakteraturan 

siklus menstruasi. Tidur yang tidak cukup dapat menyebabkan gangguan pada sekresi melatonin, 

hormon yang berperan dalam mengatur ritme sirkadian. Penurunan melatonin dapat mengganggu 

siklus pelepasan hormon reproduksi seperti estrogen dan progesteron, yang pada akhirnya 

memengaruhi keteraturan menstruasi (Jeon & Baek, 2023), (Kiss et al., 2024). Salah satu 

gangguan tidur adalah insomnia yang ditandai dengan kesulitan untuk mulai tidur, 

mempertahankan tidur, atau bangun terlalu pagi. Hasil analisis menunjukkan tidak terdapat 

perbedaan signifikan dalam tingkat keparahan insomnia antara kelompok (Sukohar et al., 2025). 

 

Stres 

Stres merupakan respons tubuh dan pikiran terhadap tekanan. Stres dapat memicu pelepasan 

hormon kortisol dan hormon reproduksi yang menyebabkan ketidakteraturan siklus menstruasi. 

Hormon kortisol dapat mengganggu interaksi antara hipotalamus, kelenjar pituitari, dan ovarium 

(Handayani et al., 2021). Stres juga dapat mengganggu pelepasan hormon GnRH (gonadotropin-

releasing hormone) yang berperan dalam mengatur ovulasi, sehingga dapat menyebabkan 

gangguan siklus menstruasi (Meriati et al., 2025).  

 

Status Gizi 

Status gizi menggambarkan seberapa baik tubuh seseorang mendapatkan dan menggunakan zat 

gizi untuk menjaga kesehatan dan fungsinya. Status gizi memiliki hubungan yang signifikan 

dengan ketidakteraturan siklus menstruasi. Kekurangan gizi, berupa kekurangan nutrisi maupun 

kekurangan kalori dapat mengganggu produksi hormon estrogen yang mengatur siklus menstruasi. 

Demikian juga, status gizi lebih atau obesitas, juga dapat meningkatkan risiko ketidakteraturan 

siklus menstruasi (Yani & Rahayu, 2023). Penelitian mendapatkan bahwa seseorang dengan status 

gizi lebih memiliki risiko lebih tinggi mengalami ketidakteraturan siklus menstruasi dibandingkan 

dengan yang memiliki status gizi normal (Reyza & Sulistiawati, 2022), (Aulya et al., 2023). Hasil 
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penelitian ini juga didukung oleh penelitian sebelumnya yang mendapatkan terdapat hubungan 

indeks massa tubuh dengan lama siklus menstruasi (Simbolon & Sukohar, 2018).  

 

SIMPULAN 

Ketidakteraturan siklus menstruasi pada remaja putri merupakan kondisi yang umum terjadi akibat 

ketidakseimbangan hormon reproduksi, yang dipengaruhi oleh berbagai faktor umum seperti gaya 

hidup tidak sehat, stres, serta status kesehatan secara menyeluruh. Berdasarkan hasil analisis 

literatur, ditemukan bahwa faktor dominan yang paling berkontribusi terhadap ketidakteraturan 

siklus menstruasi adalah aktivitas fisik yang berlebihan, stres berkepanjangan, serta pola makan 

yang tidak seimbang. Ketiga faktor ini secara langsung mengganggu fungsi sumbu hipotalamus-

hipofisis-ovarium yang mengatur proses ovulasi dan menstruasi. Untuk mencegah 

ketidakteraturan siklus menstruasi, diperlukan pendekatan promotif dan preventif berupa 

penerapan pola hidup sehat, seperti menjaga aktivitas fisik yang seimbang, mengelola stres secara 

efektif, menerapkan pola makan bergizi seimbang, serta memastikan kualitas dan durasi tidur 

yang cukup. Selain itu, pemantauan status gizi juga penting agar keseimbangan hormon tetap 

terjaga, sehingga siklus menstruasi dapat berlangsung secara teratur dan optimal. 
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