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ABSTRAK 

Premenstrual syndrome (PMS) PMS merupakan suatu kondisi haid yang berupa 

beberapa tanda terganggunya kondisi badan dan kejiwaan. Waktu kemunculan 

tanda PMS tercantum dimulai sejak satu minggu sampai segenap hari sebelum 

haid terjadi dan akan hilang ketika haid terjadi. Sekalipun demikian, ada juga 

yang masih berlangsung sampai masa haid selesai. Di Indonesia sendiri gejala 

PMS menyebabkan terganggunya aktivitas dan konsentrasi belajar pada 80%-90% 

wanita PMS. Penelitian ini bertujuan guna mengetahui hubungan pola makan dan 

aktivitas fisik dengan kejadian PMS pada mahasiswi Fakultas Kesehatan 

Masyarakat UIN Sumatera Utara. Penelitian ini menggunakan desain penelitian 

kuantitatif dengan metode pendekatan cross sectional. Sampel penelitian ini 

berjumlah 89 yang berasal dari  mahasiswi S1 Fakultas Kesehatan Masyarakat 

UIN Sumatera Utara. Variabel yang diteliti terdiri dari gejala PMS, pola makan, 

dan aktivitas fisik. Hasil analisis menggunakan uji Chi-Square diketahui terdapat 

hubungan yang signifikan antara pola makan dan PMS dengan p-value 0,000 dan 

tidak terdapat hubungan antara aktivitas fisik dan PMS  dengan p-value 0,919. 

Kesimpulan dalam penelitan ini semakin baik pola makan maka semakin ringan 

gejala PMS, walau demikian aktivitas fisik yang rutin juga diperlukan untuk 

memperoleh tubuh yang sehat.  

Kata Kunci : Premenstrual Syndrome (PMS), Pola Makan, Aktivitas Fisik 
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ABSTRACT 

Premenstrual syndrome (PMS) PMS is a menstrual condition that consists of 

several signs of physical and mental disorders. The time for signs of PMS to 

appear starts from one week to a whole day before menstruation occurs and will 

disappear when menstruation occurs. However, there are also those that continue 

until the menstrual period is over. In Indonesia alone, PMS symptoms cause 

disruption to study activities and concentration in 80%-90% of PMS women. This 

study aims to determine the relationship between diet and physical activity with 

the incidence of PMS in students at the Faculty of Public Health, UIN North 

Sumatra. This research uses a quantitative research design with a cross-sectional 

approach. The sample for this research was 89 from undergraduate students at the 

Faculty of Public Health, UIN North Sumatra. The variables studied consisted of 

PMS symptoms, eating patterns, and physical activity. The results of the analysis 

using the Chi-Square test showed that there was a significant relationship between 

diet and PMS with a p-value of 0.000 and there was no relationship between 

physical activity and PMS with a p-value of 0.919. The conclusion in this research 

is that the better your diet, the lighter the symptoms of PMS, however, regular 

physical activity is also needed to have a healthy body. 

Keywords: Premenstrual Syndrome (PMS), Eating Patterns, Physical Activity 
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