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ABSTRAK 

 
Personal hygiene menstruasi merupakan masalah penting bagi remaja putri. Data WHO (2021) 

menyebutkan lebih dari 50% perempuan di dunia tidak memahami pentingnya kebersihan saat menstruasi. 
Kementerian Kesehatan RI (2023) melaporkan bahwa 38% siswi sekolah dasar di Indonesia belum pernah 
mendapatkan penjelasan tentang menstruasi dari guru maupun orang tua. Survei di SDN Sukorame 3 
menunjukkan 70% remaja putri memiliki pengetahuan kurang tentang personal hygiene menstruasi. Penelitian 
ini bertujuan mengetahui pengaruh edukasi menggunakan metode traffic light sehat terhadap pengetahuan 
tersebut. Jenis penelitian adalah pre-eksperimental dengan sampel 30 responden remaja putri yang sudah 
menstruasi. Data dikumpulkan melalui pre-test dan post-test menggunakan kuesioner dan dianalisis dengan 
uji Wilcoxon Signed Rank Test tingkat signifikansi 0,05. Hasilnya menunjukkan, sebelum edukasi, 56,7% 
responden berada dalam kategori cukup, setelah edukasi, 96,67% berada dalam kategori baik. Uji Wilcoxon 
diperoleh Z = -4.400 dan p = 0,001 (<0,05), menandakan adanya perbedaan signifikan pengetahuan sebelum 
dan sesudah edukasi. Edukasi menggunakan metode traffic light sehat terbukti efektif meningkatkan 
pengetahuan personal hygiene menstruasi. Pendekatan visual interaktif memudahkan mengingat pesan. 
Disarankan penggunaan media ini secara berkelanjutan dalam program promosi kesehatan untuk 
meningkatkan kebersihan kesehatan reproduksi remaja secara berkelanjutan. 

 

Kata Kunci: Game Edukasi, Pengetahuan, Personal Hygiene Menstruasi, Traffic Light Sehat 

 

 

ABSTRACT 

Personal menstrual hygiene is an important issue for young women. WHO data (2021) states that 
more than 50% of women in the world do not understand the importance of hygiene during menstruation. 
Ministry of Health of the Republic of Indonesia (2023) reported that 38% of elementary school students in 
Indonesia have never received an explanation about menstruation from teachers or parents. A survey at SDN 
Sukorame 3 showed that 70% of young women have less knowledge about menstrual personal hygiene. This 
study aims to determine the influence of education using the healthy traffic light method on this knowledge. 
The type of study was pre-experimental with a sample of 30 adolescent female respondents who had 
menstruated. Data were collected through pre-test and post-test using questionnaires and analyzed with the 
Wilcoxon Signed Rank Test with a significance level of 0.05. The results showed, before education, 56.7% of 
respondents were in the adequate category, after education, 96.67% were in the good category. The Wilcoxon 
test obtained Z = -4,400 and p = 0.001 (<0.05), indicating a significant difference in knowledge before and 
after education. Education using the healthy traffic light method has proven to be effective in increasing 
knowledge of menstrual personal hygiene. The interactive visual approach makes it easy to remember 
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messages. It is recommended that the sustainable use of this media in health promotion programs to improve 
adolescent reproductive health hygiene in a sustainable manner. 

Keywords: Educational Game, Knowledge, Menstrual Personal Hygiene, Traffic Light Sehat. 

 

PENDAHULUAN 

 
Menstruasi adalah suatu proses fisiologis yang 
menunjukkan bahwa organ reproduksi perempuan 
telah mencapai kematangan. Pada masa sekolah dasar, 
sebagian remaja putri mulai mengalami menstruasi 

pertama (menarche), yang kerap menimbulkan 

perasaan cemas serta kurangnya pemahaman 
mengenai perawatan diri yang tepat. Oleh karena itu, 
pemberian edukasi kesehatan reproduksi sejak usia dini 
menjadi suatu kebutuhan yang sangat penting 
(Kementrian Kesehatan RI, 2023). 

Berdasarkan data UNICEF (2022), sekitar 
sepertiga remaja putri di Indonesia belum memiliki 
pemahaman yang memadai mengenai cara menjaga 
kebersihan diri selama menstruasi. Selain itu, salah 
satu publikasi Kementerian Kesehatan Republik 
Indonesia menyebutkan bahwa terdapat sekitar 5,2 
juta remaja putri di Indonesia yang mengalami keluhan 
pasca menstruasi akibat kurangnya praktik kebersihan 
diri, seperti munculnya rasa gatal pada area genital. 
Kementerian Kesehatan RI (2023) juga melaporkan 
bahwa 38% siswi sekolah dasar belum pernah 
menerima penjelasan mengenai menstruasi dari guru 
maupun orang tua. Menurut Badan Penelitian dan 
Pengembangan Kementerian Kesehatan RI, pada tahun 
2020 di Provinsi Jawa Timur terdapat sebanyak 77,3% 
remaja yang memiliki tingkat pengetahuan rendah 

terkait kesehatan personal hygiene reproduksi 

(Rahmawati & Laili, 2026). 
Hasil studi pendahuluan di SDN Sukorame 3, dari 

10 remaja putri didapatkan 3 remaja putri (30%) 
berpengetahuan cukup, dan 7 remaja putri (70%) 
berpengetahuan kurang, hal ini menunjukkan bahwa 

masih rendahnya pengetahuan personal hygiene 
menstruasi di SDN Sukorame 3 tahun 2026. Kurangnya 

tingkat pengetahuan mengenai personal hygiene saat 
menstruasi dapat dipengaruhi oleh berbagai faktor 
yang saling berhubungan. Minimnya pendidikan 
kesehatan di sekolah dasar menjadi factor utama 
karena materi reproduksi jarang disampaikan secara 
mendalam (Dewi, 2022). Selain itu, budaya masyarakat 
yang masih menganggap menstruasi sebagai hal tabu 
membuat anak-anak kesulitan memperoleh informasi 

 

 
yang benar. Faktor lain seperti kurangnya 
komunikasi orang tua dan metode pembelajaran 
yang membosankan turut memperparah 
rendahnya tingkat pemahaman remaja putri 
(Nimbhorkar, Jumade and Rahate, 2023). 

Rendahnya  tingkat pengetahuan   serta 
praktik kebersihan diri selama menstruasi dapat 
memberikan dampak negatif terhadap kesehatan. 
Remaja putri yang tidak menerapkan kebersihan 
diri secara tepat memiliki risiko lebih tinggi 

mengalami infeksi saluran reproduksi, bau tidak 
sedap, hingga iritasi pada area genital (World 

Health Organization, 2021). Kondisi ini juga dapat 
menimbulkan  ketidaknyamanan  fisik   dan 
menurunkan kepercayaan diri remaja putri. Dalam 

jangka panjang, kebiasaan buruk tersebut dapat 
berpengaruh pada kesehatan reproduksi mereka di 

masa remaja dan dewasa kelak (Sari et al., 2022). 
Untuk mengatasi permasalahan tersebut, 

diperlukan suatu  pendekatan  edukatif  yang 
inovatif dan menarik agar anak lebih mudah 

memahami  materi   yang  diberikan.  Edukasi 
kesehatan dengan metode interaktif terbukti lebih 
efektif meningkatkan  pemahaman  dibanding 
ceramah konvensional (Asari, 2021). Salah satu 
metode yang sesuai untuk tujuan tersebut adalah 

Traffic light Sehat, yaitu metode edukasi berbasis 
permainan dengan konsep warna lampu lalu lintas. 
Warna hijau, kuning, dan merah digunakan untuk 

menggambarkan    perilaku  sehat,   perlu 
diperhatikan, dan tidak sehat. Melalui metode ini, 
remaja putri dapat belajar sambil bermain serta 
lebih mudah mengingat pesan yang disampaikan. 

Mengingat dampak serius yang ditimbulkan 

diharapkan dengan penerapan metode Traffic light 
Sehat, tingkat pengetahuan Remaja putri di SDN 

Sukorame 3 mengenai personal hygiene 
menstruasi dapat meningkat secara signifikan 
(Jenie Anggraini, 2026). 
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METODE PENELITIAN 

 

Penelitian ini menggunakan rancangan 
inferensial dengan pendekatan pre-eksperimen 
yang menerapkan desain pre-test dan post-test. 
Rancangan ini merupakan jenis penelitian 
lapangan yang bertujuan menguji pengaruh 
variabel independen terhadap variabel dependen. 
Data yang digunakan adalah data primer yang 
diperoleh melalui pengisian kuisioner oleh 
responden. 

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh 
remaja putri berusia 10-12 tahun yang sudah 

kelompok remaja awal dengan usia 12 tahun sebanyak 
18 responden (60%) yang umumnya masih memiliki 

pengetahuan terbatas mengenai personal hygiene 
menstruasi... Sebagian besar responden mengalami 
menarche pada usia kurang dari 12 tahun yaitu 
sebanyak 25 responden (83,3%). Dengan rata-rata 
durasi lama menstruasi 5-7 hari dan belum pernah 

mendapatkan penyuluhan tentang personal hygiene 
Menstruasi. 

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan 
Usia pada Remaja.  

Usia (Tahun) Frekuensi Persentase (%) 

menstruasi di SDN Sukorame 3, berjumlah 30 
responden. Pengambilan sampel dilakukan secara 

10 Tahun 

11 Tahun 

0 0% 

12 40% 

total (total sampling), sehingga seluruh anggota 
populasi dijadikan sampel penelitian. Pengambilan 
data dilakukan pada bulan Februari hingga Maret 
2026. 

Pengumpulan data dilakukan dengan 
menggunakan kuesioner berisi pertanyaan 
tentang   pengetahuan   personal   hygiene 

12 Tahun 18 60% 
 

Total 30 100% 
 

Sumber : (Data Primer, 2026). 

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan 
Usia Menarche.  

Menarche Frekuensi Persentase (%) 

menstruasi. Sebelum intervensi, dilakukan pre-   
test  untuk  mengukur  tingkat  pengetahuan 
responden secara awal. Setelah pemberian 
edukasi menggunakan media traffic light sehat 
(berwarna hijau, kuning, merah) secara interaktif, 
diikuti dengan diskusi dan penjelasan, kemudian 
dilanjutkan dengan post-test untuk mengukur 
adanya perubahan pengetahuan. Instrument 
penelitian meliputi media bendera traffic light 
sehat yang terdiri dari tiga warna untuk 
mengindikasikan perilaku baik, perlu perhatian, 
dan berisiko, serta kuisioner pengetahuan tentang 
personal hygiene menstruasi. Data yang 
terkumpul kemudian diolah melalui langkah-
langkah editing dan coding untuk memudahkan 
analisis. Hasil dari pengolahan data dianalisis 
menggunakan uji statistik Wilcoxon Signed Ranks 
Test dengan tingkat signifikansi 0,05 untuk 
mengetahui pengaruh edukasi traffic light sehat 
terhadap pengetahuan personal hygiene 
menstruasi responden. 

Sumber : (Data Primer, 2026). 

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan 
Lama Menstruasi. 

 
Lama Menstruasi Frekuensi Persentase (%) 

5-7 hari 27 90% 

>7 hari 3 10% 

Total 30 100% 

Sumber : (Data Primer, 2026). 

 

Tabel 4. Distribusi Frekuensi Responden 
Berdasarkan  Penyuluhan Personal  Hygiene 
Menstruasi.        

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Karakteristik dan Tingkat Pengetahuan 
Remaja Putri di SDN Sukorame 3 Tahun 
2026 

Penyuluhan Personal Hygiene 
Menstruasi 

 
Tidak 
Ya 

Frekuensi Persentase (%) 
 

 
30 100% 
0 0 

Data karakteristik umum responden menunjukkan 
bahwa sebagian besar responden berada pada 

 

Total 30 100% 
 

 

Sumber : (Data Primer, 2026). 
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Hasil pengukuran tingkat pengetahuan sebelum 

diberikan edukasi melalui media game Traffic Light 

Sehat menunjukkan bahwa menunjukkan bahwa 

sebagian besar responden yaitu 17 responden (56,67%) 

berada pada kategori pengetahuan cukup. Hal ini 

mengindikasikan bahwa pengetahuan tentang personal 

hygiene menstruasi di kalangan remaja putri di SDN 

Sukorame 3 menunjukkan perlunya intervensi edukatif. 

 
Tabel 4. Distribusi Frekuensi Tingkat Pengetahuan 

Responden Sebelum Diberikan Edukasi Traffic Light 

Sehat (Pre-Test). 
 

Kategori Pengetahuan Frekuensi Persentase (%) 

Baik 8 26,67% 

Cukup 17 56,67% 

Kurang 5 16,67% 

Total 30 100% 

Sumber : (Data Primer, 2026). 

Temuan ini menunjukkan bahwa sebagian besar 
remaja putri masih memiliki keterbatasan dalam 

memahami informasi terkait personal hygiene 
menstruasi. Kurangnya pengetahuan tentang personal 
hygiene menstruasi dapat berdampak pada berbagai 
aspek kesehatan. Secara fisik, praktik kebersihan yang 
tidak tepat, seperti jarang mengganti pembalut, tidak 
menjaga kebersihan area genital, sehingga dapat 
meningkatkan risiko infeksi saluran reproduksi dan 
iritasi kulit. Selain itu, dari aspek psikologis, remaja 
dapat mengalami rasa tidak nyaman dan kurang 
percaya diri selama menstruasi. 

Efektivitas ini didukung oleh penelitian (Habibah, 
2022) yang menyatakan bahwa terdapat pengaruh 
penyuluhan terhadap peningkatan pengetahuan 
personal hygiene menstruasi pada remaja putri (p = 
0,001 < 0,05). Selain itu, penelitian sebelumnya 
menunjukkan bahwa sebelum edukasi, mayoritas 
remaja putri berpengetahuan cukup (70,2%), namun 
setelah edukasi 97,9% remaja putri berada pada 
kategori baik, dan tidak ada yang berada pada kategori 
kurang. Edukasi Kesehatan menggunakan game 

edukasi seperti Traffic light Sehat dinilai efektif karena 
remaja putri dapat belajar sambil bermain serta lebih 
mudah mengingat pesan yang disampaikan. 
Pendekatan berbasis warna ini memudahkan peserta 
didik memahami konsep sehat dan tidak 

sehat secara cepat melalui visualisasi sederhana, 
sehingga pesan edukatif lebih mudah diingat dan 
diterapkan dalam kehidupan sehari-hari, dan 
diharapkan dapat meningkatkan pengetahuan 

tentang personal hygiene menstruasi serta 
menimbulkan kesadaran perilaku dalam 
menjaga kebersihan saat menstruasi di kalangan 
remaja putri. 

Setelah diberikan edukasi menggunakan 
media Traffic Light Sehat, data menunjukkan 
peningkatan yang signifikan. Dapat 
diinterpretasikan bahwa sesudah diberikan 

edukasi personal hygiene menstruasi 

menggunakan game edukasi traffic light sehat, 
hampir seluruh remaja putri terdapat pada 
kategori pengetahuan ”baik” dari 8 responden 
(26,67%) menjadi 29 responden (96,6%). 

 
Tabel 5. Distribusi Frekuensi Tingkat 

Pengetahuan Responden Sesudah Diberikan 

Edukasi Traffic Light Sehat (Post-Test).  
Kategori 

Pengetahuan 

Frekuensi Persentase 

(%) 

Baik 29 96,7% 

Cukup 1 3,3% 

Kurang 0 0% 

Total 30 100% 

Sumber : (Data Primer, 2026). 
 

Peningkatan ini menunjukkan bahwa 

traffic light sehat sebagai media game edukasi 
mampu meningkatkan pemahaman responden 

mengenai personal hygiene menstruasi. Traffic 
light sehat memudahkan peserta didik 
memahami konsep sehat dan tidak sehat secara 
cepat melalui visualisasi sederhana, sehingga 
pesan edukatif lebih mudah diingat dan 
diterapkan dalam kehidupan sehari-hari. 
Menurut Notoatmodjo (2020), pengetahuan 
dapat meningkat melalui proses belajar, baik 
dari pengalaman maupun dari informasi yang 
diterima, salah satunya melalui media game 
edukasi. Berdasarkan pendapat tersebut, dapat 
dipahami bahwa pemberian edukasi dengan 

game dukasi traffic light sehat memberikan 
kesempatan bagi responden untuk belajar 
sambil bermain serta lebih mudah mengingat 
pesan yang disampaikan. 
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Hasil ini sejalan dengan penelitian oleh 

(Mahmudiono et al., 2025) menunjukkan bahwa 

penggunaan traffic light nutrition label education 
pada anak usia 10–12 tahun secara signifikan 
meningkatkan pengetahuan dan kemampuan 
memilih makanan sehat (p < 0,001) dibandingkan 
kelompok kontrol. Begitu pula penelitian oleh 
(Harnianti, 2021) di Indonesia menunjukkan bahwa 

penerapan Food Traffic light System pada penjamah 
makanan meningkatkan pengetahuan dan literasi gizi 
secara signifikan (Sig = 0,000) setelah dilakukan 
pelatihan. 

Peningkatan ini membuktikan bahwa metode 

penyuluhan dengan game edukasi traffic light sehat 
sangat efektif karena pendekatan penyampaian 
materi berbasis warna ini memudahkan peserta didik 
memahami konsep sehat dan tidak sehat secara 
cepat melalui visualisasi sederhana, sehingga pesan 
edukatif lebih mudah diingat dan diterapkan dalam 
kehidupan sehari-hari, sehingga edukasi berjalan 
lebih optimal dan berdampak pada peningkatan 

pengetahuan mereka mengenai personal hygiene 
menstruasi. 

 
Analisis Pengaruh Sebelum dan Sesudah 
Edukasi Traffic Light Sehat Terhadap 
Pengetahuan Personal Hygiene Menstruasi 
Responden 

 
Tabel 6. Analisis Pengaruh Sebelum dan Sesudah 
Diberikan Edukasi Traffic Light Sehat Terhadap 
Pengetahuan Personal Hygiene Menstruasi Pada 
Remaja Putri di SDN Sukorame 3 Tahun 2026. 

 

 
 

pada tingkat pengetahuan cukup sebanyak 17 
responden (56,67%) namun setelah diberikan 

edukasi personal hygiene menstruasi 

menggunakan game edukasi traffic light sehat 
didapatkan hampir seluruh responden berada 
pada kategori baik sebanyak 29 responden 
(96,67%). Berdasarkan hasil uji statistik 

Wilcoxon Signed Ranks Test, diperoleh nilai p = 
0,001 (< 0,05) dengan Z = -4.400, yang berarti 
terdapat perbedaan yang signifikan antara 
tingkat pengetahuan sebelum dan sesudah 
diberikan edukasi kesehatan menggunakan 

game edukasi traffic light sehat. 
Analisis tabel ranks menunjukkan 

bahwa negative ranks = 0, artinya tidak ada 
responden yang mengalami penurunan skor 
pengetahuan setelah edukasi. Positive Ranks = 
22, yang berarti sebanyak 22 responden 
mengalami peningkatan skor pengetahuan. 
Sementara itu, ties = 8 menunjukkan ada 8 
responden yang memiliki nilai pre-test dan post-
test yang sama. 

Hal ini terjadi kemungkinan karena 
kedelapan responden tersebut sejak awal sudah 
memiliki pengetahuan yang baik mengenai 
personal hygiene menstruasi, sehingga 
meskipun diberikan edukasi, nilai mereka tetap 
maksimal dan tidak mengalami perubahan skor. 
Hasil ini menunjukkan bahwa edukasi kesehatan 

menggunakan game edukasi traffic light sehat 
efektif dalam meningkatkan pengetahuan 
remaja putri di SDN Sukorame 3 tahun 2026 

tentang personal hygiene menstruasi. 
Menurut Notoatmodjo (2020), 

pengetahuan dapat meningkat melalui proses 
Kategori Tingkat Pengetahuan belajar, baik dari pengalaman maupun dari 

Pengetahuan   

  
Sebelum Edukasi 

Traffic Light Sehat  Sesudah Edukasi 

Traffic Light 

Sehat 

Frekuensi Persentase (%) Frekuensi Persentase (%) 

1 Baik 8 26,67% 29 96,7% 

. Cukup 17 56,67% 1 3,3% 

2 Kurang 5 16,67% 0 0% 

.      

3      

.      

 Total 30 100% 30 100% 

p – value : 0,001 < 𝜶 ∶ 𝟎, 𝟎𝟓 

Negative rank : 0 

Positive rank : 22 

Ties : 8 
 

Sumber : (Data Primer, 2026). 
Berdasarkan hasil analisis didapatkan 

sebelum diberikan edukasi personal hygiene 
menstruasi menggunakan game edukasi traffic 
light sehat sebagian besar responden berada 

informasi yang diterima, salah satunya melalui 
media game edukasi. Berdasarkan pendapat 
tersebut, dapat dipahami bahwa pemberian 

edukasi dengan game dukasi traffic light sehat 
memberikan kesempatan bagi responden untuk 
belajar sambil bermain serta lebih mudah 
mengingat pesan yang disampaikan. Efektivitas 

ini didukung oleh penelitian (Yuningsi et al., 
2023) yang menunjukkan adanya perbedaan 
nilai rata-rata pengetahuan sebelum dan 
sesudah edukasi kesehatan, dengan uji Wilcoxon 
menghasilkan p = 0,000 (<0,05). Hal ini berarti 
edukasi kesehatan, khususnya yang 

menggunakan traffic light sehat terbukti efektif 
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dalam meningkatkan pengetahuan personal 
hygiene menstruasi pada remaja putri. 

Efektifitas game edukasi traffic light juga 
didukung oleh Penelitian Anggraini (2025) yang 
menyatakan terdapat pengaruh penyuluhan 
dengan pengetahuan dan pola perilaku. Hasil Uji 

Wilcoxon menunjukkan nilai p = 0,000 (P < 

0,05), game edukasi traffic light dinilai 
memudahkan remaja putri dalam memahami 
informasi melalui sistem warna, sehingga materi 
edukasi menjadi lebih menarik, mudah 
dipahami, dan aplikatif. 

Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa 

metode edukasi traffic light sehat berpengaruh 
signifikan terhadap peningkatan pengetahuan 

personal hygiene menstruasi remaja putri. 
Pendekatan ini memudahkan pemahaman dan 
mengingat informasi kesehatan, sehingga 
meningkatkan kesadaran dan pengetahuan 
mereka tentang kebersihan menstruasi. 

KESIMPULAN DAN SARAN 
Edukasi menggunakan media traffic 

light sehat secara signifikan meningkatkan 
pengetahuan personal hygiene menstruasi pada 
remaja putri di SDN Sukorame 3. Sebelum 
diberikan edukasi, sebagian besar responden 
berada dalam kategori cukup, namun setelah 
diberikan intervensi melalui game edukasi traffic 
light sehat, hampir seluruh responden berpindah 
ke kategori baik. Analisis statistik menunjukkan 
adanya perbedaan yang signifikan antara 
pengetahuan sebelum dan sesudah edukasi, 
dengan nilai p < 0,05. Pendekatan visual dan 
interaktif yang menggabungkan sistem warna ini 
terbukti efektif dalam memudahkan peserta 
didik memahami dan mengingat pesan edukatif 
terkait kebersihan menstruasi serta 
meningkatkan kesadaran mereka terhadap 
pentingnya menjaga kebersihan diri selama 
menstruasi. Hasil ini sejalan dengan berbagai 
penelitian terdahulu yang menunjukkan bahwa 
metode edukasi berbasis permainan dan sistem 
visual dapat meningkatkan pengetahuan dan 
perilaku sehat. 

Berdasarkan hasil penelitian disarankan 
agar media traffic light sehat ini dapat digunakan 
secara berkelanjutan dalam program promosi 
kesehatan reproduksi, khususnya di lingkungan 
sekolah dasar, agar pengetahuan dan praktik 

personal hygiene menstruasi dapat ditingkatkan 
secara konsisten dan berkesinambungan. 
Penelitian ini diharapkan dapat menjadi acuan 
dan referensi bagi pihak terkait dalam 
mengembangkan metode edukasi inovatif yang 
lebih menarik dan efektif dalam meningkatkan 
kesejahteraan kesehatan remaja. 
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