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ABSTRAK   

Dismenore atau nyeri haid adalah salah satu masalah kesehatan reproduksi yang paling sering 

dialami oleh remaja perempuan. Keluhan ini sering mengganggu aktivitas belajar dan kualitas hidup, 

terutama di daerah dengan keterbatasan akses kesehatan seperti Malinau, Kalimantan Utara. 

Penggunaan obat analgesik memang umum dilakukan, tetapi berisiko menimbulkan efek samping 

jika dikonsumsi jangka panjang. Jamu tradisional berbahan alami, seperti kunyit, jahe, dan kayu 

manis, telah lama digunakan masyarakat Indonesia sebagai terapi komplementer untuk mengurangi 

nyeri haid. Program Herbal Care for Woman merupakan upaya pemberdayaan remaja melalui 

tutorial praktik pembuatan jamu herbal sederhana untuk pencegahan nyeri haid. Hasil implementasi 

menunjukkan peningkatan pengetahuan remaja mengenai pengelolaan nyeri haid non-farmakologis, 

serta adanya minat tinggi untuk mempraktikkan pembuatan jamu secara mandiri. 

 
Kata Kunci: Dismenore, remaja, jamu, komplementer, Malinau 

 

 

ABSTRACT 

 

Dysmenorrhea is one of the most common reproductive health problems among adolescent 

girls. It often disrupts learning activities and quality of life, especially in areas with limited access 

to healthcare such as Malinau, North Kalimantan. Analgesics are commonly used, but long-term use 

may cause side effects. Traditional Indonesian herbal medicine (jamu) made from turmeric, ginger, 

and cinnamon has long been used as a complementary therapy to reduce menstrual pain. 

The Herbal Care for Woman program is an empowerment initiative for adolescents through 

practical tutorials on making simple herbal drinks to prevent menstrual pain. Implementation results 

showed an increase in adolescents’ knowledge of non-pharmacological dysmenorrhea management 

and high interest in practicing jamu preparation independently. 
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PENDAHULUAN 

Dismenore atau nyeri haid merupakan 

salah satu gangguan kesehatan reproduksi yang 

paling sering dialami oleh remaja perempuan. 

Keluhan nyeri yang muncul pada masa 

menstruasi dapat mengganggu aktivitas belajar, 

menyebabkan ketidaknyamanan fisik, dan 

memengaruhi kualitas hidup remaja. Banyak 

remaja melaporkan kesulitan berkonsentrasi di 

sekolah, penurunan produktivitas, hingga 

keterbatasan dalam mengikuti kegiatan sosial 

akibat nyeri yang dialami setiap siklus 

menstruasi (Wahyuni & Zulfahmi, 2021). 

Secara global, dismenore dialami oleh 

sekitar 60–90% remaja perempuan, 

menjadikannya salah satu penyebab utama 

absensi sekolah. Berbagai penelitian di 

Indonesia juga menunjukkan prevalensi yang 

tinggi, dengan sebagian besar remaja 

mengalami nyeri haid sedang hingga berat. 

Kondisi ini menunjukkan bahwa dismenore 

merupakan masalah kesehatan yang penting 

diperhatikan, terutama pada remaja di wilayah 

dengan akses edukasi dan pelayanan kesehatan 

terbatas (Putri et al., 2023). 

Nyeri haid umumnya muncul akibat 

peningkatan produksi prostaglandin yang 

memicu kontraksi otot rahim secara berlebihan. 

Kontraksi ini menyebabkan rasa kram, nyeri 

menjalar, bahkan dapat disertai mual, pusing, 

dan kelelahan. Untuk mengatasi nyeri, sebagian 

remaja memilih mengonsumsi obat analgesik 

bebas, beristirahat, atau sekadar menahan 

keluhan tanpa penanganan memadai. Namun, 

penggunaan analgesik jangka panjang dapat 

menimbulkan risiko efek samping, sedangkan 

kurangnya edukasi membuat remaja belum 

mengetahui alternatif penanganan yang aman 

dan mudah diterapkan (Elsera et al., 2022). 

Salah satu pendekatan non-farmakologis 

yang telah lama digunakan masyarakat 

Indonesia adalah pemanfaatan tanaman herbal, 

seperti kunyit, jahe, dan asam jawa. Kandungan 

kurkumin dan gingerol pada tanaman tersebut 

memiliki efek antiinflamasi dan antispasmodik 

yang terbukti membantu mengurangi intensitas 

nyeri haid. Pemanfaatan jamu berbahan dasar 

herbal menjadi solusi yang aman, terjangkau, 

dan sesuai dengan kearifan lokal, sehingga 

tepat diperkenalkan kepada remaja sebagai 

alternatif penanganan dismenore yang efektif 

(Gunawati & Nisman, 2021). 

 
 

Salah satu pendekatan komplementer 

yang telah digunakan secara turun-temurun di 

Indonesia adalah jamu herbal. Ramuan 

tradisional berbahan alami seperti kunyit 

(Curcuma longa), jahe (Zingiber officinale), 

temulawak, kayu manis (Cinnamomum verum), 

dan kapulaga dipercaya memiliki efek 

antiinflamasi, antispasmodik, serta mampu 

menurunkan kadar prostaglandin (Kurnia 

Sugiharti & Febriana, 2021). 

Beberapa penelitian modern 

membuktikan bahwa ekstrak kunyit dan jahe 

efektif dalam mengurangi nyeri haid dengan 

efek samping minimal. Hal ini membuka 

peluang integrasi kearifan lokal dengan 

pendekatan kesehatan modern melalui program 

edukasi dan pemberdayaan remaja (Sri et al., 

2023). 

Program Herbal Care for Woman hadir 

sebagai inovasi edukasi berbasis praktik 

pembuatan jamu herbal sederhana untuk 

pencegahan nyeri haid, sekaligus melestarikan 

budaya kesehatan tradisional. 

 

METODE 

 

Kegiatan ini dilaksanakan di Desa Batu 

Lidung, Kabupaten Malinau, Kalimantan Utara 

pada bulan Mei 2025. Peserta adalah remaja 

puteri yang mengalami dismenore, dengan 

tujuan sebagai media dalam 

pengaplikasikan ilmu pengetahuan dari 

dosen dan mahasiswa kepada remaja yang 

ada di Desa Batu Lidung Malinau Tahapan 

kegiatan meliputi: 

1. Penyampaian materi tentang siklus 

menstruasi, penyebab nyeri haid, dan 

manajemen non-farmakologis. 

2. Tutorial praktik pembuatan jamu kunyit-

asam-ginger (kunyit, jahe, asam jawa, dan 

gula aren). 

3. Tahapan : 

a. Edukasi kesehatan reproduksi dan 

nyeri haid menggunakan media yang 

meliputi video edukasi, slide 

presentasi, serta alat dan bahan 

pembuatan jamu yang digunakan saat 

demonstrasi. 

b. Pengenalan tanaman herbal dan 

manfaatnya 

c. Demonstrasi pembuatan jamu 

d. Praktik langsung oleh peserta 

https://ejournal.pkkb.ac.id/index.php/pkm/index


Copyright @2025 Genitri: Jurnal Pengabdian Masyarakat Bidang Kesehatan 

https://ejournal.pkkb.ac.id/index.php/pkm/index  

 

52 
 

e. Evaluasi pre–post test pengetahuan  

sebelum dan setelah mengkonsumsi 

jamu. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Kegiatan pengabdian ini dilaksanakan 

berdasarkan hasil pengkajian awal bahwa 

disminore cukup mengganggua aktifitas remaja 

di Desa Batulidung, sehingga perlu 

diperkenalkan salah satu langkah preventif 

dalam mengurangi disminore yaitu mebuatan 

jamu Kunyit Asem dengan bahan-bahan lokal 

yang dapat dengan mudah ditemukan di pasar-

pasar tradisional.  

Jamu kunyit asem selain bermanfaat 

untuk mengurangi nyeri haid juga baik dalam 

mengurangi bau badan, membantu meluruhkan 

lemak, dan melancarkan pencernaan. Bahan 

yang digunakan dalam pembuatan jamu kunyit 

asem yaitu Kunyit segar, Asem Jawa, Gula 

Aren, secukupnya garam, air matang 

(Anggraini et al., 2022). 

Jamu kunyit–jahe–asam bekerja 

menurunkan nyeri haid melalui kandungan 

aktif yang memiliki efek antiinflamasi dan 

antispasmodik. Kunyit (Curcuma longa) 

mengandung kurkumin yang mampu 

menghambat produksi prostaglandin, yaitu zat 

pemicu kontraksi berlebihan pada rahim yang 

menyebabkan nyeri. Jahe (Zingiber officinale) 

mengandung gingerol dan shogaol yang 

berfungsi sebagai analgesik alami serta 

membantu melancarkan sirkulasi darah 

sehingga mengurangi rasa kram. Asam jawa 

(Tamarindus indica) mengandung antioksidan 

dan senyawa organik yang membantu 

mengurangi peradangan serta memberikan efek 

relaksasi (Puspita Ningrum, 2023). 

Kombinasi ketiga bahan ini 

menghasilkan mekanisme kerja sinergis dalam 

menurunkan intensitas nyeri haid. Jamu 

dikonsumsi dalam dosis 150–200 ml satu kali 

sehari selama periode menstruasi, terutama 

pada hari pertama hingga hari kedua ketika 

nyeri biasanya paling kuat. Pemilihan dosis 

tersebut aman untuk remaja, mudah diterapkan, 

dan sesuai dengan rekomendasi penggunaan 

herbal secara tradisional. 

Pengukuran pengetahuan dan tingkat 

nyeri dilakukan sebelum serta sesudah 

intervensi edukasi dan demonstrasi pembuatan 

jamu herbal. Hasil pengukuran menunjukkan 

bahwa terdapat peningkatan pemahaman 

remaja mengenai penyebab, gejala, dan 

penanganan dismenore setelah diberikan 

edukasi. Remaja menjadi lebih mengetahui 

manfaat tanaman herbal dan cara 

penggunaannya sebagai alternatif pengurangan 

nyeri. 

Pada pengukuran tingkat nyeri, sebagian 

besar remaja melaporkan penurunan intensitas 

nyeri setelah mengonsumsi jamu kunyit–jahe–

asam pada periode menstruasi berikutnya. 

Peserta menyatakan bahwa nyeri terasa lebih 

ringan dan lebih cepat teratasi dibandingkan 

sebelumnya. Temuan ini menunjukkan bahwa 

edukasi dan pemanfaatan jamu herbal 

memberikan dampak positif terhadap 

manajemen nyeri haid pada remaja. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Bahan dan Alat 

 

 

 
 

Gambar 2. Demonstrasi Pembuatan Jamu 

 

Mitos dan pandangan keliru masih 

mewarnai pemahaman remaja khususnya 

remaja Malinau mengenai nyeri haid dan cara 

penanganannya. Salah satu keyakinan yang 

cukup mengakar adalah bahwa nyeri haid 

merupakan hal alami yang tidak bisa dicegah, 

sehingga cukup ditahan hingga selesai. 

Anggapan ini muncul karena kurangnya 

edukasi kesehatan reproduksi dan kuatnya 

budaya “biasa saja” terhadap keluhan 

menstruasi. Padahal, penelitian modern 

menunjukkan bahwa dismenore terjadi akibat 
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peningkatan prostaglandin yang memicu 

kontraksi rahim berlebihan. Kandungan 

kurkumin pada kunyit memiliki efek 

antiinflamasi yang menekan produksi 

prostaglandin, sementara gingerol pada jahe 

bersifat antispasmodik yang mampu 

merilekskan otot rahim. Konsumsi jamu herbal 

berbahan kunyit dan jahe sebelum dan saat 

menstruasi terbukti dapat menurunkan 

intensitas nyeri (Sri et al., 2023). Program 

Herbal Care for Woman memperkenalkan pada 

remaja mengenai praktik sederhana pembuatan 

jamu kunyit–jahe–asam jawa sebagai langkah 

preventif yang mudah diterapkan di rumah. 

Selain itu, sebagian remaja dan orang tua 

masih meyakini bahwa obat medis lebih aman 

dan efektif dibandingkan jamu. Analgesik 

memang dapat meredakan nyeri secara cepat, 

tetapi pemakaian jangka panjang menimbulkan 

risiko efek samping seperti gastritis, gangguan 

hati, hingga ketergantungan. Sebaliknya, 

penelitian menunjukkan bahwa jahe memiliki 

efektivitas sebanding dengan obat NSAID 

ringan namun dengan efek samping yang 

minimal (Ariyanti et al., 2023). Meta-analisis 

(Ridwan et al., 2024) menegaskan bahwa 

konsumsi jahe secara rutin efektif mengurangi 

nyeri menstruasi tanpa risiko serius. Program 

Herbal Care for Woman hadir untuk memberi 

alternatif sehat, aman, dan sesuai dengan 

budaya lokal sehingga remaja tidak hanya 

bergantung pada obat kimia (Puspita Sari et al., 

2021). 

Mitos lain yang berkembang adalah 

anggapan bahwa jamu hanyalah tradisi kuno 

yang tidak memiliki dasar ilmiah. Pandangan 

ini menyebabkan sebagian remaja enggan 

mengonsumsinya karena menganggap jamu 

tidak modern. Faktanya, berbagai penelitian 

farmakologis telah membuktikan manfaat 

jamu. Kurkumin bekerja menekan mediator 

inflamasi COX-2, sedangkan gingerol 

berfungsi sebagai analgesik alami. WHO 

(2020) dalam (Utami et al., 2021) bahkan 

mendorong integrasi herbal berbasis bukti ke 

dalam pelayanan kesehatan primer. Oleh 

karena itu, program Herbal Care for Woman 

berperan penting menjembatani tradisi dengan 

ilmu pengetahuan modern, menjadikan jamu 

sebagai solusi ilmiah sekaligus kearifan lokal 

yang bermanfaat. 

Hambatan lain dalam konsumsi jamu 

adalah anggapan bahwa pembuatan jamu itu 

sulit dan merepotkan. Banyak remaja mengira 

prosesnya membutuhkan keterampilan khusus. 

Faktanya, jamu kunyit-asam-jahe hanya 

memerlukan tiga langkah sederhana: merebus, 

menyaring, dan menyajikan. Penelitian 

(Puspita Sari et al., 2021) menunjukkan edukasi 

berbasis praktik di sekolah meningkatkan 

keterampilan remaja dalam membuat ramuan 

herbal secara mandiri. Dalam program Herbal 

Care for Woman, tutorial praktik langsung 

membuktikan bahwa remaja mampu membuat 

jamu dengan mudah dan merasa bangga atas 

keterampilan baru yang mereka miliki. 

Rasa jamu juga sering menjadi alasan 

penolakan, karena diasosiasikan dengan rasa 

pahit. Namun, tidak semua jamu pahit. 

Kombinasi kunyit, jahe, asam jawa, dan gula 

aren justru menghasilkan rasa segar-manis-

asam yang disukai remaja. (Safitri & Gustina, 
2022) menunjukkan formulasi kunyit-asam 

dengan pemanis alami meningkatkan 

penerimaan konsumsi pada remaja. Evaluasi 

program ini memperlihatkan mayoritas remaja 

menyukai rasa jamu yang dihasilkan, sehingga 

lebih termotivasi untuk mengonsumsinya 

secara rutin. 

Selain persoalan rasa, ada pula mitos 

bahwa nyeri haid tidak berdampak serius pada 

kehidupan remaja. Pandangan ini menimbulkan 

kecenderungan mengabaikan nyeri haid. 

Padahal, nyeri menstruasi merupakan salah 

satu penyebab utama absensi sekolah pada 

remaja perempuan dan berdampak pada 

konsentrasi belajar, prestasi akademik, hingga 

kondisi psikologis (Ju et al., 2014) dalam 

(Melati, 2024). Dengan adanya program 

Herbal Care for Woman, remaja disadarkan 

bahwa nyeri haid bukan sekadar keluhan biasa. 

Mereka juga dibekali solusi preventif berupa 

jamu herbal yang membantu menekan 

intensitas nyeri sehingga tetap dapat 

menjalankan aktivitas sehari-hari. 

Keraguan lain yang berkembang adalah 

anggapan bahwa herbal bekerja lambat 

dibanding obat medis. Banyak remaja lebih 

memilih analgesik karena dianggap lebih cepat. 

Namun, penelitian membuktikan bahwa jahe 

memiliki onset analgesik yang cukup cepat, 

yakni 30–60 menit setelah konsumsi, hampir 

setara dengan parasetamol. Uji klinis acak oleh 

Shirvani et al. (2015) dalam (Kurnia Sugiharti & 
Febriana, 2021) membuktikan jahe sama 

efektifnya dengan ibuprofen dalam 24 jam 

pertama nyeri haid. Edukasi dalam program 

menekankan pentingnya konsumsi jamu secara 

preventif, bukan hanya saat nyeri muncul, 
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sehingga efeknya lebih optimal. 

Di sisi lain, terdapat pula anggapan 

bahwa konsumsi jamu dapat memperparah 

perdarahan haid. Mitos ini sering membuat 

remaja ragu untuk mencoba. Faktanya, tidak 

ada bukti ilmiah yang mendukung klaim 

tersebut. Justru, kunyit dan jahe membantu 

menstabilkan hormon dan memperbaiki pola 

menstruasi. Studi (Ridwan et al., 2024) 

menemukan konsumsi rutin jamu kunyit-asam 

memperbaiki keteraturan siklus haid remaja. 

Program Herbal Care for Woman meluruskan 

informasi keliru ini dengan memberikan bukti 

penelitian yang meyakinkan. 

Pandangan lain yang tak kalah kuat 

adalah bahwa pembuatan jamu hanya untuk 

orang dewasa atau ibu rumah tangga. Remaja 

cenderung menganggap jamu sebagai urusan 

orang tua. Namun, hasil penelitian partisipatif 

membuktikan bahwa remaja dapat mempelajari 

pembuatan jamu sebagai keterampilan hidup 

(life skill) yang bermanfaat (Xu et al., 2020). 

Program ini mengubah paradigma remaja 

bahwa jamu bisa menjadi bagian gaya hidup 

sehat mereka sendiri, sekaligus membangun 

rasa kemandirian dan kebanggaan terhadap 

budaya lokal. 

 

 

SIMPULAN DAN SARAN 

Program ”Herbal Care for Woman” 

membuktikan bahwa jamu berbahan kunyit, 

jahe, asam jawa, dan gula aren dapat menjadi 

alternatif komplementer yang efektif, aman, 

dan terjangkau dalam pencegahan serta 

pengurangan nyeri haid pada remaja. Melalui 

pendekatan tutorial praktik, remaja tidak hanya 

memperoleh keterampilan membuat jamu 

secara mandiri, tetapi juga memahami fakta 

ilmiah yang meluruskan berbagai mitos keliru 

seputar nyeri haid dan konsumsi jamu. 

Hasil implementasi menunjukkan 

adanya peningkatan pengetahuan remaja 

mengenai manajemen nyeri haid non-

farmakologis serta peningkatan keterampilan 

life skill dalam pembuatan jamu. Selain itu, 

program ini melestarikan kearifan lokal dengan 

mengintegrasikan tradisi jamu ke dalam 

pendekatan kesehatan modern berbasis bukti. 

 Herbal Care for Woman dapat menjadi 

model intervensi promotif-preventif yang 

aplikatif di sekolah-sekolah, khususnya di 

wilayah dengan keterbatasan akses kesehatan 

seperti Malinau. Program ini tidak hanya 

berfokus pada aspek fisik, tetapi juga 

memberikan dampak psikologis positif berupa 

peningkatan relaksasi, kualitas tidur, dan rasa 

percaya diri remaja dalam menghadapi 

menstruasi. 

Perlu dilakukan penelitian lebih lanjut 

terkait efektivitas jangka panjang konsumsi 

jamu kunyit-jahe-asam, termasuk pada aspek 

psikologis, kualitas hidup, dan keteraturan 

siklus haid. Penelitian partisipatif yang 

melibatkan remaja akan sangat bermanfaat 

untuk memperkuat model intervensi ini. 
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