Jurnal Pemberdayaan Berbasis Masyarakat (JPBM) ISSN 3089-9036 (online)
Vol. 2 No. 1, ]anuary (2026), pp. 01-06 Published by Yayasan Cinta Negara

Pemanfaatan Air Rebusan Jahe (Zingiber Officinale) Dalam
Penanganan Nyeri Haid (Dismenore) Pada Remaja Putri

Nurlela Mufida', Idawati?, Alpi Sri Rakhmayana?®, Azhar Mu’alim*, Ramadhana Asmila®, Rospita®
13456 Keperawatan, STIKes Medika Nurul Islam, Sigli, Aceh, Indonesia
2Kebidanan, STIKes Medika Nurul Islam, Sigli, Indonesia

ARTICLEINFO ABSTRACT

Article history: Dismenore merupakan masalah kesehatan reproduksi yang banyak

N dialami oleh remaja putri dan dapat mengganggu aktivitas sehari-hari.
Rsce!veg: Bec ;; gggg Di Indonesia, lebih dari setengah perempuan usia produktif dilaporkan
A eV|sted..Jec10, 2026 mengalami nyeri haid, namun penanganan yang dilakukan masih
ceepted. Jan 10, didominasi oleh penggunaan obat analgetik yang berpotensi
menimbulkan efek samping. Salah satu alternatif nonfarmakologis

Keywords: yang mudah, murah, dan aman adalah pemanfaatan air rebusan jahe

) ] (Zingiber officinale). Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini
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reproduksi, penyuluhan manfaat jahe, demonstrasi pembuatan air
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dismenore dan penanganannya secara nonfarmakologis, serta
kemampuan peserta dalam menyiapkan dan memanfaatkan air
rebusan jahe secara mandiri. Selain itu, peserta melaporkan
penurunan intensitas nyeri haid setelah penerapan air rebusan jahe
selama menstruasi. Kegiatan ini memberikan dampak positif dalam
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1. INTRODUCTION

Rasa sakit yang disebabkan oleh dismenorea dimulai beberapa hari sebelum menstruasi dan
berlangsung selama 48 hingga 72 jam. Nyeri kram sering mencapai paha. Dismenorea merupakan
salah satu keluhan yang paling umum terjadi para remaja dan wanita dewasa. Biasanya datang
dengan berbagai gejala fisik seperti sakit kepala, pusing, kelelahan, diare, kram, dan berkeringat.
Gejala dismenorea dapat mencakup gejala pramenstruasi seperti perubahan suasana hati, kram
perut, sakit kepala, sakit punggung, mual dan muntah (Wahyuny et al, 2024).

Penyebab kejadian dismenorea pada remaja putri dapat disebabkan oleh penyebab
langsung dan penyebab tidak langsung. Penyebab langsung meliputi faktor endokirin dan faktor
miometrium sedangkan penyebab tidak langsung seperti usia menarche, riwayat keluarga dan
kebiasaan olahraga. Faktor resiko terjadinya dismenore antara lain, faktor psikis, indeks massa
tubuh (IMT), riwayat keluarga, olahraga, usia menarche, siklus menstruasi, mengkonsumsi alkohol,
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dan pengaruh hormon prostaglandin yang dapat dilihat dengan kadar malondialdehide dalam tubuh
(Oktaviani et al., 2023).

Penanganan dismenorea dapat dilakukan dengan 2 cara yaitu cara farmakologi dengan
menggunakan obat-obatan analgetik, terapi hormonal, obat nesteroid prostaglandin. Namun
pengobatan farmakologi kurang diminati oleh sebagian besar perempuan karena dinilai kurang
efektif dan memiliki efek samping. Mereka juga mengganggap bahwa dismenorea hanyalah
gangguan menstruasi sehingga tidak perlu terapi non farmakologis. Penanganan dismenorea
dilakukan dengan pengobatan non farmakologi yaitu akupuntur, air kelapa hijau, rebusan jahe,
massage dan relaksasi (Zella et al., 2024).

Salah satu pengobatan alternatif yang populer adalah penggunaan air rebusan jahe. Jahe
(Zingiber officinale) dikenal memiliki sifat antiinflamasi dan analgesik yang dapat membantu
mengurangi intensitas nyeri. Pemberian air rebusan jahe juga efektif menurunkan nyeri dismenorea.
Jahe sama efektifnya dengan asam mefenamat dan ibu profen untuk mengurangi dismenorea. Jahe
memiliki kandungan minyak atsiri dan cleoresin yang lebih tinggi. Oleh karena itu, bisasanya jahe
dapat digunakan untuk pengobatan tradisional tersering diberikan dalam bentuk minuman jahe
(Trisnawati dan Ambriana, 2021).

Remaja merupakan periode transisi antara masa anak-anak dan dewasa, dimana terdapat
berbagai macam perubahan yang signifikan baik secara biologis, intelektual, psikososial dan
ekonomi. Pada periode ini individu telah mencapai kedewasaan secara seksual dan fisik, dengan
perkembangan penalaran yang baik dan kemampuan membuat keputusan terkait pendidikan
maupun okupasi (Raphita Diorarta dan Mustikasari, 2020). Masa remaja seseorang mulai
mengalami perubahan fisik yang cepat termasuk bertambahnya tinggi dan berat badan, serta
perkembangan fungsi seksual. Masa remaja individu semakin ingin bebas dan mencari jati diri
(identitas diri) (Pratomo & Gumantan, 2021).

Hasil Studi yang dipublikasikan dalam Jurnal Kesehatan Reproduksi oleh Fitria dan Sari
(2019) menunjukkan bahwa konsumsi air rebusan jahe selama tiga hari pertama menstruasi secara
signifikan mengurangi intensitas nyeri haid pada wanita dengan dismenore primer. Jahe bekerja
dengan cara menghambat produksi prostaglandin, yang bertanggung jawab atas kontraksi otot rahim
yang berlebihan dan menyebabkan nyeri. Berdasarkan data kependudukan dari Geuchik Gampong
Leuhob Paloh, jumlah penduduk sebanyak 617 jiwa terdiri dari laki-laki 304 jiwa dan perempuan 339
jiwa dengan jumlah KK sebanyak 187 KK. Jumlah Remaja yang mengalami nyeri haid (disminore)
sebanyak 11 orang (Geuchik Gampong Leuhob Paloh, 2024).

Hasil wawancara dengan sebelas orang remaja putri di Gampong Leuhob Paloh diperoleh
hasil dari mereka rentang usia menstruasi terjadi pada usia 9-15 tahun. Dari hasil wawancara
tersebut juga di dapatkan bahwa 11 orang mengaku mengalami nyeri saat sedang menstruasi, setiap
nyeri berlangsung 4 orang mengaku mengkonsumsi obat anti nyeri, 3 orang menggunakan air
hangat untuk di minum, dan 4 orang mengatakan belum pernah mengkonsumsi obat-obatan atau
tindakan lain nya. Peneliti melakukan wawancara secara mendalam terhadap remaja putri yang
mengalami nyeri saat mestruasi karena sebagian besar remaja putri di Gampong Leuhob Paloh
belum mengetahui manfaat dari air rebusan jahe sebagai pengobatan herbal untuk menurunkan
nyeri haid. Oleh karena itu, peneliti menyarankan untuk mencoba minum air rebusan jahe terlebih
dahulu karena ini alami, mudah di dapat, dan tidak memiliki efek samping”.

2. RESEARCH METHOD

Kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat ini dilaksanakan di Gampong Leuhob Paloh, Kabupaten
Pidie dengan sasaran remaja putri yang berjumlah 15 orang . Metode pelaksanaan dirancang
berbasis edukasi, demonstrasi, dan pendampingan, dengan tujuan meningkatkan pengetahuan,
keterampilan, dan kemandirian remaja putri dalam menangani nyeri haid (dismenore) secara
nonfarmakologis melalui pemanfaatan air rebusan jahe (Zingiber officinale).

Kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat ini dilaksanakan di Gampong Leuhob Paloh,
Kabupaten Pidie dengan sasaran remaja putri yang berjumlah 15 orang . Metode pelaksanaan
dirancang berbasis edukasi, demonstrasi, dan pendampingan, dengan tujuan meningkatkan
pengetahuan, keterampilan, dan kemandirian remaja putri dalam menangani nyeri haid (dismenore)
secara nonfarmakologis melalPelaksanaan kegiatan ini dilakukan melalui beberapa tahapan yang
saling berkesinambungan. Tahap awal adalah tahap persiapan, yang meliputi koordinasi dengan
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aparatur gampong untuk memastikan dukungan dan kelancaran kegiatan. Pada tahap ini juga
dilakukan pendataan peserta sasaran, penyusunan materi edukasi mengenai kesehatan reproduksi
dan dismenore, serta persiapan media edukasi dan bahan yang diperlukan untuk pembuatan air
rebusan jahe.

Tahap berikutnya adalah pelaksanaan edukasi kesehatan. Edukasi diberikan dalam bentuk
penyuluhan interaktif yang membahas konsep dasar menstruasi, dismenore, serta dampak nyeri
haid terhadap aktivitas remaja putri. Selain itu, peserta diperkenalkan dengan berbagai upaya
penanganan dismenore, khususnya terapi nonfarmakologis, termasuk pemanfaatan jahe sebagai
bahan herbal yang berpotensi membantu mengurangi nyeri haid. Selanjutnya, kegiatan dilanjutkan
dengan tahap demonstrasi dan praktik. Pada tahap ini, tim pelaksana mendemonstrasikan secara
langsung cara pembuatan air rebusan jahe yang benar dan aman untuk dikonsumsi. Setelah
demonstrasi, peserta diberi kesempatan untuk mempraktikkan sendiri proses pembuatan air rebusan
jahe, sehingga diharapkan mereka memiliki keterampilan dan kepercayaan diri untuk
menyiapkannya secara mandiri.

Tahap pendampingan kemudian dilakukan selama periode menstruasi peserta.
Pendampingan ini bertujuan untuk memantau penerapan konsumsi air rebusan jahe, memberikan
konsultasi ringan terkait keluhan yang dirasakan, serta memperkuat motivasi peserta dalam
menerapkan pola hidup sehat yang mendukung kesehatan reproduksi. Tahap akhir adalah evaluasi
dan tindak lanjut. Evaluasi dilakukan untuk menilai peningkatan pengetahuan dan keterampilan
peserta serta respon mereka terhadap pemanfaatan air rebusan jahe dalam mengurangi nyeri haid.
Berdasarkan hasil evaluasi tersebut, tindak lanjut diarahkan pada upaya keberlanjutan praktik,
melalui anjuran penerapan secara mandiri dan penyebarluasan informasi kepada remaja putri
lainnya di lingkungan gampong.i pemanfaatan air rebusan jahe (Zingiber offici;male)..

e

3. RESULTS AND DISCUSSIONS

Kegiatan pengabdian diikuti oleh 15 remaja putri di Gampong Leuhob Paloh. Hasil kegiatan
difokuskan pada perubahan pengetahuan, keterampilan, dan pengalaman peserta setelah mengikuti
edukasi dan penerapan air rebusan jahe dalam penanganan nyeri haid.

Tingkat Pengetahuan Sebelum Edukasi n (%) Sesudah Edukasi n (%)
Baik 3 (20%) 11 (73,3%)

Cukup 5(33,3%) 3(20%)

Kurang 7 (46,7%) 1(6,7%)

Total 15 (100%) 15 (100%)

Tabel 1. Tingkat Pengetahuan Remaja Putri tentang Dismenore dan Penanganannya Sebelum dan Sesudah Kegiatan

Tabel 1 menunjukkan bahwa sebelum kegiatan pengabdian, sebagian besar remaja putri memiliki
tingkat pengetahuan kurang mengenai dismenore dan penanganannya (46,7%). Setelah dilakukan
edukasi kesehatan dan penyuluhan pemanfaatan air rebusan jahe, terjadi peningkatan pengetahuan
yang signifikan secara deskriptif, di mana mayoritas peserta berada pada kategori pengetahuan baik
(73,3%).

Kategori Keterampilan Jumlah (n) Persentase (%)
Terampil 12 80%

Cukup terampil 2 13,3%

Kurang terampil 1 6,7%

Total 15 100%
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Tabel 2. Keterampilan Remaja Putri dalam Pembuatan Air Rebusan Jahe

Sebagian besar remaja putri (80%) mampu mempraktikkan pembuatan air rebusan jahe dengan
benar setelah dilakukan demonstrasi dan praktik langsung. Hal ini menunjukkan bahwa metode
demonstrasi efektif dalam meningkatkan keterampilan peserta.

Persepsi Penurunan Nyeri Jumlah (n) Persentase (%)
Nyeri berkurang 12 80%
Nyeri sedikit berkurang 2 13,3%
Tidak ada perubahan 1 6,7%
Total 15 100%

Tabel 3. Pengalaman Remaja Putri terhadap Intensitas Nyeri Haid Setelah Pemanfaatan Air Rebusan Jahe
Sebanyak 80% remaja putri melaporkan bahwa nyeri haid yang dialami berkurang setelah
mengonsumesi air rebusan jahe selama menstruasi. Sebagian kecil peserta (6,7%) menyatakan tidak
merasakan perubahan, yang kemungkinan dipengaruhi oleh perbedaan respons tubuh dan tingkat
nyeri awal.

Discussion

Hasil kegiatan pengabdian menunjukkan bahwa edukasi kesehatan reproduksi yang dikombinasikan
dengan demonstrasi dan pendampingan mampu meningkatkan pengetahuan dan keterampilan
remaja putri dalam menangani nyeri haid secara nonfarmakologis. Peningkatan pengetahuan terlihat
dari pergeseran kategori pengetahuan kurang (46,7%) menjadi pengetahuan baik (73,3%) setelah
kegiatan. Hal ini menunjukkan bahwa informasi yang disampaikan dapat dipahami dan diterima
dengan baik oleh peserta.

Selain peningkatan pengetahuan, keterampilan remaja putri dalam menyiapkan air rebusan
jahe juga mengalami peningkatan yang signifikan secara praktis, di mana 80% peserta mampu
melakukan pembuatan secara mandiri. Keterampilan ini menjadi aspek penting dalam pengabdian
kepada masyarakat karena mendorong kemandirian dan keberlanjutan praktik kesehatan di tingkat
individu.

Dari sisi pengalaman nyeri haid, mayoritas peserta (80%) melaporkan penurunan intensitas
nyeri setelah mengonsumsi air rebusan jahe. Jahe diketahui memiliki kandungan gingerol dan
shogaol yang bersifat antiinflamasi dan analgesik, sehingga dapat membantu meredakan kontraksi
uterus yang menyebabkan nyeri haid. Meskipun kegiatan ini tidak bertujuan untuk menguiji efektivitas
secara statistik, temuan deskriptif ini menunjukkan bahwa pemanfaatan air rebusan jahe dapat
diterima dan dirasakan manfaatnya oleh sebagian besar remaja putri.

Secara keseluruhan, kegiatan pengabdian ini memberikan dampak positif dalam
meningkatkan kesadaran, pengetahuan, dan keterampilan remaja putri dalam menjaga kesehatan
reproduksi. Pemanfaatan bahan herbal lokal seperti jahe juga menjadi solusi yang mudah, murah,
dan aman, sehingga berpotensi diterapkan secara berkelanjutan di masyarakat.

4. CONCLUSION

Kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat mengenai pemanfaatan air rebusan jahe (Zingiber
officinale) sebagai upaya nonfarmakologis dalam penanganan nyeri haid (dismenore) pada remaja
putri di Gampong Leuhob Paloh berjalan dengan baik dan mencapai tujuan yang ditetapkan.
Kegiatan ini berhasil meningkatkan pengetahuan remaja putri tentang dismenore dan cara
penanganannya, yang ditunjukkan oleh meningkatnya proporsi peserta dengan tingkat pengetahuan
baik menjadi 73,3%. Selain itu, sebagian besar peserta (80%) mampu mempraktikkan pembuatan
air rebusan jahe secara mandiri setelah dilakukan edukasi dan demonstrasi. Dari sisi pengalaman
subjektif, mayoritas remaja putri (80%) melaporkan adanya penurunan nyeri haid setelah
menerapkan konsumsi air rebusan jahe selama menstruasi. Hasil ini menunjukkan bahwa edukasi
dan pendampingan pemanfaatan jahe dapat menjadi alternatif yang mudah, aman, dan diterima oleh
masyarakat dalam pengelolaan nyeri haid. Kegiatan pengabdian ini berpotensi untuk diterapkan
secara berkelanjutan sebagai bagian dari upaya peningkatan kesehatan reproduksi remaja di tingkat
masyarakat.
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