
 

 

 

 

  



 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 



 

 

  

 

OLEH : 

FADHILA HERYA UTAMI 

1814401136 

 

 

 

POLITEKNIK KESEHATAN TANJUNG KARANG 

JURUSAN KEPERAWATAN 

D-III KEPERAWATAN TANJUNG KARANG 

TAHUN AJARAN 2020/2021 

 

Dhysmenorrhea atau  nyeri haid 

adalah  nyeri  atau  kram  pada daerah  

panggul akibat gangguan aliran darah  

menstruasi  yang disebabkan karena  

banyaknya jumlah hormon 

prostaglandin yang dibuat oleh lapisan 

dalam rahim 

 

 

 

Nyeri berupa keram dan tegang 

pada perut bagian  bawah, pegal pada 

mulut vagina, nyeri pinggang, pegal-

pegal pada paha, dan pada beberapa 

orang dapat disertai mual, muntah, 

nyeri kepala, dan diare. 

 

TANDA  
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GEJALA 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

MINUMAN HERBAL KUNYIT ASAM 

a. Siapkan  bahan : 

½ kg kunyit 

½ kg asam jawa 

¼ kg gula jawa 

2sdm madu 

½ sdt garam 

2 liter air 

 

CARA MENGURASANGI NYERI 

DISMENORE 

KOMPRES HANGAT 

a. Siapkan botol kaca dan air 

hangat 

b. Masukkan air hangat kedalam 

botol kaca 

c. Letakkan botol kaca ke perut 

bagian bawah dan biarkan 

selama 20-30 menit 

 



 

 

 

b. Cara pembuatan : 

-Bersihkan kunyit, lalu parut 

-Sisir halus gula jawa 

-Panaskan air hingga mendidih, masukkan 

parutan kunyit, asam jawa, gula jawa, dan garam 

secukupnya 

-Aduk hingga semua rata dan semuanya larut 

-Diamkan hingga hangat 

lalu saring dan saring. Tambahkan madu dan 

aduk hingga tercampur rata 

a. Aturan minum : 

-Minumlah secara teratur 1 kali (100 ml) dalam 

sehari 

-Sebelum makan pada pagi hari 

-Diminum saat haid hari 1,2,dan 3 

 

 

 

Dampak dismenore jika tidak ditangani maka 

dapat terjadi patologi (kelainan atau  gangguan) yang 

mendasari dapat memicu kenaikan angka kematian, 

termasuk kemandulan. Selain itu konflik emosional, 

ketegangan dan kegelisahan dapat memainkan 

peranan serta menimbulkan perasaan yang tidak 

nyaman dan asing. dismenore yang tidak ditangani 

dapat menyebabkan sulit berkonsentrasi sehingga 

mengganggu proses belajar mengajar. 

 

 

 

 

 

a. Hindari stress 

b. Pola makan yang tera tur dengan 

asupan gizi yang memadai 

c. Saat menjelang haid, sebisa mungkin 

hindari makanan yang cenderung asam 

dan pedas 

d. Istirahat cukup, menjaga kondisi agar 

tidak terlalu lelah dan tidak menguras 

energi secara berlebihan 

e. Lakukan olahraga secara teratur 

setidaknya 30 menit setiap hari 

f. Hindari mengonsumsi alkohol, rokok, 

kopi maupun cokelat karena dapat 

memicu bertambahnya kadar esterogen 

g. Melakukan pijatan dengan aromaterapi 

h. Melakukan hal-hal positif 

a. Melakukan senam secara teratur 

b. Melakukan kompres hangat di 

perut bagian bawah 

c. Melakukan teknik akupunktur 

d. Minum jamu/herbal kunyit 

e. Melakukan teknik kompres hangat 

botol kaca 

 

 


