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Abstrak 

Menstruasi merupakan salah satu ciri kedewasaan perempuan. Biasanya diawali pada usia remaja 9-12 tahun, namun 
terdapat sebagian kecil yang mengalami keterlambatan pada usia 13-15 tahun. Nyeri saat menstruasi dapat terjadi karena 
peningkatan prostaglandin (PG) F2-alfa yang merupakan suatu cyclooxygenase (COX-2) yang dapat mengakibatkan 
hipertonus dan vasokonstriksi pada miometrium. Untuk mengurangi rasa nyeri tersebut diantaranya adalah Jahe merah 
atau yang bernama latin Zingiberofficinale Roscoe. Jahe tersebut merupakan rimpang berwarna merah dan kecil. Jahe 
merah memiliki kandungan minyak atsiri yang cukup tinggi dan kandungan kimia gingerol dalam jahe merah mampu 
memblokir prostaglandin sehingga dapat menurunkan nyeri pada saat menstruasi. Dari beberapa uji analisis pengaruh  jahe 
terhadap menstruasi ditemukan adanya pengaruh jahe terhadap tingkat nyeri saat menstruasi karena jahe (ginger) sama 
efektifnya dengan asam mefenamat (mefenamic acid) dan ibuprofen untuk mengurangi nyeri pada wanita dengan nyeri 
haid. 
 
Kata kunci: jahe, menstruasi, nyeri 
 

The Effect of Ginger in Menstrual Pain 
 

Abstract 
Menstruation  one feature of female maturity. Usually begins in adolescence 9-12 years, and there is a small portion that 
experienced slower than it was 13-15 years. Pain during menstruation can occur because of an increase in prostaglandin ( 
PG ) F2 - alpha , which is a cyclooxygenase ( COX - 2 ) that may cause hypertonus and vasoconstriction in the myometrium , 
causing pain during menstruation . For pain relief include the Red ginger or called Zingiber officinale Roscoe in latin has 
rhizomes and smaller red, red ginger contains volatile oil that is high enough chemical constituents in the red ginger 
gingerol capable of blocking prostaglandins that can reduce pain during menstruation. From some test analysis of the effect 
of ginger to find their menstrual ginger influence on the level of pain during menstruation, because ginger ginger (ginger) is 
as effective as mefenamic acid (mefenamic acid) and ibuprofen to reduce pain in women with menstrual pain. 
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Pendahuluan 

Menstruasi atau datang bulan 
merupakan salah satu ciri kedewasaan yang 
terjadi pada perempuan. Biasanya diawali pada 
usia remaja 9-12 tahun, namun ada sebagian 
kecil yang mengalami keterlambatan yaitu usia 
13-15 tahun. Sejak saat itu perempuan akan 
terus mengalami haid  setiap bulan hingga 
mencapai usia 45-55 tahun atau biasa disebut 
menopouse. Masa rata-rata perempuan haid 
antara 3-8 hari dengan siklus rata-rata haid 
selama 28 hari. Masa rata-rata dan siklus rata-
rata menstruasi tersebut bervariasi.1 

Menstruasi merupakan kejadian alamiah 
yang terjadi setiap bulan pada seorang 
perempuan. Siklus menstruasi secara fisiologis 
melewati 3 fase yaitu fase proliferasi, fase 
sekretonik dan fase menstruasi. Pada saat 
menstruasi  berlangsung dapat timbul rasa 
sakit atau nyeri di daerah abdomen yang 

disebut dismenore dan sering terjadi pada usia  
produktif. Pada perempuan yang mengalami 
dismenore  terdapat dapat kadar prostaglandin 
10 kali lipat dibandingkan  yang tidak  
mengalami dismenore.2 

Lebih dari 50% perempuan di setiap 
negara mengalami dismenore. Dari hasil 
beberapa penelitian angka kejadian nyeri 
menstruasi di Amerika sekitar 60%,kemudian di 
Swedia sekitar 72%. Sementara di Indonesia 
angka kejadiannya  sekitar 55%. Prevalensi 
dismenore berkisar 45-95% di kalangan 
perempuan  usia produktif. 
  Intensitas  nyeri untuk setiap perempuan 
tergantung oleh deskripsi individu itu sendiri 
tentang nyeri, persepsi dan pengalaman  
nyeri.3 Untuk mengatasi dismenore dapat 
diberikan  obat analgesik atau anti inflamasi 
atau terapi herbal dengan obat-obat  
tradisional yang  telah di percaya  khasiatnya 
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yang berasal dari bahan - bahan tanaman. 
Beberapa bahan tanaman  dipercaya dapat 
mengurangi rasa nyeri yaitu kunyit, asam jawa, 
kayu manis , cengkeh, jahe.1 

Salah satu terapi untuk mengatasi 

dismenore adalah dengan menggunakan obar 

tradisional satunya jahe(ginger). Jahe sama 

efektifnya dengan asam mefenamat dan 

ibuprofen untuk mengurangi dismenore.1 Jahe 

merah adalah varian jahe dengan kandungan 

minyak atsiri dan oleoresin yang lebih tinggi 

dibandingkan varian jahe lainnya. Oleh karena 

itu, biasanya jahe merah dapat digunakan 

untuk pengobatan tradisional tersering 

diberikan dalam bentuk minuman jahe.5  

 
Isi 

Menstruasi merupakan kejadian normal 
yang dialami setiap perempuan. Terdapat  
beberapa fase atau siklus menstruasi secara 
fisiologis, antara lain: 
a. Fase proliferasi. Fase ini terjadi sebelum 

ovulasi pada faseini terdapat penebalan 
pada endometrium. Pengaruh estrogen 
yang disekresi oleh ovarium dapat 
mengakibatkan sel-sel stroma dan sel-sel 
epitel berproliferasi dengan cepat sehingga 
sel stroma dapat bertambah lebih banyak 
dan akan ditemui banyak pembuluh darah 
di dalamnya dan kelenjar juga bertambah 
banyak.2 

b. Fase sekretorik. Fase ini terjadi setelah 
ovulasi, untuk menciptakan kondisi 
endometrium yang tepat untuk implantasi 
hasil fertilisasi. Progesteron dan estrogen 
bersama-sama disekresi oleh korpus 
luteum tetapi yang lebih berperan didalam 
fase ini adalah hormon progesteron. 
Progesteron akan memberikan efek 
pembengkakan yang nyata dan 
perkembangan sekretorik dari 
endometrium, dan kelenjar makin 
berkelok-kelok, dan suplai darah ke dalam 
endometrium juga bertambah. 

c. Fase menstruasi.  Suatu fase yang terjadi 
jika ovum yang telah dilepaskan tidak 
dibuahi.  Akibatnya korpus luteum 
berinvolusi sehingga estrogen dan 
progesteron akan menurun dengan cepat. 
Hal ini dapat mengakibatkan dilepaskannya 
vasokonstriktor prostaglandin sebagai 
mediator inflamasi. Kemudian jaringan 

deskuamasi, darah di dalam kavum uteri, 
ditambah efek kontraksi dari prostaglandin 
dan zat-zat lain di dalam lapisan yang 
berdeskuamasi sehingga akan merangsang 
kontraksi uterus yang menyebabkan 
dikeluarkannya semua isi uterus.2  

Dismenore merupakan rasa nyeri atau 
rasa tidak nyaman yang terjadi pada saat 
menstruasi. Hal ini dikarenakan adanya 
prostaglandin yang dapat meningkatkan 
kontraksi  uterus dan pada kadar yang 
berlebihan akan mengaktivasi usus besar. 
Dismenore ini dapat terjadi karena adanya 
peningkatan prostaglandin (PG) F2-alfa yang 
merupakan suatu cyclooxygenase (COX-2) 
dapat mengakibatkan hipertonus dan 
vasokonstriksi pada miometrium sehingga 
menyebabkan terjadi iskemia dan nyeri saat 
menstruasi. Dismenore dibagi menjadi dua 
bagian yang berkaitan dengan ketidak 
seimbangan antara hormon dan pengaruh 
psikologis yaitu dismenore primer dan 
dismenore sekunder. Dismenore primer adalah 
suatu gejala atau rasa nyeri saat menstruasi 
yang tidak berhubungan dengan kelainan 
patologi, biasanya timbul setelah ketika 
menstruasi pertama dan kemungkinan bisa  
hilang setelah hamil atau dengan 
meningkatnya umur.4 Kemungkinan 
penyebabnya adalah  adanya peningkatan 
sekresi hormon prostaglandin yang dapat 
menyebabkan peningkatan kontraksi uterus. 
Jenis nyeri ini banyak menyerang remaja dan 
berlangsung sampai dewasa. Dismenore yang 
sekunder biasanya terjadi pada perempuan 
lanjut usia.  

Gangguan menstruasi dapat disebabkan 
karena adanya  kelainan biologik (organik atau 
disfungsional)gangguan psikologik, (seperti 
keadaan stress atau keadaan emosi) atau 
gabungan biologik dan psikologik.4 Dismenore 
yang sering terjadi adalah dismenore 
fungsional yang masih dalam tahap wajar  yang 
terjadi pada hari pertama atau menjelang hari 
pertama yang terjadi akibat adanya penekanan 
pada kanalis servikalis (leher rahim). Pada 
umumnya dismenore akan menghilang atau 
membaik pada hari menstruasi berikutnya.6 
Dismenore nonfungsional atau tidak wajar 
dapat  terjadi nyeri hebat yang dirasakan terus 
menerus, baik sebelum, sepanjang menstruasi, 
bahkan sesudahnya. Jika keluhan tersebut  
sangat sering terjadi kemungkinan  penyebab 
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tersering adalah endometriosis atau kista 
ovarium. 
 Keluhan yang muncul pada dismenore 
adalah nyeri pada perut bagian bawah disertai 
pusing, lemas, mual dan muntah. Dismenore 
bisa  menghambat aktivitas sehari hari  dan 
bisa  mengganggu konsentrasi belajar atau 
bekerja. Pada umumnya dismenore ini tidak 
membahayakan, namun dapat sangat  
mengganggu bagi penderitanya.7  
 Jahe merah (Zingiber officinale) 
dipercaya dapat rasa mengatasi nyeri saat 
menstruasi. Minumanan jahe merah ini  
bersifat menghangatkan tubuh,  antirematik, 
anti inflamasi dan analgesik.  Senyawa  shogaol 
dan  gingerol efektif  dapat mengurangi rasa 
sakit. Jahe merah  sebagai anti inflamasi 
dengan cara kerjanya yaitu dapat menghambat 
kerja enzim didalam siklus siklooksigenase 
(COX) sehingga dapat menghambat pelepasan 
enzim tersebut menuju prostaglandin yang 
menyebabkan terjadinya inflamasi.  Selain itu, 
jahe merah juga  
dapat  menghambat terjadinya kontraksi  pada 
uterus yang dapat menyebabkan nyeri saat 
menstruasi.8 

Tanaman jahe tumbuh baik di iklim 
tropis yang hangat dan lembab pada ketinggian 
0 – 1.500m di atas permukaan laut.9 Curah 
hujan diperlukan selama 8 – 10 bulan (1.500 – 
3.000 mm/tahun) mulai pada awal benih 
ditanam sampai rimpang bertunas, hingga 
periode pertumbuhan, kemudian cuaca kering 
diperlukan selama sekitar satu bulan sebelum 
jahe dipanen.10 Jahe tumbuh subur di tanah liat 
berpasir, dengan kandungan bahan organik 
tinggi, ph tanah 5,5 - 6,5 berdrainase baik. Jahe 
tumbuh pada kisaran suhu udara sekitar 28-
3000C. Pada periode perkecambahan 
diperlukan suhu 3000C, namun setelah 
perkecambahan memerlukan suhu kurang dari 
3000C.  

Tanaman jahe diduga berasal dari Asia 
Tenggara, merupakan rempah-rempah yang 
paling dahulu dikenal di Eropa.9 Jahe 
merupakan tanaman tropis, tetapi sekarang 
ditanam sebagai tanaman komersial di Amerika 
Latin dan Afrika. Lima puluh persen kebutuhan 
jahe di dunia berasal dari India.11  

Aroma pedas khas dari jahe karena 
adanya minyak atsiri dan oleoresin. Minyak 
atsiri dapat diperoleh atau diisolasi dengan 
destilasi uap dari rhizoma jahe kering. Ekstrak 
minyak jahe berbentuk cairan kental berwarna 

kehijauan sampai kuning, berbau harum tetapi 
tidak memiliki komponen pembentuk rasa 
pedas. Kandungan minyak atsiri dalam jahe 
kering sekitar 1% – 3%. Kandungan utama 
minyak atsiri jahe yang menyebabkan bau 
harum adalah zingiberen dan zingiberol. 
Oleoresin jahe banyak mengandung komponen 
pembentuk rasa pedas yang tidak menguap. 
Komponen dalam oleoresin jahe terdiri atas 
gingerol dan zingiberen, shagaol, minyak atsiri 
dan resin. Pemberi rasa pedas dalam jahe yang 
utama adalah zingerol. 

Penelitian modern telah membuktikan 
secara ilmiah berbagai manfaat jahe, antara 
lain a) menurunkan tekanan darah. Hal ini 
karena jahe merangsang pelepasan hormon 
adrenalin dan memperlebar pembuluh darah, 
akibatnya darah mengalir lebih cepat dan 
lancar dan memperingan kerja jantung 
memompa darah, b) membantu pencernaan. 
Jahe mengandung enzim pencernaan yaitu 
protease dan lipase, yang masing-masing 
mencerna protein dan lemak, c) gingerol pada 
jahe bersifat anti penyebab utama stroke, dan 
serangan jantung. Gingerol juga diduga 
membantu menurunkan kadar kolesterol, d) 
mencegah mual karena jahe mampu memblok 
serotonin yaitu senyawa kimia yang dapat 
menyebabkan perut berkontraksi sehingga 
timbul rasa mual. Termasuk mual akibat mabok 
perjalanan, e) membuat lambung menjadi 
nyaman, meringankan kram perut dan 
membantu mengeluarkan angin, dan f) jahe 
juga mengandung antioksidan yang membantu 
menetralkan efek merusak yang disebabkan 
oleh radikal bebas di dalam tubuh.12,13,14 

 
Ringkasan 

Haid atau menstruasi atau datang bulan 
merupakan salah satu ciri kedewasaan 
perempuan. Biasanya diawali pada usia remaja 
9-12 tahun, dan ada sebagian kecil yang 
mengalami lebih lambat, yaitu usia 13-15 
tahun. Sejak saat itu perempuan akan terus 
mengalami haid sepanjang hidupnya, setiap 
bulan hingga mencapai usia 45-55 tahun atau 
biasa disebut menopouse. Masa rata-rata haid 
selama 3-8 hari dengan siklus rata-rata haid 
selama 28 hari. Siklus menstruasi ini bisa 
menyebabkan timbulnya rasa sakit atau nyeri 
yang disebut dismenore. Perempuan yang 
sedang mengalami dismenore terdapat kadar  
prostaglandin  10 kali lipat dibandingkan yang 
tidak mengalami dismenore. Prostaglandin 
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dapat meningkatkan kontraksi  uterus dan 
pada kadar yang berlebihan akan mengaktivasi 
usus besar. Dismenore ini dapat terjadi karena 
adanya peningkatan prostaglandin (PG) F2-alfa 
yang merupakan suatu cyclooxygenase (COX-
2) yang dapat mengakibatkan hipertonus dan 
vasokonstriksi pada miometrium sehingga 
menyebabkan terjadi iskemia dan nyeri saat 
menstruasi.9 Jahe merah dipercaya dapat rasa 
mengatasi nyeri saat menstruasi sebagai anti 
inflamasi dengan cara kerjanya yaitu dapat 
menghambat kerja enzim didalam siklus COX 
sehingga dapat menghambat pelepasan enzim 
tersebut menuju prostaglandin yang 
menyebabkan terjadinya inflamasi. Selain itu, 
juga jahe merah dapat menghambat terjadinya 
kontraksi  pada uterus yang dapat 
menyebabkan nyeri saat menstruasi. 
 
Simpulan 

Adanya pengaruh jahe terhadap rasa 
nyeri saat menstruasi dikarenakan jahe 
memiliki kandungan oleoresin jahe terdiri atas 
gingerol dan zingiberen, shagaol, minyak atsiri 
dan resin  dapat menghambat kerja enzim di 
dalam siklus COX.  Sehingga dapat 
menghambat pelepasan enzim tersebut 
menuju prostaglandin yang menyebabkan 
terjadinya inflamasi. Selain itu juga jahe merah  
(Zingiber officinale) dapat menghambat 
terjadinya kontraksi  pada uterus yang dapat 
menyebabkan nyeri saat menstruasi. 
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