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Daftar Isi

Pendahuluan

Apa Itu Kesehatan Reproduksi

Mengenal dismenorea (nyeri haid)

Mitos & Fakta Dismenorea

Herbal untuk Nyeri Haid: Jahe & Kunyit

Daftar Pustaka



Kesehatan reproduksi merupakan
aspek penting dalam kehidupan
perempuan, termasuk santri
mahasiswi yang menjalani
aktivitas padat di pesantren dan
kampus.
 Namun, pembahasan tentang
kesehatan reproduksi sering
dianggap tabu, padahal
pemahaman yang benar sangat
dibutuhkan agar setiap
perempuan dapat menjaga
tubuhnya dengan baik.

Prodi Doktor Ilmu
Farmasi UGM 
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PENDAHULUAN

Melalui kegiatan “Edukasi Kesehatan Reproduksi dan Pembuatan
Produk Kunyit Latte”, diharapkan para santri lebih memahami
tubuhnya, mampu mengelola nyeri haid (dismenorea) secara
alami, dan mengembangkan kemandirian melalui produk
minuman herbal sehat.
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APA ITU
KESEHATAN
REPRODUKSI?

Kesehatan reproduksi adalah
kondisi sejahtera secara fisik,
mental, dan sosial dalam segala
hal yang berhubungan dengan
sistem, fungsi, dan proses
reproduksi.
Artinya, kesehatan reproduksi
bukan hanya tentang organ
kewanitaan, tetapi juga:

Menjaga kebersihan organ
intim,
Mengatur pola makan dan
istirahat,
Mengelola stres,
Serta memahami tanda-tanda
siklus menstruasi.
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Dismenorea adalah nyeri perut bagian bawah yang
muncul sebelum atau saat menstruasi.
 Ada dua jenis:

1.Dismenorea primer: tidak disebabkan penyakit
tertentu, biasanya karena peningkatan hormon
prostaglandin.

2.Dismenorea sekunder: disebabkan kelainan organ
reproduksi, misalnya endometriosis atau kista.

💬 Gejala umum:
Nyeri perut bawah menjalar ke pinggang/punggung
Mual, pusing, lemas
Perut terasa kram dan kaku

Goals 3

MENGENAL
DISMENOREA
(NYERI HAID)



🧩 Mitos ✅ Fakta

Nyeri haid itu wajar dan tidak
perlu diobati

Nyeri hebat yang mengganggu
aktivitas perlu diperiksa oleh
tenaga medis

Dismenorea hanya dialami
perempuan belum menikah

Bisa dialami semua perempuan
usia reproduktif

Air es memperparah nyeri haid Tidak terbukti secara ilmiah

Olahraga saat haid berbahaya
Olahraga ringan justru membantu
mengurangi nyeri

Nyeri haid tanda tidak subur
Tidak selalu benar, tergantung
penyebabnya

Mengonsumsi obat pereda nyeri
saat haid bisa membuat ketagihan.

Obat anti-nyeri seperti ibuprofen
atau asam mefenamat aman bila
digunakan sesuai dosis dan
anjuran dokter. Obat ini tidak
menyebabkan ketergantungan.
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MITOS &
FAKTA
DISMENOREA
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MENSTRUASI
NORMAL
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KEPUTIHAN
TIDAK SEHAT

Bau Menyengat/Busuk

Warna kuning, hijau, abu-abu, atau
cokelat

Konsistensi kental atau berbusa

Gatal, perih, atau nyeri pada area vagina
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PENANGANAN UNTUK
MENGATASI NYERI HAID



Page 10

HERBAL UNTUK NYERI
HAID: JAHE & KUNYIT

🍃  Jahe (Zingiber
officinale)
Mengandung gingerol
dan shogaol yang bersifat:

Anti-inflamasi
Analgesik (pereda
nyeri)
Melancarkan sirkulasi
darah

Beberapa penelitian
membuktikan jahe dapat
mengurangi intensitas
nyeri haid hampir setara
dengan ibuprofen.
elama haid.
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HERBAL UNTUK NYERI
HAID: JAHE & KUNYIT

🍃 Kunyit (Curcuma longa)
Mengandung kurkumin, zat
aktif dengan efek:

Antioksidan dan anti-
inflamasi
Mengurangi kontraksi
rahim berlebih
Menormalkan siklus
menstruasi

Kombinasi jahe dan kunyit
memberikan efek hangat,
relaksasi otot rahim, dan
meningkatkan kenyamanan
selama haid.
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PEMBUATAN PRODUK
KUNYIT LATTE

Bahan :
1 liter susu full cream atau 1 Liter Krimer (Krimer + Air)
1 sdm kunyit bubuk
1 batang kayu manis 
1 ruas jahe 
½ sdt kayu manis bubuk
2 sdm madu murni

Cara Pembuatan:
✨Masukkan susu ke dalam panci, aduk agar susu di bawah permukaan
panci tidak lengket, masak kira-kira 1-2 menit. Bila menggunakan susu plant
based hindari memasak sampai mendidih, agar teksturnya tetep creamy
✨Masukkan rempah-rempah, masak sekitar 8 menit dengan api sedang
kecil sambil diaduk, kecilkan api biarkan lagi selama 2 menit.
✨Matikan api, biarkan dulu supaya uap panasnya hilang dan bumbu dengan
susunya lebih menyatu
✨Tambahkan pemanis. Bisa gunakan raw honey atau stevia (sesuai selera
dan kebutuhan). Saring agar hasilnya lebih kuning merata warnanya.
✨Tuang ke gelas. Boleh kasih sprinkle biar cantik (bubuk kayu manis/kunyit,
bunga kering, whipped cream, dll)
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PEMBUATAN PRODUK
ULTIMATE KUNYIT

Bahan :
Kunyit
Serai
Air panas
Jeruk nipis

Cara Pembuatan:
✨Geprek kunyit dan serai.
 ✨Masukkan kunyit dan serai yang sudah digeprek ke dalam gelas
berisi air panas.
 ✨Tunggu hingga airnya agak hangat.
 ✨Tambahkan perasan jeruk nipis secukupnya.
 ✨Aduk rata dan minum selagi hangat.
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