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Abstrak— Remaja putri akan mengalami haid setiap bulannya beberapa mengalami 

nyeri haid selama masa haid berlangsung, hal ini dapat diatasi menggunakan obat 
tradisional berupa kunyit. Kunyit merupakan tanaman rempah-rempah yang mudah 
didapati di Indonesia. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui manfaat kunyit 
untuk mengurangi nyeri haid pada remaja. Metode di bawah ini adalah metode SLR 
dengan data skunder yang diambil dari buku dan jurnal. Teknik pengumpulan data 
menggunakan metode simak dan catat. Teknik validasi dengan triagulasi teori. Hasil 
penelitian menunjukan bahwa kunyit memiliki beberapa manfaat untuk mengurangi 
nyeri haid pada remaja: 1) mengurangi peradangan, 2) mengendurkan kontraksi otot 
rahim, 3) menekan produksi hormon pemicu nyeri, 4) meningkatkan suasana hati, 5) 
memiliki efek analgesik alami. Simpulan di dalam penelitian ini adalah terdapat lima 
manfaat kunyit untuk mengurangi nyeri haid pada remaja.  
Kata kunci—Remaja, Nyeri Haid (dysmenorrhea), Kunyit  

 
Abstract—Adolescent girls experience menstruation every month, and some of them 

suffer from menstrual pain during this period. This condition can be alleviated through 
the use of traditional herbal medicine, such as turmeric (Curcuma longa). Turmeric is a 
common spice plant that is easily found in Indonesia. The aim of this study is to identify 
the benefits of turmeric in reducing menstrual pain among adolescents. The method used 
in this study is a Systematic Literature Review (SLR), utilizing secondary data obtained 
from books and scientific journals. Data collection techniques included observation and 
note-taking, while data validation was conducted through theoretical triangulation. The 
findings indicate that turmeric provides several benefits in alleviating menstrual pain in 
adolescents: (1) reducing inflammation, (2) relaxing uterine muscle contractions, (3) 
regulating the menstrual cycle, (4) improving mood, and (5) exerting natural analgesic 
effects. The conclusion of this study is that turmeric has five significant benefits in 
reducing menstrual pain among adolescent girls. 
Keywords— Adolescents, Menstrual Pain, Turmeric 

 

PENDAHULUAN 
Remaja merupakan masa kanak-kanak menuju dewasa (Kusmiran, dalam 

Fatmawati, Syaiful, & Nikmah, 2020). Menurut suciati (2021) remaja adalah ketika 
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anak-anak tumbuh menuju dewasa. Remaja merupakan seseorang yang memiliki cara 
pandang lebih luas akan tentang diri dan lingkungannya (Umami, 2019). 

Menurut Hurlock dalam Rustam (2015) rentang usia remaja berkisar antara 12 
hingga 18 tahun. Sedangkan menurut Nurlaila dalam Sari (2017) pada usia ini (13-20 
tahun) di pecah menjadi tiga yaitu remaja awal (usia 13-14 tahun), remaja tengah (usia 
15-17 tahun) dan remaja akhir (usia 18-21 tahun). Di sisi lain usia remaja yang 
digunakan dalam masyarakat Indonesia yaitu kisaran usia 11 sampai 21 tahun 
(Wirawan, dalam Haryani, 2023) 

Masa remaja pada putri ditandai dengan mestruasi setiap bulannya. Terkadang 
remaja mengalami menstruasi disertai dengan nyeri haid atau dysmenorrhea (Anindita 
dalam Mustikawati, 2020). Dysmenorrhea merupakan rasa sakit ketika menstruasi 
berlangsung dan dapat mengganggu aktivitas sehari-hari (Laila dalam Susanti, 
Utami, & Lasri, 2018). Nyeri haid ini keluhan dari akibat tidak seimbangnya hormon 
progrsteron yang ada dalam darah (Ummiyati, Dewi, & Wulandari, 2023). 

Sekitar setengah dari seluruh perempuan mengalami dysmenorrhea dengan 
tingkat keparahan yang bervariasi, mulai dari ringan hingga berat (Fatmawati, 
Syaiful, & Nikmah, (2020). Dysmenorrhea bisa menyebabkan perut bawah menjadi 
kram dan nyeri tusuk (Minarti, Luthfiyah, & Suwito, 2025). Menurut Potter & Perry 
dalam Abdullah, dkk. (2024) untuk mengetahui tingkat nyeri pada pasien dapat 
mengekspresikan nyeri sebagai nyeri ringan sedang atau parah sehingga pemeriksa 
dapat mengetahui intensitas nyeri tersebut. Hal ini dapat di obati dengan obat-obatan 
tradisional, salah satunya dengan menggunakan kunyit. 

Kunyit atau curcuma domestica adalah tanaman yang tumbuhnya merumpun 
(Hasan, Abdulkadir, & Djuwarno, 2025). Kunyit ini adalah tanaman herbal asli Asia, 
harga kunyit murah dan mudah di dapat (Carolia, 2019). Kunyit atau biasa disebut 
kunir menjadi salah satu tanaman rempah yang bisa di jadikan jamu atau obat (Budi, 
2023).  

Kunyit memiliki berbagai khasiat, antara lain untuk mengatasi demam, pilek, 
rematik, gangguan pencernaan, keputihan, tekanan darah tinggi, serta meringankan 
nyeri haid dan mengatasi menstruasi yang tidak teratur (Said, 2007). Kunyit dapat 
meningkatkan kesehatan otak, kesehatan pencernaan, mengurangi peradangan, dan 
masih banyak lagi (Setyawan, 2023). Kunyit atau curucumin manfaatnya sudah diakui 
secara menyeluruh, karena itu banyak peneliti menerbitkan penelitian tentang kunyit 
ini (Prasad dalam Siregar, 2021). 

Kunyit memiliki kandungan senyawa aktif dan dapat di manfaatkan sebagai 
analgetik, antipiretika, antiinflamasi (Sari, dkk., 2020). Kunyit memiliki kandungan 
curcumenol sehingga dapat meredakan rasa nyeri haid atau dysmenorrhea (Rusyanti, 
dkk., 2023). Kandungan senyawa pada kunyit bukan hanya curcumin ada juga 
minyak asiri, zat pahit, pati, resin, selulosa dan beberapa mineral (Utami & 
Puspaningtyas 2013).  
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Gambar 1. Struktur molekul kurkumin. (Annisa, Utami, & Hidayat, 2022). 

 
Dengan demikian, pemanfaatan kunyit sebagai terapi alternatif 

nonfarmakologis untuk mengatasi dismenore perlu terus diteliti dan dikembangkan. 
Hal ini penting sebagai upaya meningkatkan kualitas hidup remaja putri agar dapat 
menjalani aktivitas sehari-hari secara optimal selama periode menstruasi. 
 
METODE PENELITIAN 

Penelitian ini merupakan jenis penelitian Systematic Literature Review (SLR). 
Pendekatan SLR ini dilakukan dengan cara mengidentifikasi, menelaah, dan 
mensintesis seluruh penelitian yang relevan terhadap topik tertentu, termasuk hasil 
temuan serta kesimpulan dari penelitian-penelitian sebelumnya (Triandini, dkk., 
dalam Hikmah & Hasanudin, 2024). 

Data yang digunakan dalam penelitian berupa data sekunder. Menurut Umaroh 
dan Hasanudin (2024), data sekunder dapat diperoleh dari berbagai sumber seperti 
artikel dalam jurnal nasional, skripsi, buku referensi, serta dokumen yang berkaitan 
dengan topik penelitian. Dalam konteks penelitian ini, data sekunder berupa kata, 
frasa, klausa, atau kalimat yang diambil dari artikel dan jurnal kesehatan nasional. 

Teknik pengumpulan data menggunakan metode simak dan catat. Metode ini 
dilakukan dengan cara menyimak sumber data secara cermat kemudian mencatat 
informasi yang relevan. Menurut Muriyana (2022), metode simak berfokus pada 
proses pengamatan atau penyimakan data, sedangkan metode catat digunakan untuk 
mendokumentasikan hasil penyimakan tersebut. 

Untuk menjaga keabsahan data, peneliti menggunakan teknik triangulasi. 
Puspita dan Hasanudin (2024) menjelaskan bahwa triangulasi merupakan teknik 
validasi data yang dilakukan dengan membandingkan dan menggabungkan 
informasi dari berbagai sumber guna meningkatkan kualitas temuan. Penelitian ini 
menerapkan triangulasi teori, yaitu dengan memanfaatkan teori sebagai acuan untuk 
memvalidasi konsep dan pernyataan dalam penelitian ini menurut pandangan para 
ahli. 

 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

Manfaat kunyit untuk mengurangi nyeri haid pada remaja ini menjadi salah 
satu alternatif saat terjadi dysmenorrhea. Beberapa manfaat kunyit sebagai berikut. 

 
1. Mengurangi peradangan 

Kandungan kurkumin dalam kunyit dapat membantu menurunkan 
peradangan pada rahim, yang merupakan salah satu faktor utama penyebab 
nyeri menstruasi. Efeknya sebanding dengan beberapa jenis obat pereda nyeri. 
Menurut Adisa, (2024) kandungan senyawa antiinflamasi seperti kurkumin 
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yang terdapat dalam kunyit telah dibuktikan melalui penelitian memiliki efek 
antiinflamasi. Mengonsumsi jamu yang mengandung kurkumin dapat 
membantu mengurangi peradangan dalam tubuh.  

2. Mengendurkan kontraksi otot rahim 
Kunyit berperan dalam membantu melemaskan otot-otot di sekitar rahim 

yang biasanya menegang dan menimbulkan kram menyakitkan selama periode 
haid. Menurut Putri, (2020) kurkumin yang terkandung dalam kunyit 
berkhasiat sebagai pereda nyeri alami (analgesik) dengan cara membantu 
merelaksasi kontraksi pada otot rahim yang menyebabkan kram perut. 

3. Menekan produksi hormon pemicu nyeri 
Kurkumin mampu menghambat pembentukan prostaglandin, yaitu 

hormon yang memicu kontraksi rahim dan menimbulkan rasa nyeri saat 
menstruasi. Menurut Farlin dalam Sari & Masitha, (2020) penghambatan 
aktivitas enzim siklooksigenase dapat menurunkan pembentukan 
prostaglandin, menghambat sintesis leukotrien, serta mengurangi produksi 
interleukin yang berperan dalam aktivasi makrofag. 

4. Meningkatkan suasana hati 
Nyeri menstruasi sering disertai perubahan mood akibat 

ketidakseimbangan hormon. Beberapa penelitian menunjukkan bahwa kunyit 
dapat meningkatkan kadar serotonin dan dopamin di otak, sehingga dapat 
dikatakan membantu meningkatkan suasana hati dan mengurangi stres saat 
haid. Menurut Novianti, dkk., (2025) Selain meredakan berbagai keluhan fisik, 
kunyit juga bermanfaat bagi mental. Kandungan dalam kunyit dapat 
meningkatkan produksi senyawa norepinefrin, dopamin, dan serotonin di otak. 
Senyawa tersebut berperan dalam menjaga kestabilan suasana hati sehingga 
tetap bahagia. 

 
 

5. Memiliki efek analgesik alami 
Kunyit diketahui memiliki efek analgesik alami yaitu kurkumin. 

Kurkumin mengandung senyawa efek pereda nyeri yang alami dan dapat 
membantu mengurangi rasa nyeri pada perut selama menstruasi. Menurut 
Safitri, (2018) secara alami, kunyit diyakini mengandung senyawa aktif yang 
berperan sebagai pereda nyeri (analgetik), penurun demam (antipiretik), serta 
anti peradangan (antiinflamasi).

 
SIMPULAN  

Simpulan di dalam penelitian ini adalah terdapat lima manfaat kunyit untuk 
mengurangi nyeri haid pada remaja, yaitu 1) mengurangi peradangan, 2) 
mengendurkan kontraksi otot rahim, 3) menekan produksi hormon pemicu nyeri, 4) 
meningkatkan suasana hati, 5) memiliki efek analgesik alami. Kelima manfaat kunyit 
ini mempunyai bermanfaat untuk mengurangi nyeri haid (dysmenorrhea).  
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