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[bookmark: _Toc14152]ABSTRAK
Nyeri haid primer (dismenore primer) merupakan kondisi medis umum pada perempuan usia produktif yang ditandai oleh tingginya produksi prostaglandin, sehingga memicu kontraksi rahim secara berlebihan dan menyebabkan rasa nyeri hebat. Penggunaan obat kimia pereda nyeri secara terus-menerus berisiko menimbulkan efek samping seperti gangguan lambung dan ketergantungan, sehingga masyarakat membutuhkan alternatif pengobatan alami berbasis herbal yang lebih aman. Penelitian ini bertujuan untuk menguji efektivitas pemberian jamu kombinasi rimpang kunyit (Curcuma longa) dan jahe (Zingiber officinale) terhadap penurunan intensitas nyeri haid primer, menganalisis perbedaan tingkat nyeri sebelum dan sesudah intervensi, serta mengidentifikasi potensi efek samping pascakonsumsi. Metode penelitian yang digunakan adalah eksperimen kuantitatif dengan pendekatan observasional berskala kecil (pilot study). Penelitian ini dilaksanakan di Bulu Awo, Sulawesi Selatan, dengan melibatkan dua orang responden perempuan yang sedang mengalami dismenore primer. Pengukuran intensitas nyeri dilakukan melalui kuesioner berskala 1–5, yang diberikan pada saat pre-test (sebelum meminum jamu) dan post-test (sesudah meminum jamu). Hasil analisis data menunjukkan bahwa pemberian jamu kombinasi ini sangat efektifdalam menurunkan intensitas nyeri. Skor rata-rata nyeri responden menurun secara signifikan dari 4,5 (kategori nyeri berat) menjadi 2,5 (kategori nyeri ringan menuju sedang), mencatatkan penurunan sebesar dua poin penuh secara konsisten pada tiap individu. Efektivitas ini dikarenakan mekanisme multi-target yang bekerja sinergis: senyawa kurkumin dari kunyit aktif menghambat produksi prostaglandin (berfungsi sebagai antiinflamasi), sementara senyawa gingerol dari jahe bekerja merelaksasi otot miometrium (sebagai agen antispasmodik alami) serta mempercepat sirkulasi darah. Terkait efek samping, tidak ditemukan gejala medis berat yang membahayakan. Responden sekadar merasakan sensasi hangat di area lambung yang merupakan respons fisiologis normal, disertai dengan efek penyerta positif berupa berkurangnya kram perut secara keseluruhan. Kesimpulannya, jamu kombinasi kunyit dan jahe terbukti valid sebagai terapi komplementer nonfarmakologis yang mudah dibuat, efektif, serta relatif aman. Disarankan bagi penderita asam lambung tinggi untuk menghindari konsumsinya dalam kondisi perut kosong, atau menambahkan madu murni sebagai agen penetralisir untuk mencegah iritasi. 
Kata Kunci: Nyeri Haid Primer, Dismenore, Kunyit, Jahe, Terapi Komplementer. 
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[bookmark: _Toc14154]1.1 Latar Belakang 
Nyeri haid primer atau dismenore primer merupakan kondisi nyeri yang terjadi saat menstruasi tanpa adanya kelainan organ reproduksi. Kondisi ini umum dialami oleh remaja putri dan perempuan usia produktif. Nyeri biasanya muncul pada bagian perut bawah, pinggang, hingga paha, dan dapat disertai mual, lemas, atau sakit kepala. Dismenore primer dapat mengganggu aktivitas sehari-hari, konsentrasi belajar, bahkan menurunkan kualitas hidup remaja.  
Secara medis, nyeri haid primer disebabkan oleh peningkatan produksi prostaglandin di dalam rahim yang memicu kontraksi otot rahim secara berlebihan. Penanganan yang umum dilakukan adalah dengan mengonsumsi obat pereda nyeri seperti analgesik atau antiinflamasi nonsteroid (NSAID). Namun, penggunaan obat kimia secara terus-menerus berpotensi menimbulkan efek samping, seperti gangguan lambung dan ketergantungan obat.  
Seiring meningkatnya kesadaran masyarakat terhadap pengobatan alami, pemanfaatan tanaman herbal sebagai alternatif penanganan nyeri haid semakin diminati. Di Indonesia, jamu merupakan warisan budaya yang telah digunakan secara turun-temurun untuk menjaga kesehatan. Dua tanaman yang sering dimanfaatkan adalah kunyit (Curcuma longa) dan jahe (Zingiber officinale).  
Kunyit mengandung senyawa kurkumin yang memiliki sifat antiinflamasi dan analgesik, sehingga dapat membantu mengurangi peradangan dan rasa nyeri. 
Sementara itu, jahe mengandung gingerol yang berperan sebagai antiinflamasi alami dan mampu menghambat produksi prostaglandin penyebab nyeri. Kombinasi kedua bahan ini diduga memiliki efek sinergis dalam meredakan nyeri haid secara lebih efektif dibandingkan penggunaan tunggal.  
Meskipun secara tradisional jamu kunyit dan jahe telah banyak digunakan untuk mengatasi nyeri haid, diperlukan penelitian ilmiah untuk membuktikan efektivitas kombinasi keduanya terhadap penurunan intensitas nyeri haid primer. Oleh karena itu, penelitian ini penting dilakukan guna memberikan bukti ilmiah serta mendukung pemanfaatan tanaman herbal sebagai alternatif pengobatan yang lebih aman, murah, dan mudah diperoleh. 
[bookmark: _Toc14155]1.2 Rumusan Masalah 
1) Bagaimana proses pembuatan jamu?
2) Apakah jamu kunyit dan jahe efektif menurunkan nyeri haid primer?
3) Apakah terdapat efek samping setelah mengonsumsi jamu kombinasi kunyit dan jahe dalam penanganan nyeri haid primer?  
[bookmark: _Toc14156]1.3 Tujuan Penelitian 
1) Mengetahui proses pembuatan jamu.
2) Mengetahui efektivitas pemberian jamu kunyit dan jahe dalam menurunkan intensitas nyeri haid primer.
3) Mengetahui efek samping setelah mengonsumsi jamu kombinasi kunyit dan jahe dalam penanganan nyeri haid primer.  
[bookmark: _Toc14157]1.4 Manfaat Penelitian 
1.4.1 Manfaat Teoretis   
Menambah wawasan dan pengetahuan dalam bidang biologi dan kesehatan mengenai pemanfaatan tanaman herbal, khususnya kunyit (Curcuma longa) dan jahe (Zingiber officinale) sebagai alternatif penanganan nyeri haid primer. Menjadi referensi ilmiah bagi penelitian selanjutnya yang berkaitan dengan pengobatan tradisional dan fitoterapi dalam mengatasi gangguan sistem reproduksi wanita. Memberikan kontribusi terhadap pengembangan ilmu pengetahuan tentang kandungan senyawa aktif pada kunyit dan jahe yang berperan dalam mengurangi peradangan dan rasa nyeri. Mendukung penguatan teori tentang efektivitas tanaman obat tradisional sebagai bagian dari pengobatan komplementer yang berbasis ilmiah.  
1.4.2 Manfaat Praktis   
Untuk remaja putri/wanita dapat memberikan alternatif pengobatan alami yang mudah diperoleh dan relatif aman untuk membantu mengurangi nyeri haid primer tanpa harus selalu menggunakan obat kimia. Untuk masyarakat meningkatkan pemanfaatan tanaman herbal tradisional seperti kunyit dan jahe sebagai solusi kesehatan yang ekonomis dan berbasis bahan alami. dan untuk Tenaga Kesehatan/Sekolah dapat dijadikan sebagai informasi tambahan mengenai terapi pendamping (komplementer) dalam menangani nyeri haid primer.  
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[bookmark: _Toc14159]2.1 Landasan Teori 
2.1.1 Jamu
Menurut Permenkes No. 003/Menkes/Per/I/2010 & BPOM RI No. HK.00.05.4.2411/2004, jamu adalah obat tradisional Indonesia berupa ramuan bahan tumbuhan, hewan, mineral, atau sediaan galenik yang dipakai turun-temurun untuk menjaga kesehatan dan mengobati keluhan, berdasar pengalaman empiris masyarakat. Handayani & Suharmiati (2006) menambahkan jamu bekerja menyeimbangkan fungsi tubuh dan relatif aman jika diolah sesuai aturan. Kombinasi kunyit dan jahe termasuk jamu populer untuk meredakan nyeri haid.
[bookmark: _Toc14160]2.1.2 Nyeri Haid Primer (Dismenore Primer) 
Dismenore primer adalah nyeri menstruasi yang timbul tanpa adanya kelainan organ reproduksi. Nyeri biasanya dirasakan di daerah perut bagian bawah dan dapat menjalar ke punggung atau paha, terutama pada 1–2 tahun setelah menarche (haid pertama). Gejala lain dapat berupa mual, muntah, diare, pusing, dan lemas. 
Menurut Dawood (2006), nyeri haid primer berkaitan dengan peningkatan produksi prostaglandin, terutama prostaglandin F2α, yang menyebabkan kontraksi uterus lebih kuat sehingga menimbulkan iskemia dan rasa nyeri. Prostanglandin juga memicu respon inflamasi pada jaringan endometrium selama menstruasi. 
[bookmark: _Toc14161]2.1.3 Tanaman Kunyit (Cucurma longa) dan Tanaman Jahe (Zingiber officinale) 
Di Indonesia tanaman kunyit banyak di jumpai terutama di pasar-pasar tradisional. Tanaman kunyit ini merupakan tanaman tradisional yang banyak digunakan oleh masyarakat Indonesia sebagai bahan tambahan untuk makanan dan juga sebagai obat-obatan. Ada juga manfaat lain dari tanaman kunyit antara lain dapat digunakan sebagai ramuan tradisional (jamu) karena khasiatnya sangat menyejukkan, membersihkan, mengeringkan, menghilangkan gatal-gatal dan menghilangkan kesemutan, pewarna alami bagi makanan (Nugroho, 1988). 
Khasiat jahe yang paling sering dibicarakan adalah untuk meningkatkan kekebalan tubuh atau penangkal masuk angin, sehingga jahe sering dimasukkan dalam ramuan jamu atau obat-obatan tradisional (Januwati, 1999). 
[bookmark: _Toc14162]2.1.4 Kombinasi antara Kunyit (Curcuma Longa) dan Jahe (Zingiber Officinale)  
Menurut teori The Theory of Potentitation menyatakan bahwa penggabungan kunyit (Curcuma longa) dan jahe (Zingiber officinale) menciptakan efek sinergis farmakologis. Senyawa Kurkumin pada kunyit dan Gingerol pada jahe bekerja melalui mekanisme "multi-target". Jika kunyit fokus pada penghambatan jangka panjang sitokin peradangan, jahe berperan mempercepat respons tubuh melalui peningkatan sirkulasi darah (vasodilatasi), sehingga distribusi zat aktif kunyit ke sel target menjadi lebih cepat dan efisien.  
[bookmark: _Toc14163]2.1.5 Perbedaan tingkat nyeri haid sebelum dan sesudah pemberian jamu kombinasi kunyit dan jahe 
Perbedaan tingkat nyeri haid sebelum dan sesudah pemberian jamu kombinasi kunyit dan jahe terletak pada kemampuannya menekan produksi prostaglandin melalui penghambatan enzim siklooksigenase (COX-2) oleh kurkumin, yang didukung oleh efek analgesik serta antispasmodik dari gingerol untuk merelaksasi otot rahim. Sebelum pemberian, kadar prostaglandin yang tinggi memicu kontraksi miometrium yang kuat, namun setelah intervensi, sinergi kedua rimpang ini bekerja meningkatkan aliran darah serta ambang nyeri sehingga secara signifikan menurunkan skala nyeri sebagaimana dibuktikan dalam Jurnal Kesehatan Poltekkes Palembang. 
[bookmark: _Toc14164]2.1.6 Efek samping setelah mengonsumsi jamu kombinasi kunyit dan jahe dalam  
[bookmark: _Toc14165]penanganan nyeri haid primer.  
Berdasarkan teori farmakologi herbal dari Stargrove, Treasure, dan McKee serta prinsip toksikologi herba dari Prof. Hembing Wijayakusuma, konsumsi dosis tinggi dapat memicu efek samping berupa iritasi lambung atau heartburn akibat stimulasi asam lambung, serta risiko perpanjangan durasi perdarahan haid karena sifat antikoagulan (pengencer darah) alami yang dimiliki kedua rimpang tersebut menurutcatatan NCCIH. 
2.1.7. Jeruk Nipis
 	Menurut Dalimartha (2009), jeruk nipis telah lama dimanfaatkan sebagai tanaman obat tradisional karena memiliki berbagai manfaat kesehatan, termasuk membantu meredakan peradangan dan meningkatkan daya tahan tubuh. Oleh karena itu, jeruk nipis sering dikombinasikan dengan bahan herbal lain, seperti kunyit dan jahe, untuk mendukung efek pereda nyeri.	 
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[bookmark: _Toc14167]3.1 Jenis Penelitian   
Metode Penelitian ini bersifat kuantitatif (Eksperimen) dengan membuat sebuah jamu dari kombinasi Kunyit (Curcuma Longa) dan Jahe (Zingiber Officinale)  
[bookmark: _Toc14168]3.2 Lokasi dan Waktu Penelitian   
Penelitian yang kami lakukan bertempat di Bulu Awo, Kecematan Pitumpanua, 
Kabupaten Wajo, Sulawesi Selatan, pada Tanggal 17 Februari 2026.  
[bookmark: _Toc14169]3.3 Alat dan Bahan   
[bookmark: _Toc14170]3.3.1 Alat  
Tabel 3.1 Alat dan Kegunaan 
	No  
	Alat  
	Kegunaan  

	3.1  
	Panci  
	sebagai wadah untuk memasak.  

	3.2  
	  Saringan  
	sebagai wadah kecil untuk menyaring.   

	3.3  
	Sendok   
	Sebagai alat untuk mengaduk dan meratakan.   


[bookmark: _Toc14171]3.3.2 Bahan  
1) Kunyit (Cucurma longa)  
2) Jahe (Zingiber officinale)  
3) Jeruk nipis  
[bookmark: _Toc14172]3.3 Variabel Penelitian   
1) Variabel bebas (yang memengaruhi): Pemberian jamu kombinasi Kunyit ( 
Curcuma Longa ) dan Jahe ( Zingiber Officinale ) 
2) Variabel terikat (yang dipengaruhi): Nyeri haid primer pada perempuan.  
3) Variabel kontrol (yang dibuat tetap): Usia responden, lama dan siklus menstruasi, tidak mengonsumsi obat pereda nyeri lain , pola aktivitas selama menstruasi  
[bookmark: _Toc14173]3.4 Prosedur Pembuatan Jamu 
Adapun langkah langkah Pembuatan:   
a. Tahap Persiapan Bahan dan Alat  
1. Menyiapkan bahan utama:  
-Kunyit segar 10 gram  
· Jahe segar 10 gram 
· Air bersih 250–300 ml  
· Jeruk nipis (opsional)  
2. Menyiapkan alat: pisau, talenan, panci, sendok, saringan, dan gelas.  
3. Mencuci bersih kunyit dan jahe untuk menghilangkan kotoran.  
 b. Tahap Pembuatan Jamu  
1. Kunyit dan jahe dikupas, lalu dipotong kecil-kecil atau diparut.  
2. Rebus air hingga mendidih.  
3. Masukkan kunyit dan jahe ke dalam air mendidih dengan api kompor yang sedang.
4. Rebus selama 10–15 menit hingga air berubah warna dan aroma keluar.  
5. Angkat dan saring air rebusan.  
6. Dinginkan hingga suhu hangat sebelum dikonsumsi sebanyak 125 ml.
7.Tambahkan perasan jeruk nipis, tidak hanya bermanfaat, jeruk nipis juga dapat mengurangi atau menetralisi rasa kunyit dan jahe (opsional, tidak dianjurkan bagi perempuan yang memiliki asam lambung).  
[bookmark: _Toc14174]3.5 Prosedur Penelitian   
1) Menentukan responden yang mengalami nyeri haid primer. 
2) Menjelaskan tujuan penelitian dan cara konsumsi jamu. 
3) Mengukur tingkat nyeri awal menggunakan kuesioner skala nyeri 1–5. 
4) Memberikan jamu kombinasi kunyit dan jahe sesuai takaran. 
5) Responden mengonsumsi jamu sesuai waktu yang ditentukan. 
6) Setelah periode tertentu (misalnya 1–2 jam atau 1 hari), responden kembali mengisi kuesioner skala nyeri 1–5. 
7) Data dikumpulkan untuk dianalisis. 
[bookmark: _Toc14175]3.6 Teknik Pengumpulan Data   
          Teknik pengumpulan data dilakukan menggunakan kuesioner skala nyeri (skala 1–5), yang diisi oleh responden sebelum dan sesudah mengonsumsi jamu kombinasi kunyit dan jahe. Skala 1 menunjukkan nyeri sangat ringan dan skala 5 menunjukkan nyeri sangat berat. 
[bookmark: _Toc14176]3.7 Teknik Analisis Data   
           Data dianalisis menggunakan metode deskriptif kuantitatif dan pendekatan naratif observasional mengingat jumlah sampel yang berskala kecil. Analisis dilakukan dengan membandingkan skor nyeri haid (skala 1–5) pada masing-masing individu sebelum dan sesudah mengonsumsi jamu guna melihat tren penurunan secara komparatif. Selanjutnya, tingkat efektivitas jamu dinilai melalui perhitungan persentase selisih penurunan skor rata-rata dari seluruh responden. Data numerik tersebut kemudian diperkuat dengan deskripsi kualitatif mengenai respons fisik, estimasi waktu reda nyeri, dan ada tidaknya efek samping yang dirasakan responden, sehingga seluruh rumusan masalah dapat terjawab secara komprehensif. 
 	 

[bookmark: _Toc14177]BAB IV HASIL DAN PEMBAHASAN 
[bookmark: _Toc14178]4.1 Hasil 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas jamu kombinasi kunyit 
(Curcuma longa) dan jahe (Zingiber officinale) terhadap penurunan nyeri haid primer. Mengingat penelitian ini merupakan uji coba skala kecil (pilot study), intervensi dilakukan terhadap 2 orang responden perempuan yang sedang mengalami dismenore primer. Pengukuran intensitas nyeri dilakukan sebelum (pre-test) dan sesudah (posttest) pemberian jamu menggunakan kuesioner skala nyeri 1–5 (Skala 1: nyeri sangat ringan, Skala 5: nyeri sangat berat). 
Data perkembangan skala nyeri dari kedua responden disajikan dalam Tabel 4.1 berikut: 
Tabel 4.1 Data Skala Nyeri Sebelum dan Sesudah Pemberian Jamu 
	Responden 
	Skala Nyeri Sebelum (Pre) 
	Skala Nyeri Sesudah (Post) 
	Selisih 
Penurunan 

	1 
	4 (Nyeri Berat) 
	2 (Nyeri Ringan) 
	2 Poin 

	2 
	5 (Nyeri Sangat Berat) 
	3 (Nyeri Sedang) 
	2 Poin 

	Rata-rata 
	4.5 
	2.5 
	2 


Ket. Tingkat Nyeri:
1. Nyeri Sangat Ringan: Hampir tidak terasa.
2. Nyeri Ringan: Tidak mengganggu aktivitas.
3. Nyeri Sedang: Masih bisa beraktivitas.
4. Nyeri Berat: Mengganggu aktivitas.
5. Nyeri Sangat Berat: Tidak bisa beraktivitas.

Berdasarkan Tabel 4.1, analisis deskriptif terhadap hasil intervensi menunjukkan adanya tren penurunan skala nyeri secara langsung pada kedua individu. Responden 1 yang sebelum mengonsumsi jamu berada pada tingkat nyeri berat (skala 4), mengalami penurunan tingkat nyeri menjadi skala 2 (nyeri ringan) setelah diberikan intervensi. Pola serupa juga ditunjukkan oleh Responden 2, di mana tingkat nyeri sangat berat (skala 5) yang dialaminya sebelum intervensi menurun menjadi skala 3 
(nyeri sedang) sesudah mengonsumsi jamu. Kedua responden secara konsisten menunjukkan penurunan intensitas nyeri dengan selisih yang sama, yaitu sebesar 2 poin. Secara keseluruhan, rata-rata skala nyeri menurun dari 4,5 (sebelum intervensi) menjadi 2,5 (sesudah intervensi), yang menandakan bahwa seluruh responden merasakan dampak positif berupa berkurangnya rasa nyeri haid. 
Selain penurunan skor metrik nyeri, hasil observasi dan wawancara singkat mencatat respons fisik tambahan yang dialami oleh subjek. Kedua responden melaporkan bahwa kram pada perut bagian bawah menjadi jauh berkurang dan tubuh terasa lebih hangat pascakonsumsi jamu. Terkait kemungkinan adanya efek samping, tidak ditemukan gejala medis yang berat. Responden hanya merasakan sensasi hangat di area lambung, yang mana kondisi tersebut dinilai masih berada dalam batas normal dan wajar akibat karakteristik alami dari ekstrak rimpang jahe. 
[bookmark: _Toc14179]4.1 Pembahasan 
Nyeri haid primer (dismenore primer) secara patofisiologi terjadi akibat peningkatan produksi prostaglandin di dalam endometrium. Peningkatan zat ini memicu kontraksi otot miometrium (rahim) secara berlebihan, sehingga menyebabkan pembuluh darah terjepit, aliran oksigen ke rahim berkurang (iskemia), dan menimbulkan rasa nyeri yang hebat. 
Formulasi jamu yang menggabungkan kunyit (Curcuma longa) dan jahe (Zingiber officinale) terbukti memberikan efek sinergis dalam meredakan gejala tersebut melalui mekanisme multi-target. Kunyit mengandung senyawa aktif bernama kurkumin yang memiliki sifat antiinflamasi dan analgesik. Kurkumin bekerja dengan cara menghambat enzim siklooksigenase (COX-2), yang secara otomatis menekan sintesis atau produksi prostaglandin penyebab nyeri. 
Di sisi lain, jahe mengandung senyawa aktif gingerol dan shogaol yang berperan sebagai antiinflamasi alami sekaligus agen antispasmodik. Kandungan dalam jahe ini membantu merelaksasi otot-otot rahim yang sedang berkontraksi. Selain itu, sifat hangat dari jahe memicu terjadinya vasodilatasi (pelebaran pembuluh darah), yang memperlancar sirkulasi darah di area panggul sekaligus mempercepat distribusi zat aktif kurkumin ke sel target. 
Melalui perpaduan aktivitas farmakologis ini, intensitas nyeri yang dirasakan oleh kedua responden dapat menurun secara nyata masing-masing sebesar 2 poin dalam waktu relatif singkat. Hasil observasi draf ini sejalan dengan teori The Theory of Potentitation serta literatur ilmiah terdahulu yang menyatakan bahwa kombinasi ekstrak kunyit dan jahe efektif sebagai agen komplementer untuk mengurangi nyeri haid secara alami. 
Selain efektivitasnya yang terbukti pada subjek uji coba, jamu kombinasi ini juga relatif aman dikonsumsi. Munculnya efek hangat pada lambung responden merupakan stimulasi asam lambung yang wajar akibat senyawa pedas dari jahe. Oleh karena itu, bagi perempuan yang memiliki riwayat asam lambung tinggi, konsumsi jamu ini disarankan tidak dalam kondisi perut kosong atau ditambahkan penetral seperti madu. 
Secara keseluruhan, hasil penelitian pada kedua responden ini menguatkan argumen bahwa jamu kombinasi kunyit dan jahe dapat dijadikan sebagai alternatif pengobatan nonfarmakologis yang mudah dibuat, ekonomis, serta minim risiko efek samping bagi remaja putri yang mengalami dismenore primer. 
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[bookmark: _Toc14181]5.1 Kesimpulan 
· Jamu kombinasi kunyit (Curcuma longa) dan jahe (Zingiber officinale) terbukti efektif dalam menurunkan intensitas nyeri haid primer (dismenore primer).
· Terdapat perbedaan tingkat nyeri haid sebelum dan sesudah pemberian jamu kombinasi kunyit dan jahe. Seluruh responden mengalami penurunan skala nyeri setelah mengonsumsi jamu tersebut.
· Rata-rata penurunan intensitas nyeri pada responden adalah sebesar dua tingkat, yaitu dari kategori nyeri berat hingga sangat berat menjadi nyeri ringan hingga sedang.
· Selama penelitian, konsumsi jamu kombinasi kunyit dan jahe tidak menimbulkan efek samping yang serius. Efek yang dirasakan hanya berupa sensasi hangat pada area lambung yang masih tergolong normal.
· Berdasarkan hasil penelitian, jamu kombinasi kunyit dan jahe dapat dijadikan sebagai salah satu alternatif pengobatan nonfarmakologis untuk membantu mengurangi nyeri haid primer
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1. Bagi Masyarakat
   - Jamu kombinasi kunyit dan jahe dapat dimanfaatkan sebagai alternatif pengobatan nonfarmakologis untuk membantu mengurangi nyeri haid primer.
   - Bagi penderita asam lambung, disarankan mengonsumsi jamu setelah makan atau menambahkan madu guna mengurangi risiko iritasi lambung.
2. Bagi Sekolah
   - Hasil penelitian ini dapat dimanfaatkan oleh Unit Kesehatan Sekolah (UKS) atau Palang Merah Remaja (PMR) sebagai media edukasi mengenai penanganan nyeri haid secara alami melalui pemanfaatan Tanaman Obat Keluarga (TOGA).
3. Bagi Peneliti Selanjutnya
   - Menggunakan jumlah responden yang lebih banyak agar hasil penelitian lebih representatif.
   - Memperpanjang durasi penelitian untuk memperoleh hasil yang lebih optimal.
   - Menambahkan kelompok kontrol sebagai pembanding guna meningkatkan validitas penelitian.
   - Meneliti variasi dosis atau kombinasi bahan herbal lainnya yang berpotensi membantu menurunkan nyeri haid primer.
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Proses Pembuatan Jamu 
	
Proses pengupasan dan pemotongan bahan 

	
Proses perebusan, dan penyaringan kunyit  (Curcuma longa) dan jahe (Zingiber officinale). Beserta penambahan jeruk nipis. 

	
Jamu setelah disaring 


Pemberian kepada responden 
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