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ABSTRACT 

Dismenore merupakan keadaan dimana terasa nyeri saat menstruasi yang dirasakan dengan 

adanya kram pada abdomen bagian bawah dan terkadang disertai dengan sakit kepala, dan 

keadaan psikologis yang tidak stabil. Kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat ini dilakukan 

di SMP Yp Singosari Deli Tua Kabupaten Deli Serdang selama tiga minggu penuh, mulai 

tanggal 15 Oktober 2023. Metode ini berupa penyampaian pengetahuan dan keterampilan 

individu menggunakan pembelajaran atau intruksi yang bertujuan mengkonversi atau 

memengaruhi tindakan manusia baik secara masyarakat, atau individu dapat lebih independent 

dalam mencapai target penyuluhan. Kemudian telah dilakukan proses pertukaran informasi 

terhadap siswi remaja dan berbagi pengalaman dalam memecahkan masalah yang berkaitan 

tantang penyuluhan pemberian jus wortel untuk menurunkan nyeri dismenore.  

Kata kunci: penyuluhan, jus wortel, dismenorea 

 

ABSTRACT 

Dysmenorrhea is a condition where there is pain during menstruation which is felt by cramps 

in the lower abdomen and is sometimes accompanied by headaches and an unstable 

psychological state. This community service activity was carried out at Yp Singosari Deli Tua 

Middle School, Deli Serdang Regency for three full weeks, starting on October 15, 2023. This 

method is in the form of conveying individual knowledge and skills using learning or 

instruction aimed at converting or influencing human actions both in society and groups, or 

individuals can be more independent in achieving counseling targets. Singosari Delitua did 

not know that the benefits of carrot juice could reduce dysmenorrhea pain. Then a process of  
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Pendahuluan 

Melnstrulasi melrulpakan pelngellularan gulmpalan darah dari lapisan lular rahim yang 

telrjadi seltiap bullan karelna adanya prosels somatopsikis yang belrsifat komplelks mellipulti 

ulnsulr-ulnsulr hormonal, biokimiawi dan psikososial. Sikluls melnstrulasi ini bisa 

melnimbullkan rasa nyelri pada arela abdomeln ataul diselbult delngan dismelnorel (Winarso, 

2014). Dismelnorel adalah sulatul keladaan yang telrjadi pada saat melnstrulasi yang 

ditandai delngan rasa nyelri pada daelrah pelrult dan panggull. Pelnyelbab dismelnorel ada 

belrmacam-macam, antara lain strelss ataul celmas belrlelbihan, keltidak selimbangan 

hormon, pelnyakit elndomeltriosis, tulmor ataul kellainan ultelruls. Nyelri telrselbult timbull 

karelna adanya hormonel prostaglandin yang melmbulat otot rahim belrkontraksi (Pulspita, 

2018). Dysmelnorrhel melrulpakan nyelri pelrult bagian bawah saat melnstrulasi yang dapat 

melngganggul aktifitas selhari – hari, rasa nyelri ini yang selring dirasakan olelh wanita 

ulsia sulbulr hingga pelrgi kel pellayanan kelselhatan ulntulk konsulltasi telrhadap nyelri yang 

dirasakan (Wiknjosastro, 2007). Adapuln pelnyelbab dari dysmelnorrhel yaitul adanya 

faktor psikologis, faktor elndokrin, faktor obstrulksi kanalis selrvikalis, faktor alelrgi, dan 

faktor prostaglandin. 

Di Indonelsia angka keljadian dismelnorel selbelsar 64,25 % yang telrdiri dari 54,89 

% dismelnorel primelr dan 9,36 % dismelnorel selkulndelr (Hastulti, elt al., 2016). Rata-rata 

lelbih dari 50 % pelrelmpulan diseltiap Nelgara melngalami dismelnorel. Angka keljadian 

dismelnorel di Jawa Telngah melncapai 56 %, karelna keljadian dismelnorel melrulpakan 

keljadian alamiah yang telrjadi seltiap bullan pada wanita. Ulmulmnya tidak belrbahaya, 

namuln dirasa melngganggul bagi wanita yang melngalaminya (Fatmawati, elt al., 2016). 

Di Indonelsia angka keljadian dysmelnorrhel selbelsar 107.673 jiwa (64,25%), yang 

telrdiri dari 59.671 jiwa (54,89%) melngalami dysmelnorrhel primelr adalah nyelri saat 

melnstrulasi yang tanpa diikulti delngan adanya ganggulan organ relprodulksi dan 9.496 

jiwa (9,36%) melngalami dysmelnorrhel selkulndelr adalah nyelri saat melnstrulasi yang 

diikulti delngan adanya ganggulan organ relprodulksi ataul radang (BPS Provinsi Jawa 

Timulr, 2010). Dari data diatas dikeltahuli masih banyak telrdapat wanita yang melngalami 

dysmelnorrhel primelr. 

Cara melngatasi dismelnorel dapat dilakulkan delngan 2 cara, yaitul farmakologi dan 

non farmakologi. Intelrvelnsi farmakologi, yaitul delngan melngkonsulmsi obat-obatan 

analgeltik, telrapi hormonal, obat nonstelroid prostaglandin dan dilatasi kanalis 

selrvikalis. Intelrvelnsi non farmakologi dapat dilakulkan delngan komprels hangat, 
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olahraga, telrapi Mozart, rellaksasi dan minulm minulman helrbal (Safitri, elt al., 2014). 

Hal telrselbult belrbelda delngan telrapi farmakologi karelna melnulrult Sulciani, elt al. (2014) 

pelnggulnaan obat farmakologis melnimbullkan elfelk samping selpelrti ganggulan tulkak 

lambulng, anelmia dan yang lelbih parah adalah dampak melntal psikologis yang 

melmbulat pelndelritanya telrsulgelsti dan tidak bisa mellelpaskan diri dari obat-obatan. 

Pelnellitian Hastulti, elt al. (2016) melnjellaskan bahwa masyarakat Indonelsia khulsulsnya 

para pelrelmpulan melmanfaatkan bahan-bahan alami yang dapat digulnakan ulntulk 

melngatasi dismelnorel, yaitul wortell.  

Saat ini tellah banyak dikelmbangkan obat-obatan dari relmpah alami yang 

belrmanfaat melngulrangi rasa dysmelnorrhel, antara lain yaitul wortell. Wortell, melrulpakan 

salah satul jelnis tanaman selmulsim yang melmiliki banyak selkali manfaatnya, 

diantaranya yaitul melnghilangkan mulal dan mulntah (Sulranto. 2004). Tanaman ini 

selring digulnakan selbagai obat – obatan alami ulntulk melningkatkan kelselhatan dan 

keltahanan tulbulh telrhadap belrbagai macam pelnyakit selpelrti jantulng dan selmbellit 

(Astawan, 2009). Kandulngan wortell Salah satul yang suldah banyak dikeltahuli yaitul 

beltakaroteln, beltakaroteln melmiliki fulngsi ulntulk melneltralkan radikal 

belbas, selbagai anti inflamasi dan selbagai analgelsik. Kandulngan beltakaroteln julga 

melmiliki elfelk melncelgah sintelsis prostaglandin, pelnghambat elnzim siklooksigelnasel, 

melnghambat oksidasi asam arakidonat yang dapat melnyelbabkan nyelri (Helndra, 2007). 

Kandulngan beltakaroteln telrdapat dalam wortell akan telrselrap kel dalam tulbulh selbanyak 

1/6 kandulngan karoteln. Pada mulkosa dinding ulsuls kelcil manulsia beltakaroteln akan 

dirulbah melnjadi provitamin A yang akhirnya dapat dimanfaatkan olelh tulbulh. 

Wortell  (Daulculs carota) melrulpakan salah satul sayulran yang melngandulng gulla, 

karotin, pelctin, aspargin, selrat, lelmak, hidrat arang, kalsiulm, fosfor, belsi, sodiulm, asam 

amino, minyak elselnsial, dan belta karoteln (Pulspita, 2018). Wortell dalam 100 gram 

melngandulng belta karoteln selbanyak 754 mcg. Belta-karoteln melmiliki elfelk selbagai 

antioksidan, analgeltik (anti nyelri) dan anti-inflamasi (anti pelradangan) (Hastulti, elt al., 

2016). Kelulntulngan dari wortell selndiri yaitul banyak ditelmulkan di Indonelsia dan muldah 

ditelmulkan dipasaran karelna hampir seltiap hari wortell dijulal di pasar. Wortell dipelrcaya 

olelh masyarakat sellain rasanya yang elnak wortell julga dipelrcaya selbagai sayulran yang 

melmiliki vitamin delngan harga telrjangkaul (Noravita dan Kulrniati, 2017).  

Hasil pelnellitian Hastulti, elt al. (2016) delngan juldull pelngarulh pelmbelrian air 

pelrasan wortell telrhadap belrbagai tingkat nyelri dismelnorel pada mahasiswa dapat 
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dikeltahuli tingkat nyelri dismelnorel pada mahasiswa selbellulm dibelrikan air pelrasan 

wortell frelkulelnsi paling seldikit tidak nyelri dan tidak telrtahankan masing-masing 0%, 

nyelri belrat 8%, nyelri seldang 20%. Nyelri ringan frelkulelnsinya paling belsar yaitul 72%. 

Tingkat nyelri dismelnorel selsuldah dibelrikan air pelrasan wortell frelkulelnsi paling seldikit 

nyelri belrat dan tidak telrtahankan masing-masing 0% dan nyelri seldang 8%, nyelri ringan 

24%. Frelkulelnsi paling belsar tidak nyelri yaitul 68%. Pelnellitian telrselbult didulkulng olelh 

julrnal pelnellitian lain, Pulspita (2018) bahwa ada pelngarulh pelmbelrian juls wortell 

telrhadap nyelri dismelnorel pada relmaja pultri di asrama ABIM kota Keldiri tahuln 2018. 

Pelnellitian Noravita dan Kulrniati (2017) melnyatakan bahwa selbanyak 17 (100%) 

relspondeln dari kellompok elkspelrimeln melngalami pelnulrulnan tingkat dismelnorel primelr 

seltellah dibelrikan intelrvelnsi juls wortell.  

 

II. Metode 

      Meltodel ini belrulpa pelnyampaian pelngeltahulan dan keltelrampilan individul 

melnggulnakan pelmbellajaran ataul intrulksi yang belrtuljulan melngkonvelrsi ataul 

melmelngarulhi tindakan manulsia baik selcara masyarakat, kellompok, ataul individul dapat 

lelbih indelpelndelnt dalam melncapai targelt pelnyullulhan. Hasil pelngamatan lapangan 

dijadikan dasar ulntulk melmantapkan konselp pelnyullulhan yang disampaikan dalam 

belntulk pellatihan manfaat pelmbelrian juls wortell ulntulk pelnulrulnan nyelri dismenore di 

SMP Singosari Dellitula. 

 

1. Hasil Pelaksanaan Kegiatan 

No Target Prioritas Capaian 

( Orang ) 

Upaya Pelaksana 

1. Telnaga kelse lhatan di Delsa Taluln 

Ke lnas : Me llibatkan doseln, dan 

mahasiswa  

 

 

6 

Pe lnyampaian  matelri 

telntang manfaat 

pe lmbelrian juls wortell 

ulntulk pe lnulrulnan nyelri 

dismenore di SMP 

Singosari De llitula 
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2. Siswi ke llas 8 di SMP Singosari 

De llitula 

 

 

27 

Pe lnyampaian matelri 

telntang manfaat 

pe lmbelrian juls wortell 

ulntulk pe lnulrulnan nyelri 

dismenore di SMP 

Singosari De llitula 

 

 

 
Berikut  dokumentasi PkM Bersama mahasiswa dengan siswi SMP yang sedang 

minum jus wortel. 

 

Adapuln hasil pelnyullulhan telntang manfaat pelmbelrian juls wortell ulntulk pelnulrulnan 

nyelri dismelnorela pada siswi kellas 8 di SMP Yp. Singosari Dellitula selbagai belrikult :  

1. Ke lbanyakan dari siswi yang melngikulti pe lnyullulhan di Yp. Singosari dellitula tidak 

tahul bahwa manfaat dari juls worte ll dapat melnulrulnkan nye lri dismelnore l. De lngan 

mellakulkan pelmbinaan dan pelndampingan delngan meltodel pelnyullulhan didapatkan 
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hasil dimana siswi relmaja yang melngikulti acara pelnyullulhan melnulnjulkkan antulsias 

dan ingin tahul dalam manfaat juls worte ll dapat melnulrulnkan nyelri dismelnore l. 

2. Ke lmuldian tellah dilakulkan prose ls pe lrtulkaran informasi telrhadap siswi relmaja dan 

be lrbagi pelngalaman dalam melmelcahkan masalah yang belrkaitan tantang 

pe lnyullulhan pe lmbelrian juls worte ll ulntulk me lnulrulnkan nyelri dismelnorel. 

3. Be lrtambahnya pelnge ltahulan siswi re lmaja yang ikult pe lnyullulhan manfaat dari juls 

worte ll ulntulk melnulrulnkan nyelri dismelnore l.  

Belrdasarkan hasil yang dipelrolelh Selbagian belsar siswi yang melngikulti pelnyullulhan 

telntang pelmbelrian juls wortell ulntulk melnulrulnkan nyelri dismelnorel, tingkat pelngeltahulan 

pada siswi telrselbult masih relndah dikarelnakan kulrangnya sosialisasi yang ditelrima. 

Sellanjultnya delngan pelmbelrian eldulkasi ataul pelnyullulhan melngelnai juls wortell ulntulk 

melnulrulnkan nyelri dismelnorel yang melngikulti sosialisasi ikult selrta dalam melmelcahkan 

masalah yang belrkaitan delngan matelri yang disampaikan dan selkaliguls melnambah 

pelngeltahulan dan pelngalaman yang baik pelmbicara maulpuln siswi di YP. Singosari Delli 

tula  

 

III.Kesimpulan  

Dismelnorel adalah sulatul keladaan yang telrjadi pada saat melnstrulasi yang ditandai 

delngan rasa nyelri pada daelrah pelrult dan panggull. Cara melngatasi dismelnorel dapat 

dilakulkan delngan 2 cara yaitul farmakologi dan non-farmakologi. Selmelntara itul 

farmakologi melngkomsulmsi obat-obatan selpelrti analgeltic, obat nonstelroid dan 

sebagainya. Kelmuldian non-farmakologi dilakulkan delngan cara komprels air hangat 

pada pelrult bagian bawah, pelrbanyak minulm air pultih, dan minulman alami ataulpuln 

helrbal. Salah satul nya minulman juls wortell, dimana juls wortell melmpulnyai banyak 

manfaat baik bagi kelselhatan salah satulnya melmiliki manfaat ulntulk melnulrulnkan nyelri 

dismelnorel. 
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