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KOMPAS.com - Haid atau menstruasi merupakan aktivitas hormonal bulan
pada perempuan.

Biasanya nyeri timbul pada awal masa haid, tepatnya di perut bagian dasar
Baca juga: Suka Beli Pakaian Bekas, Dosen UM Surabaya: Ini 4 Bahayanya

Sebagian perempuan merasakan nyeri ringan, sebagian yang lain merasa b
serta tidak tertahankan hingga mengusik kegiatan rutin harian.

Nyeri haid biasa disebut dismenore, hal yang dirasakan seperti kram, nyeri
perut bawah, dan punggung bawah, paha sisi dalam seperti ditarik, mual,
muntabh, diare, pusing, hingga sakit kepala.

Dosen Fakultas Kedokteran (FK) UM Surabaya, Muhammad Anas membagikan
sejumlah tips perawatan yang bisa dilakukan perempuan untuk meredakan
nyeri haid.

Pertama adalah mengkompres dengan air hangat.

Dengan mengkompres air hangat ke daerah perut dapat meredakan rasa sakit
yang dirasakan.

Seseorang bisa mengisi botol air panas atau bantal pemanas untuk
ditempelkan di perut.

Panas di perut dapat mengendurkan otot dan meredakan kejang.

Selain itu, panas membantu mengendurkan otot-otot rahim dan organ
sekitarnya yang secara otomatis meredakan kram dan rasa tidak nyaman,
karena perbaikan sirkulasi darah.

"Seseorang juga bisa meletakkan bantal pemanas di punggung bawah untuk
meredakan nyeri punggung. Alternatif lain seseorang bisa berendam di air
hangat untuk membantu mengendurkan otot perut, punggung, dan kaki,"
ungkap dia mengutip laman UM Surabaya, Selasa (7/3/2023).

Baca berita tanpa iklan. Gabung Kompas.com+
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Kedua, lakukan aktifitas ringan. Saat haid seseorang dianjurkan untuk tetap
beraktifitas ringan, karena hal ini dapat meredakan rasa sakit. Seseorang tidak
disarankan aktifitas yang berat.

Baca juga: Kisah Ahmed, Wisudawan Asal Gaza yang Lulus S1 Kedokteran di
Unair

Ketiga, akupresur. Akupresur merupakan penekanan di titik akupuntur yang

berdampak pada produksi endorphin sebagai penghilang rasa nyeri.
31 Perwira Tinggi TNI
Naik Pangkat

Titik-titik yang perlu dilakukan pemijatan beberapa kali, yakni:
4 hari yang lalu

¢ Titik hegu antara pangkal ibu jari dan jari telunjuk yang terletak di area

otot. Jokowi Sempat Deg-

Degan Saat Menonton
Indonesia VS Argentina

13 jam yang lalu

¢ Titik sanyinjiao terletak di empat jari atas mata kaki tepat di ujung tulang

kering.

PDKT "Meja Makan" Ala
Jokowi Ketika Jamu
Ganjar Dan Prabowo

15 jam yang lalu

o Titik sacral points terletak di daerah sacral atau di sekitar tulang ekor.

 Titik taichong terletak di bagian atas kaki.

Jamin Tak Ada Lagi
., Dwifungsi Ala Orba,
Panglima TNI Gaungkan...

1 hari yang lalu

¢ Titik antara jempol kaki dan jari kedua.

Keempat, pijat ringan. Pijatan lembut di pinggang pinggul juga dapat
mengendurkan otot panggul dan mengurangi kram.

Sebelum dipijat, seseorang bisa mengoleskan minyak pijat, body cream atau Lihat semua
minyak kelapa ke kulit untuk mengurangi kram.

TERPOPULER
Mahasiswa UGM Kuliah Pakai Seragam SMA Bikin Dosen K... ——
Letjen | Nyoman Cantiasa, tks
MAanian Xamamnmiim cimme I'\'nlnr]tik

PR DRI IR Y R I PR M
Tunda Proyek Jumbo Rp 8
Triliun Milik Surya Paloh
Dibaca 8.038 kali

Kelima, mengoleskan minyak atsiri untuk meredakan nyeri saat haid.

Kapal Selam Wisata Titanic

Seseorang bisa menggosok perut dengan menambahkan beberapa tetes Hilang, Sisa Oksigen Tinggal 70

minyak atsiri, seperti minyak cengkih yang mengandung eugenol tinggi yang

Jam
bersifat analgesik (pereda nyeri), anti inflamasi, dan anti bakteri. Dibaca 3.473 kali
Minyak lavender bisa meredakan stres dan mengurangi rasa sakit. Berawal Hobi Nongkrong dan
Jalan-jalan, Kini Della
Baca juga: Hasil Seleksi PPPK Guru 2022 Diumumkan 10 Maret, Cek di Link Kebanjiran Titipan Belanjaan...
Ini Dibaca 3.290 kali

"Seseorang juga bisa menggunakan minyak peppermint karena memiliki
komponen utama mentol yang berefek analgesik alami, serta minyak NOW TRENDING
kemenyan dari resin pohon boswellia carterri yang memiliki sifat analgesik dan
antiinflamasi," tukas dia.

Dapatkan update berita pilihan dan breaking news setiap hari dari Kompas.com.
Mari bergabung di Grup Telegram "Kompas.com News Update", caranya klik link
https://t me/kompascomupdate, kemudian join. Anda harus install aplikasi
Telegram terlebih dulu di ponsel.

Libur Idul Adha 1444 Hijriah
Resmi 3 Hari, Ini Rinciannya
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Konten berikut adalah iklan platform MGID. Kompas.com tidak terkait dengan
materi konten ini.
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10 Prodi Terketat pada Ajang UTBK SNBT 2023

EDU  20/06/2023,20:28 WIB

10 Provinsi yang Diterima PTN Terbanyak Jalur
UTBK SNBT 2023

EDU  20/06/2023, 20:05 WIB

20 PTN Penerima Pendaftar Terbanyak di UTBK
SNBT 2023

EDU  20/06/2023,19:17 WIB

20 PTN Penerima KIP Kuliah Terbanyak UTBK
SNBT 2023

EDU  20/06/2023,18:51 WIB

Cara Daftar dan Besaran Bantuan KIP Kuliah
2023 PTS, Dibuka 23 Juni

EDU  20/06/2023,18:35 WIB

Tak Ingin Kuliah PTN? Ini 15 PTS Terbaik di
Indonesia Versi SIR 2023

EDU  20/06/2023, 18:07 WIB

Berapa Nilai UTBK SNBT 2023 Tertinggi? Ini
Informasi Lengkapnya

EDU  20/06/2023,17:55 WIB

20 Jurusan D3 Paling Diminati di UTBK SNBT
2023, Ada Pilihanmu?

EDU  20/06/2023,17:19 WIB

Gagal UTBK SNBT 20237 Ini PTN yang Masih
Buka Jalur Mandiri 2023

EDU  20/06/2023,17:05 WIB

Seleksi Mandiri UB 2023: Ini Syarat, Jadwal dan
Cara Daftarnya

EDU  20/06/2023, 16:57 WIB

UT dan ICE Institute Gandeng Tsinghua
University dan XuetangX China Hadirkan...

EDU  20/06/2023,16:43 WIB
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