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ABSTRAKSI

Haid atau menstruasi adalah sesuatu yang terjadi secara alami pada setiap wanita
yang mengalami masa pubertas. Pada awal haid, sebagian besar wanita
mengalami kram perut atau nyeri haid. Rasa sakit tentunya sangat tidak nyaman
karena menghambat aktifitas. Biasanya para wanita menggunakan obat pereda
nyeri untuk meredakan nyeri haid padahal penggunaan obat-obatan belum tentu
memberikan dampak baik untuk tubuh. Cara alternatif yang dapat digunakan
untuk meredakan nyeri adalah dengan mengatur pola makan bergizi. Selain itu
gizi dan vitamin dari pola makan yang direkomendasikan juga cukup untuk
memenuhi kebutuhan nutrisi yang berkurang saat haid. Untuk itu, penulis
membuat buku ilustrasi tentang cara mengurangi rasa nyeri haid melalui pola
makan bergizi. Dengan adanya pembuatan buku ini, penulis berharap dapat
membagikan pengetahuan tentang cara mengatasi masalah nyeri haid yang
dialami oleh sebagian besar wanita tanpa harus menggunakan obat-obatan.

Kata Kunci: Nyeri Haid, Pola Makan, Gizi, Buku, dan llustrasi

vii

Perancangan Buku llustrasi..., Felicia Christiany Purnomo, FSD UMN, 2018



ABSTRACT

Menstruation or period is something that occurs naturally in all women who
experience puberty. At the beginning of period, most women have stomach cramps
or menstrual pain. Pain is certainly uncomfortable because it will disturb
activities. Usually, women use painkillers to relieve menstrual pain, but the
painkillers effects are not necessarily good for the body. An alternative way that
can be used to relief the pain is by setting a nutritious diet. Besides, nutrients and
vitamins from the recommended diet are enough to satisfied the nutrition needs
that were reduce because of the period. Therefore, the author make a illustration
book on how to reduce menstrual pain with a nutritious diet. With the creation of
this book, the author hope to be able to share knowledge of the ways to overcome
the problem of menstrual pain experienced by most women without having to use
medicines.

Keywords: Menstrual Pain, Diet, Nutrition, Book, and Illustration
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