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ABSTRAK 

IMPLEMENTASI PEMBERIAN KOMPRES AIR REBUSAN 

JAHE MERAH UNTUK MENURUNKAN NYERI PUNGGUNG 

DAN KUALITAS TIDUR PADA IBU HAMIL TRIMESTER 

TIGA 

Novasari, Dwi Indah; Latifah, Ulfatul; Bachtiar, Nanda 

Latar belakang: Nyeri punggung merupakan salah satu keluhan yang sering 

dialami oleh ibu hamil trimester tiga akibat perubahan fisiologis. Keluhan ini 

tidak hanya menurunkan kenyamanan, tetapi juga berdampak pada kualitas tidur 

dan aktivitas sehari-hari ibu hamil. Gangguan tidur dapat menyebabkan kelelahan, 

stres, serta berdampak negatif terhadap kesehatan ibu dan perkembangan janin. 

Salah satu alternatif non-farmakologis yang dapat digunakan untuk mengurangi 

nyeri dan memperbaiki kualitas tidur adalah pemberian kompres rebusan air jahe 

merah. Jahe merah mengandung senyawa aktif seperti gingerol, shogaol, dan 

zingeron yang bersifat analgesik, antiinflamasi, dan mampu meningkatkan 

sirkulasi darah serta relaksasi otot. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengimplementasikan pemberian kompres jahe merah sebagai intervensi untuk 

menurunkan nyeri punggung dan meningkatkan kualitas tidur pada ibu 

hamil trimester tiga. 

Metodologi: Metode yang digunakan adalah studi kasus deskriptif dengan subjek 

ibu hamil yang mengalami nyeri punggung dan gangguan tidur. Intervensi 

kompres dilakukan dua kali sehari selama enam hari, dengan pengukuran 

intensitas nyeri menggunakan Numeric Rating Scale (NRS) dan kualitas tidur 

menggunakan Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Hasil penelitian 

menunjukkan penurunan signifikan pada skala nyeri dari 6 menjadi 1, dan 

peningkatan durasi tidur dari 4 jam menjadi 6-7 jam setiap malam. 

Kesimpulannya, kompres rebusan air jahe merah efektif dan aman digunakan 

sebagai terapi alternatif dalam ibu hamil trimester tiga dengan keluhan nyeri 

punggung dan gangguan tidur.  

Rekomendasi: Diharapkan hasil penelitian ini dapat memberikan wawasan bagi 

tenaga kesehatan dan masyarakat dalam penanganan nyeri punggung pada ibu 

hamil. 

Kata kunci : Kompres jahe, Nyeri punggung, Kualitas tidur, Ibu hamil trimester 

tiga 
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ABSTRACT 

IMPLEMENTATION OF GIVING RED GINGER BOILED 

WATER COMPRESSES TO REDUCE BACK PAIN AND SLEEP 

QUALITY IN PREGNANT WOMEN IN THE THIRD 

TRIMESTER 

Novasari, Dwi Indah; Latifah, Ulfatul; Bachtiar, Nanda 

Background: Back pain is one of the complaints often experienced by pregnant 

women in the third trimester due to physiological changes. This complaint not 

only reduces comfort, but also affects the quality of sleep and daily activities of 

pregnant women. Sleep disorders can cause fatigue, stress, and have a negative 

impact on maternal health and fetal development. One non-pharmacological 

alternative that can be used to reduce pain and improve sleep quality is the 

provision of red ginger water compresses. Red ginger contains active compounds 

such as gingerol, shogaol, and zingerone which are analgesic, anti-inflammatory, 

and can increase blood circulation and muscle relaxation. This study aims to 

implement the provision of red ginger compresses as an intervention to reduce 

back pain and improve sleep quality in pregnant women in the third trimester. 

Methodology: The method used is a descriptive case study with subjects of 

pregnant women who experience back pain and sleep disorders. Compress 

intervention is carried out twice a day for six days, with pain intensity 

measurements using the Numeric Rating Scale (NRS) and sleep quality using the 

Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). The results showed a significant decrease 

in the pain scale from 6 to 1, and an increase in sleep duration from 4 hours to 6-

7 hours each night. In conclusion, red ginger water compress is effective and safe 

to use as an alternative therapy in third trimester pregnant women with 

complaints of back pain and sleep disorders.  

Recommendation: It is hoped that the results of this study can provide insight for 

health workers and the community in handling back pain in pregnant women. 

Keywords : Ginger compress, Back pain, Sleep quality, Pregnant women third 

semester 
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