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Abstract. The onset of menstruation is one of the puberties experienced by teenage girls. Menstruation
refers to the cyclical, periodic bleeding that originates in the uterus and exits through the vagina as part of
the monthly cycle. Up until now, a lot of people have disregarded the need of maintaining good health and
hygiene during menstruation. One of the many beliefs regarding the restrictions placed on women who are
menstruating is that they are not permitted to wash their hair during that time. In actuality, it's critical to
maintain good personal cleanliness, including hair hygiene, and physical wellness. Determining how
Islamic law interprets the ban against shampooing for women who are menstruation is the aim of this
study. This kind of research is descriptive in character and is conducted in the field. Data were gathered
by interview techniques and some documentation; these were then reported in a descriptive manner, and
an analysis using inductive reasoning was done. Shampooing is prohibited due to the possibility of hair
loss. Consequently, they wait for the sacred time to arrive and refrain from shampooing while they are
menstruating. In the framework of Sadd Ad-Dhariyyah, shampooing a woman during her menstruation is
permissible as long as it isn't done to conceal her period so she can engage in acts of worship like fasting
or required prayers that need to be completed on a different day.

Keywords: menstruation, puberties, shampooin, Sadd Ad-Dhariyyah.

Abstrak. Menstruasi merupakan salah satu masa pubertas yang dialami oleh remaja putri.
Menstruasi adalah pendarahan yang terjadi secara berkala dan berulang yang berasal dari rahim
dan keluar melalui vagina sebagai bagian dari siklus bulanan. Selama ini, banyak orang yang
mengabaikan pentingnya menjaga kesehatan dan kebersihan saat menstruasi. Salah satu dari
sekian banyak kepercayaan mengenai larangan bagi wanita yang sedang menstruasi adalah tidak
diperbolehkannya mencuci rambut saat menstruasi. Padahal, menjaga kebersihan diri, termasuk
kebersihan rambut dan kesehatan fisik, sangatlah penting. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk
mengetahui bagaimana hukum Islam menafsirkan larangan keramas bagi wanita yang sedang
menstruasi. Penelitian ini bersifat deskriptif dan dilakukan di lapangan. Data dikumpulkan
melalui teknik wawancara dan dokumentasi, kemudian dilaporkan secara deskriptif dan dilakukan
analisis menggunakan penalaran induktif. Keramas dilarang karena dapat menyebabkan rambut
rontok. Akibatnya, mereka menunggu waktu yang suci tiba dan tidak keramas saat sedang
menstruasi. Dalam kerangka Sadd Ad-Dhariyyah, menyulam rambut seorang wanita ketika ia
sedang haid hukumnya dibolehkan, sepanjang tidak dimaksudkan untuk menutupi haidnya,
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sehingga ia dapat melakukan ibadah-ibadah seperti puasa atau salat wajib yang wajib dituntaskan
di hari lain.

Kata kunci: Menstruasi, puberti, keramas, Sadd Ad-Dhariyyah.

1. LATAR BELAKANG

Mitos larangan keramas saat menstruasi merupakan salah satu kepercayaan yang
masih bertahan di berbagai belahan dunia, termasuk di Indonesia. Kepercayaan ini
mengatakan bahwa keramas atau mandi saat menstruasi dapat menyebabkan berbagai
masalah kesehatan, seperti pusing, masuk angin, atau bahkan penyakit yang lebih serius
seperti rematik. Kepercayaan ini tidak hanya berdampak pada perilaku kebersihan
perempuan, tetapi juga berpotensi mengganggu kenyamanan dan kesehatan mereka
selama periode menstruasi. Asal muasal mitos larangan keramas saat haid dapat
bervariasi tergantung pada budaya dan tradisi setempat. Beberapa kemungkinan
penyebab munculnya mitos ini meliputi:

1. Tradisi dan Kepercayaan : Banyak budaya memiliki kepercayaan terkait dengan
masa haid, yang dianggap sebagai waktu di mana wanita harus dijaga dari hal-hal
tertentu untuk menjaga kesehatan atau kesucian.

2. Pengaruh Kesehatan Tradisional : Dalam pengobatan tradisional, ada pandangan
bahwa perubahan suhu tubuh, seperti saat keramas, dapat mengganggu
keseimbangan dalam tubuh wanita saat menstruasi.

3. Persepsi Ketidaknyamanan : Beberapa wanita mungkin merasa lebih sensitif atau
tidak nyaman selama haid, dan mitos ini mungkin muncul sebagai cara untuk

menjelaskan atau mengatasi perasaan tersebut.

Mitos ini seringkali bertahan karena kebiasaan dan norma sosial, meskipun tidak
didukung oleh bukti ilmiah. Dari perspektif Islam, kebersihan adalah aspek yang sangat
ditekankan. Islam mengajarkan bahwa kebersihan merupakan sebagian dari iman, dan
setiap muslim dianjurkan untuk menjaga kebersihan diri dan lingkungan. Namun, banyak
mitos dan kepercayaan budaya yang berkembang di masyarakat sering kali tidak memiliki
dasar yang kuat dalam ajaran agama, termasuk mitos tentang larangan keramas saat

menstruasi.
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Di sisi lain, ilmu kesehatan modern menawarkan penjelasan berbasis bukti ilmiah
yang menentang kepercayaan tersebut. Tidak ada penelitian medis yang mendukung
klaim bahwa keramas saat menstruasi dapat menyebabkan masalah kesehatan.
Sebaliknya, dokter dan ahli kesehatan justru menyarankan untuk menjaga kebersihan diri
yang baik selama menstruasi untuk mencegah infeksi dan menjaga kesehatan kulit serta
rambut. Analisis mitos ini penting karena berkaitan dengan praktik kebersihan harian
yang mempengaruhi sebagian besar perempuan. Memahami asal-usul dan kebenaran di
balik mitos ini dari perspektif yang tepat dapat membantu mengedukasi masyarakat,
mempromosikan praktik kebersihan yang sehat selama menstruasi, dan menghilangkan
stigma atau ketakutan yang tidak perlu yang mungkin dialami oleh perempuan. Tujuan
dari analisis ini adalah untuk mengklarifikasi kedua perspektif ini agama dan kesehatan
untuk memberikan informasi yang akurat dan mendorong perubahan sikap terhadap

kebersihan menstruasi yang lebih inklusif dan berbasis pengetahuan.

4. KAJIAN TEORITIS

Dalam ajaran Islam, menstruasi dipandang sebagai proses biologis alami yang
mempengaruhi beberapa aspek kehidupan perempuan, termasuk dalam pelaksanaan
ibadah. Larangan bagi perempuan yang sedang menstruasi untuk melaksanakan ibadah
seperti salat, puasa, dan hubungan seksual bukanlah bentuk diskriminasi, melainkan
berakar pada prinsip perlindungan dan kesejahteraan kesehatan perempuan. Berdasarkan
pandangan figh, kondisi menstruasi dianggap sebagai periode di mana tubuh perempuan
memerlukan istirahat dari aktivitas fisik yang berat, karena perubahan hormonal yang
terjadi selama menstruasi dapat mempengaruhi energi dan kesehatan fisik secara
keseluruhan.

Secara teologis, larangan ini didasarkan pada prinsip bahwa kesucian (taharah)
adalah syarat utama dalam menjalankan ibadah tertentu, terutama salat dan puasa.
Menurut Baharudin dan Hamat (2020), Islam menekankan pentingnya kebersihan dan
kesehatan fisik sebagai bagian dari ibadah, sehingga menstruasi dianggap sebagai kondisi
yang menghalangi perempuan untuk memenuhi syarat-syarat taharah. Larangan ibadah
ini dirancang untuk mencegah perempuan dari memaksakan diri menjalani ritual fisik
yang dapat membahayakan kesehatannya selama masa menstruasi.

Dari perspektif kesehatan, aturan ini juga didukung oleh penelitian yang
menunjukkan bahwa kondisi fisik perempuan selama menstruasi memang cenderung
mengalami penurunan daya tahan tubuh dan peningkatan risiko kelelahan. Rahim dan
Bakar (2022) mencatat bahwa istirahat selama menstruasi penting untuk menjaga
keseimbangan hormon dan membantu tubuh perempuan pulih dari proses yang
melelahkan. Selain itu, larangan berhubungan seksual selama menstruasi juga memiliki
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dasar ilmiah, di mana risiko infeksi lebih tinggi saat menstruasi karena perubahan dalam
sistem reproduksi.

5. METODE PENELITIAN
Metode yang digunakan pada makalah ini menggunakan jenis kualitatif dengan data

deskriptif berupa bahasa tertulis melalui jurnal dan artikel dan dengan analisis isi.

6. HASIL DAN PEMBAHASAN

a.) Menstruasi dan hukum islam

Dari perspektif Islam, analisis terhadap teks-teks agama yang relevan tidak
menunjukkan adanya dasar hukum yang melarang keramas saat menstruasi. Sumber-
sumber utama seperti Al-Qur’an dan Hadits tidak menyediakan perintah atau larangan
khusus mengenai kegiatan ini. Justru, dalam Hadits disebutkan tentang pentingnya
menjaga kebersihan, termasuk mandi junub setelah berakhirnya masa menstruasi, yang
menunjukkan dukungan terhadap praktik kebersihan pribadi selama periode tersebut.

Dalam konteks kesehatan, penelitian modern dan pandangan medis secara konsisten
mendukung praktik kebersihan selama menstruasi, termasuk keramas, sebagai cara untuk
menjaga kesehatan dan mencegah infeksi. Studi medis tidak menemukan bukti bahwa
keramas saat menstruasi dapat membawa dampak negatif pada kesehatan fisik atau
reproduksi wanita. Kesalahpahaman yang sering terjadi di masyarakat terkait larangan
keramas selama menstruasi umumnya lebih dipengaruhi oleh adat atau tradisi setempat,
bukan berdasarkan ajaran Islam yang sebenarnya. Interpretasi yang keliru dan tradisi yang
diwariskan dari generasi ke generasi seringkali diterima sebagai bagian dari hukum
agama, walaupun tidak memiliki dasar yang solid dalam sumber-sumber keagamaan yang
resmi. Kebiasaan ini dapat membentuk standar sosial yang sesat, mempengaruhi
bagaimana praktik kebersihan diterapkan oleh wanita dalam masyarakat tersebut. Dalam
perspektif figh Islam, menstruasi dianggap sebagai proses alami yang memengaruhi
beberapa aspek ibadah bagi perempuan. Islam menetapkan sejumlah pembatasan terkait

praktik ibadah selama periode menstruasi. Misalnya, perempuan dilarang untuk
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menjalankan salat dan puasa selama masa ini. Selain itu, hubungan seksual dengan
pasangan juga tidak diperbolehkan. Pembatasan ini diberlakukan bukan sebagai bentuk
pengurangan hak atau derajat perempuan, melainkan untuk memberikan keringanan dan

melindungi kondisi fisik perempuan selama menstruasi.

Menurut pandangan yang dikemukakan oleh Ansari dan Khan (2021), aturan ini lebih
ditujukan untuk menjaga kesejahteraan perempuan. Menstruasi merupakan masa ketika
tubuh perempuan mengalami perubahan fisik yang signifikan, sehingga istirahat dan
perawatan diri menjadi sangat penting. Pembebasan dari kewajiban ibadah selama
periode ini adalah bentuk kasih sayang Allah kepada perempuan, yang memungkinkan
mereka untuk tidak terbebani dengan kegiatan ibadah fisik yang bisa memengaruhi
kondisi fisiknya.

Azizah dan Tanjung (2022) juga menambahkan bahwa larangan dalam ibadah seperti
salat dan puasa saat menstruasi memiliki dasar yang kuat dalam menjaga keseimbangan
fisik dan mental perempuan. Dalam ajaran Islam, tubuh manusia dianggap sebagai
amanah dari Allah yang harus dijaga. Menjaga kesehatan tubuh adalah bagian dari
tanggung jawab spiritual, sehingga perempuan yang sedang menstruasi tidak perlu
khawatir akan melanggar kewajiban agama. Islam memberikan keringanan khusus bagi

mereka dalam hal ibadah yang membutuhkan kondisi fisik yang optimal.

Lebih lanjut, Al-Zubaidi (2019) menjelaskan bahwa menstruasi juga dipandang
sebagai masa istirahat dari kegiatan fisik yang lebih berat, seperti berpuasa di bulan
Ramadan. Puasa memerlukan kekuatan fisik dan mental, sementara menstruasi sering kali
menyebabkan rasa lelah dan ketidaknyamanan. Oleh karena itu, Islam memberikan
kemudahan kepada perempuan dengan membebaskan mereka dari kewajiban berpuasa
saat menstruasi, dan memberi kesempatan untuk menggantinya pada waktu lain ketika
mereka telah bersih. Hal ini sejalan dengan prinsip Islam yang tidak memberatkan

umatnya dalam beribadah.

Selain itu, dalam hal hubungan seksual, I1slam melarang pasangan suami istri untuk

melakukan hubungan intim selama menstruasi. Larangan ini tidak hanya didasarkan pada
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kebersihan, tetapi juga mempertimbangkan faktor kesehatan. Penelitian medis terbaru
menunjukkan bahwa hubungan seksual selama menstruasi dapat meningkatkan risiko
infeksi bagi kedua belah pihak. Larangan ini menunjukkan bahwa aturan tersebut tidak
hanya Dbersifat keagamaan, tetapi juga memiliki justifikasi ilmiah. Para ulama
menyepakati bahwa larangan ini bertujuan untuk melindungi kesehatan fisik perempuan
(Baharudin & Hamat, 2020).

Selain aspek hukum, menstruasi juga memiliki dimensi spiritual. Menurut Shafi dan
Ali (2018), meskipun perempuan tidak dapat melaksanakan beberapa ibadah fisik selama
menstruasi, mereka tetap dapat mendekatkan diri kepada Allah melalui bentuk ibadah lain
seperti berdoa, berdzikir, atau membaca kitab suci. Dengan demikian, hubungan spiritual
perempuan dengan Tuhannya tetap terjaga meskipun mereka tidak dalam keadaan suci

secara fisik.

Secara keseluruhan, aturan-aturan terkait menstruasi dalam Islam bukan hanya
berbasis pada aspek hukum figh, tetapi juga mempertimbangkan kesehatan dan
kesejahteraan perempuan secara menyeluruh. Islam memberikan kesempatan kepada
perempuan untuk menjaga diri selama menstruasi dan tetap terlibat dalam aktivitas
spiritual yang tidak memerlukan kesucian fisik. Ini menunjukkan bahwa ajaran Islam
sangat peduli dengan kondisi biologis perempuan serta menciptakan keseimbangan antara

kewajiban ibadah dan kesehatan tubuh.

b.) Konsep Ketentuan Haid
Dalam Islam, haidh (menstruasi) dianggap sebagai kondisi alami yang dialami
oleh perempuan, dan banyak ketentuan hukum yang berkaitan dengan periode ini,
terutama yang berkaitan dengan ibadah dan interaksi fisik. Menstruasi tidak dianggap
sebagai kondisi yang mengharuskan perempuan untuk menghindari kegiatan kebersihan
seperti mandi atau keramas. Sebaliknya, kebersihan pada masa haidh sangat dianjurkan
untuk menjaga kesehatan dan kesucian.
Haidh tidak secara eksplisit membatasi perempuan dari kegiatan mandi atau keramas

dalam sumber-sumber hukum Islam, termasuk Al-Qur’an dan Hadits. Al-Qur’an
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menyebutkan haidh secara spesifik hanya dalam konteks menjauhkan diri dari hubungan
suami-istri selama periode tersebut (QS. Al-Bagarah: 222), sementara Hadits mencatat

tentang kebiasaan dan anjuran Nabi Muhammad SAW terkait kebersihan.

Dari sudut pandang kesehatan, keramas saat menstruasi dilihat sebagai praktik yang
penting untuk menjaga kebersihan dan menghindari infeksi. Kesehatan modern
mendukung kebersihan selama menstruasi, termasuk keramas, karena dapat mengurangi

risiko iritasi kulit, infeksi, dan memberikan rasa nyaman bagi perempuan.

c.) Hukum Larangan Dalam Haid

Dalam Islam, haid (menstruasi) dianggap sebagai proses fisiologis alami yang dialami
oleh wanita, dan ada beberapa larangan hukum yang berlaku selama periode ini yang
bertujuan untuk memberikan kenyamanan dan menjaga kesucian ibadah. Namun, seputar
praktik kebersihan pribadi seperti mandi atau keramas, tidak ada larangan dalam hukum

Islam. Larangan yang ada lebih berfokus pada aspek ibadah dan interaksi fisik.

Larangan Utama Selama Haid:

1. Sholat: Wanita yang sedang menstruasi dilarang melakukan sholat, baik sholat
fardhu maupun sunnah, sampai ia suci dari haidnya dan melakukan mandi besar
(ghusl).

2. Puasa: Wanita yang sedang haid tidak diperbolehkan untuk berpuasa. Namun,
mereka harus mengganti puasa yang ditinggalkan setelah masa haid berakhir.

3. Tawaf: Wanita yang sedang menstruasi tidak diizinkan melakukan tawaf di
Ka’bah sebagai bagian dari ibadah haji atau umrah.

4. Membaca Al-Qur’an: Terdapat perbedaan pendapat di antara ulama mengenai
membaca Al-Qur’an selama menstruasi. Mayoritas ulama menyatakan bahwa
wanita haid tidak boleh membaca Al-Qur’an secara langsung dari mushaf, namun
beberapa membolehkan membaca dari memori atau menggunakan media digital
tanpa menyentuh mushaf.

5. Menetap di Masjid: Wanita yang sedang menstruasi tidak diperbolehkan menetap
di masjid, meski beberapa ulama membolehkan mereka melintasi masjid jika

diperlukan.
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Tidak ada larangan khusus tentang mandi atau keramas dalam sumber-sumber hukum
Islam selama menstruasi. Praktik ini bahkan dianjurkan untuk menjaga kebersihan dan
kesehatan.

e.) Menstruasi dan Kesehatan dalam Islam

Sejumlah studi seperti yang diungkapkan oleh Alam (2020), Baharudin dan Hamat
(2020), serta Rahim dan Bakar (2022), menunjukkan bahwa Islam memiliki pendekatan
yang komprehensif terhadap menstruasi, dengan menempatkan kesehatan perempuan
sebagai prioritas utama. Salah satu aspek yang penting dalam ajaran Islam adalah
larangan ibadah tertentu selama menstruasi, yang dipandang sebagai cara untuk
melindungi kesehatan fisik perempuan. Pembatasan ini bertujuan agar perempuan tidak
merasa terpaksa melakukan aktivitas fisik yang berat, seperti salat atau puasa, yang
mungkin dapat memperburuk kondisi fisiknya saat menstruasi. Penelitian-penelitian ini
juga menekankan pentingnya kesadaran akan kesehatan reproduksi dalam Islam. Di
samping memberi perhatian pada kebersihan dan perawatan diri, ajaran Islam juga
mendorong perempuan untuk menjaga kesehatannya selama siklus menstruasi. Dengan
mempromosikan kesadaran terhadap kesehatan reproduksi yang baik, Islam memberikan
panduan bagi perempuan untuk merawat tubuh mereka dengan cara yang sesuai secara
agama dan bermanfaat bagi kesehatan mereka. Pendekatan ini tidak hanya mencakup
aspek spiritual, tetapi juga memperhatikan kesejahteraan fisik dan mental perempuan

selama masa menstruasi.

7. KESIMPULAN DAN SARAN

Dalam perspektif Islam, menstruasi atau haid dianggap sebagai kondisi alami yang
dialami oleh setiap perempuan. Ajaran Islam mengatur beberapa larangan bagi
perempuan yang sedang menstruasi, seperti larangan menjalankan ibadah tertentu (shalat,
puasa, dan tawaf). Larangan ini bukan dimaksudkan untuk mendiskriminasi perempuan,
melainkan untuk memberikan kemudahan dan menjaga kesehatan mereka, mengingat
kondisi fisik yang bisa berbeda saat menstruasi. Dalam Al-Qur’an, menstruasi disebut
sebagai sesuatu yang kotor dari segi fisik, bukan spiritual, dan perempuan yang sedang

menstruasi dibebaskan dari kewajiban tertentu hingga masa tersebut selesai.
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Dari perspektif kesehatan, menstruasi merupakan proses alami yang penting bagi
siklus reproduksi perempuan. Pada fase ini, lapisan dinding rahim yang menebal akibat
hormon akan luruh, yang ditandai dengan keluarnya darah menstruasi. Karena ada
fluktuasi hormon, beberapa perempuan mungkin mengalami gejala seperti nyeri,
kelelahan, dan emosi yang tidak stabil. Dalam konteks ini, larangan untuk menjalankan
ibadah tertentu selama menstruasi dapat dilihat sebagai upaya melindungi kesehatan fisik

dan mental perempuan, memberikan waktu istirahat bagi tubuh mereka.

Selain itu, larangan berhubungan seksual selama menstruasi dalam Islam juga berakar
pada kesehatan. Hubungan seksual pada saat menstruasi bisa meningkatkan risiko infeksi,
baik bagi perempuan maupun pasangan mereka. Oleh karena itu, larangan ini dapat
dimaknai sebagai upaya menjaga kebersihan dan kesehatan, sesuai dengan prinsip-prinsip

kebersihan yang sangat ditekankan dalam ajaran Islam.

Saran:

1. Peningkatan Pemahaman: Perempuan Muslim perlu diberikan edukasi yang lebih
baik mengenai alasan dan hikmah di balik larangan-larangan yang berlaku selama
menstruasi. Hal ini dapat memperkuat pemahaman bahwa larangan tersebut
bukanlah bentuk diskriminasi, tetapi lebih kepada kemudahan dan perlindungan

fisik yang diberikan oleh agama.

2. Pendekatan Holistik Kesehatan: Para pemimpin agama dan tenaga kesehatan
dapat bekerja sama untuk memberikan informasi yang tepat kepada perempuan
tentang bagaimana menjaga kesehatan selama menstruasi. Dengan memadukan
ajaran agama dan pengetahuan medis, perempuan dapat memahami pentingnya
menjaga kebersihan dan merawat diri selama menstruasi, tanpa mengabaikan

ibadah dan spiritualitas mereka.
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3. Penyesuaian Ibadah: Di sisi spiritual, meskipun beberapa bentuk ibadah fisik
dilarang saat menstruasi, perempuan masih bisa melakukan ibadah lainnya.
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