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ABSTRAK 

Dismenore merupakan nyeri pada saat menstruasi ditandai dengan rasa sakit yang tajam. 

Dampak dismenore pada remaja dapat mengganggu proses belajar, sering bolos sekolah dan tidak 

konsentrasi. Salah satu cara untuk mengurangi nyeri dismenore dengan air kelapa hijau. Tujuan 

laporan ini untuk mengetahui penerapan pemberian air kelapa hijau terhadap penurunan nyeri 

dismenore pada remaja putri di wilayah kerja Puskesmas Mangkubumi Kota Tasikmalaya. Subyek 

dalam laporan akhir ini seorang remaja yang mengalami dismenore. Metode yang digunakan 

memberikan air kelapa hijau berdasarkan hasil literature review melalui search engine google 

scholar diberikan sebanyak 200cc air kelapa hijau diberikan 2x sehari selama 2 hari, pengukuran 

skala nyeri mengguankan skala penilaian numerik (Numerical rating scales, NRS). Hasil observasi 

hari ke-1 skala nyeri sebelum diberikan intervensi 5 (nyeri sedang), sedangkan skala nyeri sesudah 

diberi tindakan 4 (nyeri sedang). Pada hari ke-2, skala nyeri sebelum diberi tindakan 4 (nyeri 

sedang), sedangkan skala nyeri sesudah diberi tindakan 2 (nyeri ringan). Ada perbedaan penurunan 

skala nyeri pada hari ke-1 dan ke-2 dengan rata-rata penurunan 1,5. Kesimpulan menunjukkan 

bahwa pemberian air kelapa hijau dapat menurunkan nyeri dismenore, hal ini disebabkan karena air 

kelapa hijau mengandung kalsium, magnesium dan vitamin C yang dapat mengurangi ketegangan 

otot perut (termasuk otot uterus) dan membantu meringankan rasa sakit akibat kram menstruasi. 

Disarankan bagi para remaja yang mengalami dismenore sebelum menggunakan obat anti nyeri, 

sebaiknya menggunakan pengobatan non farmakologi, salah satunya dengan air kelapa hijau. 

Kata Kunci : Air kelapa hijau, Dismenore, Remaja 

ABSTRACT 

Dysmenorrhea is pain during menstruation is marked by a sharp pain. The impact of 

dysmenorrhea on adolescents can interfere with the learning process, often skipping school and not 

concentrating. One way to reduce the pain of dysmenorrhea is with green coconut water. The 

purpose of this report is to determine the application of green coconut water to reduce 

dysmenorrhea pain in adolescent girls in the work area of the Mangkubumi Health Center, 

Tasikmalaya City. The subject in this final report is a teenager who has dysmenorrhea. The method 

used to provide green coconut water based on the results of a literature review through the Google 

Scholar search engine was given as much as 200cc of green coconut water given 2x a day for 2 

days, the measurement of pain scales used a numerical rating scale (NRS). The results of the 

observation on the 1st day of the pain scale before being given the intervention was 5 (moderate 

pain), while the pain scale after being given the action was 4 (moderate pain). On the 2nd day, the 

pain scale before being treated was 4 (moderate pain), while the pain scale after being treated was 

2 (mild pain). There is a difference in the decrease in pain scale on the 1st and 2nd day with an 

average decrease of 1.5. The conclusion shows that giving green coconut water can reduce 

dysmenorrhea pain, This is because green coconut water contains calcium, magnesium and vitamin 

C which can reduce abdominal muscle tension (including uterine muscles) and help relieve pain due 

to menstrual cramps. It is recommended that adolescents who experience dysmenorrhea before 

using painkillers should use non-pharmacological treatments, one of which is green coconut water. 
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PENDAHULUAN 

Masa remaja merupakan dimana terdapat perubahan terjadinya pertumbuhan dan 

perkembangan yang pesat baik secara biologis, kongnitif dan psikososial, dimana kondisi 

tersebut dinamakan dengan masa pubertas, Salah satu tanda pubertas pada wanita adalah 

mengalami menstruasi (Kementrian Kesehatan Republik Indonesia, 2015). Menstruasi 

merupakan proses alami yang terjadi pada remaja perempuan ditandai dengan adanya 

perdarahan teratur setiap bulan. Pada saat mestruasi sering muncul keluhan, khususnya 

pada perempuan usia produktif. Keluhan ini tidak hanya menggangu masalah kesehatan 

reproduksi, tetapi dapat juga menggangu produktifitas perempuan sehari-hari (Rifiana, 

2021). Keluhan menstruasi yang sering dialami perempuan adalah nyeri haid yang bisa 

disebut dengan dismenore (Rifiana, 2021). 

Dysmenorrhea merupakan nyeri pada saat menstruasi ditandai dengan rasa sakit 

yang tajam (Sma & Kanaan, 2019). Mengenai masalah dismenore, jumlah kejadian 

dismenore menurut WHO (2016) cukup tinggi di dunia, angka kejadian dismenore primer 

50% perempuan disetiap negara, didapatkan kejadian sebesar 1.769.425 jiwa (90%) 

perempuan yang mengalami dismenore, 10-15% mengalami dismenore berat (Stres et al., 

2018). Menurut Riskesdas tahun 2018 Indonesia Prevalensi dismenore mencapai 64.25% 

yang terdiri dari dismenore primer 54,89% dan 9,36 dismenore sekunder (Riskesdas, 2018). 

Terdapat beberapa faktor penyebab dismenore salah satunya adalah usia, diusia 12-

25 tahun hormon protaglandin yang terdapat pada remaja putri terkadang masih belum 

stabil dan mengakibatkan gangguan keseimbangan prostaksiklin saat menstruasi yang 

menyebabkan kontraksi miometrium dan vasodilatasi, sehingga akan terjadi iskemia 

miometrium dan hiperkontraktivitas uterus sehingga menimbulkan nyeri dismenore 

(Khodijah, 2017). Dismenore akan semakin berkurang dan hilang dengan sendirinya 

dengan semakin bertambahnya umur (Proverawati, 2017). 

Maka dismenore yang terjadi pada remaja maupun kaum perempuan mengganggu 

aktivitas dan membuat ketidaknyamanan serta ketidakhadiran di sekolah maupun di tempat 

kerja dan dapat mengakibatkan proses belajar dan bekerja menjadi terganggu. Penanganan 

dismenore dapat dilakukan dengan cara farmakologi dengan menggunakan obat-obatan 

analgetik, terapi hormonal, obat nesteroid prostaglandin dan juga non farmakologi dengan 

cara akupuntur, air kelapa hijau, massase atau pijat terapi mozart dan relaksasi 

(Prawirohardjo, 2017). 

Salah satu cara yang dapat dilakukan untuk mengatasi nyeri pada dismenore adalah 

dengan menggunakan air kelapa hijau. Air kelapa hijau mengandung Kalsium 14,11 

Mg/100 ml, Magnesium 9,11 Mg/100 ml dan Vitamin C 8,59 Mg/100 ml. Kalsium dan 

Magnesium yang terkandung dalam air kelapa mengurangi ketegangan otot dan Vitamin c 

yang merupakan zat-zat alami anti inflamasi yang membantu meringankan rasa sakit akibat 

kram menstruasi dengan menghambat ezimcyclooxygenase yang memiliki peran dalam 

mendorong proses pembentukan prostaglandin (Wahyuni, 2020). 

Menurut hasil penelitian yang dilakukan oleh Ulya, et al.  (2017) yang berjudul 

“Comparison of Effects of Massage Therapy Alone and in Combination with Green 

Coconut Water Therapy on Β-Endorphin Level in Teenage Girls with Dysmenorrhea” Hal 

ini dikarenakan pijat effleurage bertujuan untuk meningkatkan sirkulasi darah, memberi 

tekanan, menghangatkan otot perut, dan meningkatkan relaksasi fisik dan mental. Di sisi 

lain, air kelapa hijau mengandung kalsium, magnesium dan vitamin C yang dapat 

mengurangi ketegangan otot perut (termasuk otot uterus) dan membantu meringankan rasa 

sakit akibat kram menstruasi. 

Penelitian selanjutnya oleh Amiritha (2017) dengan melakukan uji beda 

menggunakan uji wilcoxon menunjukkan bahwa p value 0,000 (p<0,05) hal ini dapat 
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diartikan ada perbedaan rerata skala nyeri haid remaja sebelum dan sesudah diberikan air 

kelapa muda, sehingga ada pengaruh pemberian air kelapa muda terhadap penurunan nyeri 

haid remaja di rusunawa Universitas Muhammadiyah Semarang. 

Kemudian didukung oleh penelitian lain yang berjudul “Pengaruh Pemberian Air 

Kelapa Hujau terhadap Tingkat Nyeri Haid pada Mahasiswi Program Studi Ilmu 

Keperawatan STIKES Aisyiyah Yogyakarta” oleh Lestari (2015) didapatkan hasil uji 

statistik dengan paired t-test didapatkan data bahwa nilai Asymp. Sign (2-tailed) untuk 

tingkat nyeri haid sebelum dan sesudah diberikan perlakuan sebesar 0,000 < 0,05. Hasil 

tersebut menunjukkan bahwa Ha diterima dan Ho ditolak yang berarti ada pengaruh 

pemberian air kelapa hijau terhadap tingkat nyeri haid. Hal ini disebabkan karena air kelapa 

hijau memiliki banyak kandungan gizi yang tinggi untuk beragam kesehatan. 

Berdasarkan uraian diatas berbagai penelitian terkait dengan hal tersebut sudah 

banyak tetapi dalam penerapannya dikalangan remaja masih kurang,  dengan itu menjadi 

dasar peneliti untuk melakukan penelitian kembali dengan tujuan untuk mengetahui 

pemberian air kelapa hijau terhadap penurunan nyeri dismenore pada remaja putri di 

Wilayah Kerja Puseksmas Mangkubumi Kota Tasikmalaya. 

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan metode penerapan jurnal yang dilakukan dalam praktik 

klinik program profesi Ners Universitas Muhammadiyah Tasikmalaya di Wilayah Kerja 

Puseksmas Mangkubumi Kota Tasikmalaya pada bulan Oktober-Desember 2020. Prosedur 

pelaksanaan dengan memberikan air kelapa hijau berdasarkan hasil literature review 

melalui search engine google scholar diberikan sebanyak 200cc air kelapa hijau diberikan 

2x sehari selama 2 hari, dengan pengukuran skala nyeri mengguankan skala penilaian 

numerik (Numerical rating scales, NRS). 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

HASIL 

Hasil wawancara pada tanggal 6 November didapatkan Ny. S mengeluh nyeri haid, 

nyeri dirasakan seperti ditusuk-tusuk di daerah perut bagian bawah dan menyebar ke 

punggung, skala nyeri 5 (1-10), nyeri dirasakan pada saat haid pertama sampai hari ketiga. 

Langkah awal yang dilakukan Ny.S untuk mengatasi keluhan tersebut yaitu mengkonsumsi 

asam mafenamat yang tebukti dapat mengurangi nyeri haid. 

Hasil Observasi Intensitas Nyeri Dismenore Sebelum Dan Sesudah Pemberian Air 

Kelapa Hijau 

No Hari/ Tanggal skala nyeri sebelum 

pemberian 

skala nyeri sesudah 

pemberian 

1. 7 November 

2020 

skala nyeri 5 (nyeri sedang)  skala nyeri 4 (nyeri sedang) 

2. 8 November 

2020 

skala nyeri 4 (nyeri sedang) skala nyeri 2 (nyeri ringan) 

Sumber : data primer,2021 

Berdasarkan table di atas menunjukan hasil observasi intensitas nyeri dismenore 

sebelum dan sesudah pemberian air kelapa hijau didapatkan bahwa skala nyeri haid 

sebelum diberikan air kelapa muda pada hari pertama 7 November 2020 dengan skala nyeri 

5 (nyeri sedang) dan sesudah diberikan air kelapa hijau menjadi skala nyeri 4 (nyeri 

sedang). Sedangkan pada hari kedua 8 November 2020 sebelum diberikan air kelapa hijau 

dengan skala nyeri 4 (nyeri sedang) dan sesudah diberikan air kelapa hijau menjadi skala 
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nyeri 2 (nyeri ringan). Sehingga bisa dikatakan bahwa meminum air kelapa hijau efektif 

dalam menurunkan nyeri dismenore. 

PEMBAHASAN 

Hasil observasi intensitas nyeri dismenore sebelum dan sesudah pemberian air 

kelapa hijau didapatkan bahwa skala nyeri dismenore sebelum diberikan air kelapa muda 

pada hari pertama 7 November 2020 dengan skala nyeri 5 (nyeri sedang) dan sesudah 

diberikan air kelapa hijau menjadi skala nyeri 4 (nyeri sedang). Sedangkan pada hari kedua 

8 November 2020 sebelum diberikan air kelapa hijau dengan skala nyeri 4 (nyeri sedang) 

dan sesudah diberikan air kelapa hijau menjadi skala nyeri 2 (nyeri ringan). 

Hal ini sesuai dengan mekanisme proses penurunan nyeri dismenore menggunakan 

air kelapa hijau, karena air kelapa mengandung hormon pertumbuhan, vitamin c, kalsium 

dan magnesium lebih tinggi. Kalsium dan Magnesium mengurangi ketegangan otot dan 

Vitamin C merupakan zat-zat alami anti inflamasi yang membantu meringankan rasa sakit 

akibat kram mestruasi. Kemudian vitamin dan mineral yang terkandung dalam air kelapa 

muda yang dapat merangsang produksi progesteron dalam jumlah yang stabil. Kadar 

progesteron yang cukup akan memperlancar proses peluruhan endometrium dan nyeri yang 

timbul akan segera berlalu (Melva, et al. 2021). 

Menurut hasil penelitian yang dilakukan oleh Amiritha (2017) dengan melakukan 

uji beda menggunakan uji wilcoxon menunjukkan bahwa p value 0,000 (p<0,05) hal ini 

dapat diartikan ada perbedaan rerata skala nyeri haid remaja sebelum dan sesudah diberikan 

air kelapa muda, sehingga ada pengaruh pemberian air kelapa muda terhadap penurunan 

nyeri haid remaja di rusunawa Universitas Muhammadiyah Semarang. 

Berdasarkan analisis antara fakta dan teori, peneliti berasumsi bahwa ada perbedaan 

skala nyeri dismenore sebelum dan sesudah diberikan air kelapa hijau, hal ini disebabkan 

karena air kelapa hijau mengandung kalsium, magnesium dan vitamin C yang dapat 

mengurangi ketegangan otot perut (termasuk otot uterus) dan membantu meringankan rasa 

sakit akibat kram menstruasi, sehingga ada pengaruh pemberian air kelapa hijau terhadap 

penurunan nyeri dismenore. 

 

SIMPULAN DAN SARAN 

Kesimpulan dari penelitian ini setelah dilakukan pemberian air kelapa hijau dengan 

takaran 200cc air kelapa hijau yang diberikan 2x sehari (pagi dan sore) selama 2 hari, Ny. 

S mengalami penurunan skala nyeri dismenore yaitu dari sebelum diberikan air kelapa 

muda pada hari pertama 7 November 2020 dengan skala nyeri 5 (nyeri sedang) dan sesudah 

diberikan air kelapa hijau menjadi skala nyeri 4 (nyeri sedang). Sedangkan pada hari kedua 

8 November 2020 sebelum diberikan air kelapa hijau dengan skala nyeri 4 (nyeri sedang) 

dan sesudah diberikan air kelapa hijau menjadi skala nyeri 2 (nyeri ringan). Hal ini 

membuktikan bahwa pemberian air kelapa hijau sangat baik diberikan untuk mengatasi 

nyeri dismenore. 

Saran dalam penelitian ini dapat dipergunakan dalam pemberian asuhan 

keperawatan pada sistem respoduksi dengan memberikan keperawatan komplementer yang 

merekomendasikan air kelapa hijau sebagai alternatif pananganan nyeri haid. maupun bagi 

para remaja yang mengalami dismenore sebelum menggunakan obat anti nyeri, sebaiknya 

menggunakan pengobatan non farmakologi, salah satunya dengan air kelapa hijau.  
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