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ABSTRAK  
Dismenorea merupakan salah satu keluhan umum yang dialami oleh 
wanita saat menstruasi, ditandai dengan nyeri pada perut bagian bawah 
yang dapat mengganggu aktivitas sehari-hari. Penanganan dismenorea 
secara farmakologis memang umum dilakukan, namun konsumsi jangka 
panjang dapat menimbulkan efek samping. Oleh karena itu, dibutuhkan 
alternatif pengobatan yang aman dan alami, salah satunya adalah air 
kelapa hijau. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh 
konsumsi air kelapa hijau terhadap penurunan dismenorea pada 
mahasiswi S1 Keperawatan Institut Citra Internasional. Jenis penelitian 
yang digunakan adalah eksperimen dengan desain pra-eksperimental. 
Populasi penelitian berjumlah 81 mahasiswi semester 8, dengan sampel 
sebanyak 30 orang yang dipilih menggunakan teknik purposive 
sampling berdasarkan kriteria tertentu. Penelitian dilaksanakan di rumah 
responden dan data dikumpulkan menggunakan kuesioner skala nyeri 
Numeric Rating Scale (NRS), yang kemudian dianalisis menggunakan 
uji Wilcoxon Match Pairs Test karena data berdistribusi tidak normal. 
Hasil penelitian menunjukkan adanya penurunan rata-rata nyeri 
menstruasi dari 3,23 sebelum intervensi menjadi 1,67 setelah konsumsi 
air kelapa hijau. Hasil uji statistik menunjukkan nilai p = 0,000 (< 0,05), 
yang berarti terdapat pengaruh yang signifikan antara konsumsi air 
kelapa hijau terhadap penurunan dismenorea. Dengan demikian, dapat 
disimpulkan bahwa air kelapa hijau efektif sebagai terapi 
nonfarmakologis dalam menurunkan nyeri menstruasi. Peneliti 
menyarankan agar masyarakat dapat memanfaatkan air kelapa hijau 
sebagai alternatif alami untuk mengurangi intensitas nyeri haid tanpa 
ketergantungan pada obat-obatan kimia. 
 
ABSTRACT 
Dysmenorrhea is one of the most common complaints experienced by 
women during menstruation, characterized by lower abdominal pain that 
can interfere with daily activities. While pharmacological treatment is 
commonly used to manage dysmenorrhea, long-term use may lead to 
undesirable side effects. Therefore, a safe and natural alternative 
treatment is needed, one of which is green coconut water. This study 
aimed to determine the effect of green coconut water consumption on 
reducing dysmenorrhea among undergraduate nursing students at 
Institut Citra Internasional. The type of research used was experimental 
with a pre-experimental design. The study population consisted of 81 
eighth-semester students, with a sample of 30 participants selected 
using purposive sampling based on specific criteria. The research was 
conducted at the respondents' residences, and data were collected 
using the Numeric Rating Scale (NRS) pain questionnaire. The data 
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were then analyzed using the Wilcoxon Match Pairs Test due to the 
non-normal distribution of the data. The results showed a decrease in 
the average menstrual pain score from 3.23 before the intervention to 
1.67 after consuming green coconut water. The statistical analysis 
revealed a p-value of 0.000 (< 0.05), indicating a significant effect of 
green coconut water consumption on the reduction of dysmenorrhea. In 
conclusion, green coconut water is effective as a non-pharmacological 
therapy in reducing menstrual pain. It is recommended that the 
community consider green coconut water as a natural alternative to 
alleviate menstrual pain without relying on chemical medications. 

PENDAHULUAN   
Menstruasi adalah proses fisiologis berupa pelepasan lapisan rahim yang terdiri dari darah, 

lendir, dan sisa-sisa sel yang terjadi sekitar 14 hari setelah ovulasi. Proses ini merupakan reaksi tubuh 
terhadap tidak adanya implantasi sel telur yang dibuahi (Dya & Adiningsih, 2019; Islamy & Farida, 2019). 
Saat menstruasi, banyak wanita mengalami kram perut atau rasa nyeri yang dikenal sebagai dismenorea. 
Dismenorea sendiri merupakan rasa sakit pada bagian bawah perut yang bisa dimulai sebelum hingga 
selama menstruasi berlangsung dan rasa nyeri ini bisa bersifat terus-menerus atau datang tidak teratur 
(Amborowati et al., 2022; Barcikowska et al., 2020; Nurdahliana & Noviyanti, 2021). 

Dismenorea disebabkan oleh peningkatan prostaglandin yang memicu kontraksi rahim berlebih, 
sehingga menimbulkan kejang pada panggul. Hal ini seringkali berdampak pada aktivitas sehari-hari 
wanita, terutama remaja putri yang sedang dalam masa sekolah. Mereka dapat mengalami penurunan 
semangat belajar, konsentrasi, bahkan tidak hadir di sekolah (Fitri & Ariesthi, 2020). Menurut data WHO 
(World Health Organization) tahun 2020, prevalensi dismenorea di seluruh dunia cukup tinggi, dengan 
kisaran mencapai 90% atau 1.769.425 dengan 10-15% diantaranya menderita dismenorea yang berat, 
dan di Indonesia sekitar 55% wanita produktif mengalami dismenorea, baik ringan maupun berat (Rifiana 
et al., 2023; Yuliyani & Susilowati, 2022). 

Secara epidemiologis, data nasional dan internasional menunjukkan tingginya angka kejadian 
dismenorea. WHO mencatat pada tahun 2022 sekitar 73% wanita usia subur mengalami dismenorea, 
sedangkan di Indonesia, prevalensi dismenorea tercatat sebesar 64,25% dengan 54,89% di antaranya 
merupakan dismenorea primer (Oktorika et al., 2020; Yunitasari & Putri, 2020). Di daerah seperti Jawa 
Barat, prevalensi juga tinggi, dengan 21,28% wanita mengalami dismenorea sedang, dan 9,36% 
mengalami dismenorea berat (Salsabila et al., 2023). Angka ini memperlihatkan bahwa dismenorea 
merupakan masalah kesehatan yang signifikan, terutama bagi wanita usia remaja dan produktif. 

Data Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) Indonesia dari tahun 2007 hingga 2018 pun 
menunjukkan kecenderungan peningkatan prevalensi dismenorea. Pada tahun 2018 di Indonesia hampir 
90% wanita mengalami dismenorea, dimana 64,52% mengalami dismenorea primer, 16,12% mengalami 
dismenorea sekunder dan 9,36% mengalami dismenorea berat (Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas), 
2019), Dinas Kesehatan Provinsi Bangka Belitung tahun 2019 mencatat jumlah wanita usia subur cukup 
tinggi yaitu 254.833 orang, sehingga risiko dismenorea juga meningkat (Dinas Kesehatan Bangka 
Belitung, 2020). Sayangnya, belum semua penderita dismenorea mencari pertolongan medis, sehingga 
angka riil kemungkinan lebih tinggi dari yang tercatat. 

Dismenorea yang tidak ditangani secara efektif dapat mempengaruhi kualitas hidup wanita, 
khususnya remaja. Rasa nyeri yang dialami bisa menghambat aktivitas belajar, mengurangi kepercayaan 
diri, serta memicu emosi negatif seperti mudah marah atau stress (Azagew et al., 2020; Fitri & Ariesthi, 
2020). Jika terus dibiarkan, dismenorea berpotensi menyebabkan komplikasi seperti infertilitas, infeksi, 
hingga menstruasi retrograde. Maka, penanganan terhadap dismenorea menjadi sangat penting, baik 
melalui terapi farmakologis maupun non-farmakologis. Penggunaan obat-obatan memang sering 
dijadikan pilihan, tetapi terapi farmakologis dapat menimbulkan efek samping seperti gangguan lambung, 
diare, atau bahkan serangan asma.  

Di era sekarang banyak pihak mulai mencari alternatif pengobatan alami, salah satunya dengan 
air kelapa hijau. Kandungan kalsium, magnesium, dan vitamin C dalam air kelapa hijau diketahui memiliki 
sifat anti-inflamasi alami dan dapat membantu mengurangi kontraksi otot yang menyebabkan nyeri. 
Selain itu, air kelapa hijau juga mengandung tanin yang berfungsi sebagai penetral racun dan membantu 
menurunkan intensitas kram menstruasi (Dewi et al., 2022; Fahriani et al., 2024; Pattiiha et al., 2021). 

Penelitian Dewi & Realita (2022) menunjukkan bahwa konsumsi air kelapa hijau secara signifikan 
mampu menurunkan intensitas nyeri haid. Hasil pengukuran sebelum dan sesudah konsumsi 
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menunjukkan penurunan yang konsisten dari hari pertama hingga kedua. Data awal yang dikumpulkan 
melalui wawancara terhadap mahasiswi Institut Citra Internasional pun menunjukkan bahwa mayoritas 
mengalami nyeri haid, namun metode penanganannya masih sangat bervariasi. Oleh karena itu, peneliti 
tertarik untuk meneliti secara lebih mendalam mengenai “Pengaruh Konsumsi Air Kelapa Hijau Terhadap 
Penurunan Dismenorea Pada Mahasiswi Institut Citra Internasional Tahun 2024.” Penelitian ini 
diharapkan dapat memberikan kontribusi terhadap pengembangan pengobatan alami yang aman dan 
efektif dalam mengurangi dismenorea. 

 
 

METODE PENELITIAN 
Penelitian ini menggunakan desain pra-eksperimen dengan pendekatan kuantitatif untuk 

mengetahui pengaruh konsumsi air kelapa hijau terhadap penurunan dismenorea tanpa kelompok 
kontrol. Populasi penelitian adalah mahasiswi semester 8 Prodi Keperawatan Institut Citra Internasional 
sebanyak 81 orang, dengan jumlah sampel sebanyak 30 orang yang dipilih menggunakan teknik non-
probability sampling melalui purposive sampling berdasarkan kriteria tertentu. Penelitian dilaksanakan 
pada 10 Juli 2024 di Kampus Institut Citra Internasional. Data primer dikumpulkan menggunakan 
kuesioner berbasis Numeric Rating Scale (NRS) untuk mengukur intensitas nyeri sebelum dan sesudah 
intervensi konsumsi air kelapa hijau selama dua hari. Variabel penelitian didefinisikan sebagai tingkat 
nyeri haid dengan rentang skor 0–10. Data diolah melalui proses editing, scoring, coding, tabulasi, dan 
cleaning, kemudian dianalisis secara univariat untuk mendeskripsikan karakteristik responden dan 
bivariat menggunakan uji t berpasangan atau uji Wilcoxon sesuai distribusi data. 

 
 

HASIL DAN PEMBAHASAN 
Analisa Univariat 

Analisis univariat bertujuan untuk menjelaskan atau mendeskripsikan karakteristik setiap variabel 
penelitian (Notoatmodjo, 2018). Analisis dalam penelitian ini bertujuan untuk mengetahui rata-rata tingkat 
nyeri haid (dismenorea) sebelum dan sesudah diberikan perlakuan pemberian air kelapa hijau 

 
Tabel 1. Distribusi frekuensi berdasarkan umur mahasiswi S1 Keperawatan Institut Citra Internasional 

tahun 2024 
Usia Frekuensi Persen (%) 

21 tahun 5 16.7 

22 tahun 21 70.0 

23 tahun 4 13.3 
Total 30 100.0 

Berdasarkan tabel diatas, Karakteritik responden berdasarkan usia Mahasiswi Keperawatan 
Institut Citra Internasional Tahun 2024 paling banyak terdapat pada umur 22 tahun yaitu 21 (70.0%). 
 
Tabel 2 Distribusi frekuensi berdasarkan lama haid mahasiswi S1 Keperawatan Institut Citra Internasional 

tahun 2024 
Lama haid Frekuensi Persen (%) 

< 3 hari / 
> 7 hari 

10 33.3 

3-7 hari 20 66.7 
Total 30 100.0 

Berdasarkan tabel diatas, Karakteritik responden berdasarkan lama haid dimana yang paling 
banyak mengalami menstruasi terdapat pada 3-7 hari yaitu 20 (66.7%). 
 

Tabel 3. Distribusi frekuensi berdasarkan tingkat nyeri sebelum (pre-test) konsumsi air kelapa hijau 
terhadap penurunan dismenorea pada Mahasiswi   Institut Citra Internasional tahun 2024 

Tingkat Nyeri Frekuensi Persen (%) 

2 4 13.3 

3 2 6.7 

4 7 23.3 

5 17 56.7 
Total 30 100.0 
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Berdasarkan tabel diatas, sebelum mengkonsumsi air kelapa hijau pada mahasiswi Institut Citra 
Internasional tahun 2024, tingkat nyeri 5 jumlah 17 (56.7%) paling banyak diantara tingkat nyeri lainnya.  
 

Tabel 4. Distribusi frekuensi berdasarkan tingkat nyeri sesudah (posttest) konsumsi air kelapa hijau 
terhadap penurunan dismenorea pada Mahasiswi Institut Citra Internasional tahun 2024 

Tingkat Nyeri Frekuensi Persen (%) 

1 19 63.3 

2 6 20.0 

3 2 6.7 

4 2 6.7 

5 1 30.0 
Total 30 100.0 

Berdasarkan tabel diatas, setelah mengkonsumsi air kelapa hijau pada Mahasiswi Institut Citra 
Internasional tahun 2024, tingkat nyeri menstruasi pada tingkat nyeri 1 berjumlah 19 (63.3%) responden 
paling banyak dibandingkan skala nyeri lainnya. 
 
Tabel 5. Uji normalitas data pretest dan posttest menggunakan uji Shapiro wilk pada mahasiswi Institute 

Citra Internasional tahun 2024 

Test of Normality 
 Statistic Df Sig. 

Pretes tingkat nyeri .329 30 .000 

Posttest tingkat nyeri .362 30 .000 

Berdasarkan tabel diatas, hasil uji normalitas pada tingkat nyeri menstruasi sebelum diberikan 
intervensi didapatkan nilai p (0,000), sehingga disimpulkan bahwa data berdistribusi tidak normal. Hasil 
uji normalitas pada tingkat nyeri menstruasi sesudah diberikan intervensi didapatkan nilai p (0,000), 
sehingga dapat disimpulkan bahwa data distribusi tidak normal. Maka dari itu analisis pengaruh konsumsi 
air kelapa hijau terhadap penurunan menggunakan uji Wilcoxon match pairs test. 
 
Analisa Bivariat 

Analisis bivariat merupakan hasil analisis teirhadap dua variabel yang diduga berkolerasi 
(Notoatmodjo, 2018). Analisis bivariat digunakan untuk mengetahui pengaruh konsumsi air kelapa hijau 
dengan penurunan nyeri menstruasi. 
 

Tabel 6. Perbedaan nilai rata-rata nyeri menstruasi sebelum dan sesudah konsumsi air kelapa hijau 
terhadap penurunan dismenorea pada mahasiswi Institut Citra Internasional tahun 2024 

Tingkat Nyeri Mean SD SE p-value 
Pretest 3,23 1,073 0,196 

0,000 
Posttest 1,67 1,093 0,200 

 
Berdasarkan hasil analisa Wilcoxon match pairs test, diketahui nilai rata-rata intensitas nyeri 

sebelum konsumsi air kelapa hijau sebesar 3,23 dengan standar deviasi 1,073 dan rata-rata intensitas 
nyeri setelah konsumsi air kelapa hijau sebesar 1,67 dengan standar deviasi 1,093. Dari hasil uji analisis 
didapatkan nilai p (0,000) < α (0,05) sehingga dapat ditarik Kesimpulan Ha diterima yaitu ada pengaruh 
konsumsi air kelapa hijau terhadap penurunan dismenorea pada mahasiswi S1 Keperawatan Institut Citra 
Internasional. 

Air kelapa hijau diduga mampu memberikan pengaruh positif terhadap penurunan nyeri haid atau 
dismenorea. Kandungan kimiawi dalam air kelapa hijau, seperti zat antiinflamasi, dipercaya dapat 
menghambat kerja prostaglandin yang berperan dalam menimbulkan kontraksi rahim saat menstruasi. 
Prostaglandin yang tidak terkontrol memicu kram perut dan rasa nyeri yang hebat. Dengan mengonsumsi 
air kelapa hijau, tubuh diyakini bisa menstabilkan produksi prostaglandin sehingga gejala dismenorea 
dapat berkurang, terutama pada remaja yang sedang mengalami menstruasi (Nurqalbi & Lolo, 2019; 
Pattiiha et al., 2021). 

Hasil penelitian yang dilakukan oleh penulis terhadap mahasiswi S1 Keperawatan Institut Citra 
Internasional tahun 2024 menunjukkan bahwa konsumsi air kelapa hijau memiliki pengaruh signifikan 
dalam menurunkan dismenorea. Analisis statistik menunjukkan nilai p (0,000) lebih kecil dari α (0,05), 
sehingga hipotesis alternatif diterima. Temuan ini menjadi bukti empiris bahwa intervensi sederhana 
seperti air kelapa hijau dapat dimanfaatkan untuk mengurangi nyeri haid tanpa ketergantungan pada 
obat-obatan kimia. 
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Penelitian ini sejalan dengan hasil studi yang dilakukan oleh Dewi & Realita (2022) yang 
menemukan adanya penurunan nyeri menstruasi yang signifikan sebelum dan sesudah konsumsi air 
kelapa hijau. Skor nyeri pada hari pertama turun dari 6,88 menjadi 5,56, sedangkan pada hari kedua 
menurun dari 3,89 menjadi 2,78. Nilai p-value sebesar 0,006 memperkuat bahwa konsumsi air kelapa 
hijau dapat menurunkan tingkat dismenorea secara nyata. Efek ini menunjukkan konsistensi efektivitas 
air kelapa hijau dari hari ke hari dalam proses menstruasi (Dewi et al., 2022). 

Penelitian lainnya yang dilakukan oleh Pattiiha dkk. (2021) juga mendukung hasil ini, dengan 
fokus pada remaja di Kabupaten Maluku Tengah. Dari 30 remaja yang diberi terapi air kelapa hijau, 
sebanyak 53,3% mengalami kondisi tanpa nyeri setelah intervensi. Hasil uji statistik dengan nilai p-value 
0,000 menunjukkan perbedaan signifikan antara kondisi sebelum dan sesudah intervensi (Pattiiha et al., 
2021). Temuan ini diperkuat pula oleh penelitian Realita, Dewi, dan Susilowati (2021) di Tasikmalaya, 
yang membuktikan bahwa konsumsi air kelapa hijau berpengaruh terhadap penurunan nyeri haid pada 
remaja putri di lingkungan pesantren. 

Penelitian serupa juga dilakukan oleh Widowati, Eltamira, dan Choirunnisa (2021) di Kabupaten 
Lahat, yang menunjukkan seluruh responden mengalami penurunan nyeri setelah dua hari mengonsumsi 
air kelapa hijau. Nilai p-value sebesar 0,000 menegaskan adanya hubungan signifikan antara konsumsi 
air kelapa hijau dan penurunan dismenorea. Berdasarkan berbagai temuan ini, dapat disimpulkan bahwa 
kandungan elektrolit dan nutrisi penting dalam air kelapa hijau, seperti magnesium dan vitamin C, 
memiliki efek diuretik dan antiinflamasi yang mampu meredakan gejala dismenorea secara alami dan 
efektif. 
 

KESIMPULAN 

Pengaruh konsumsi air kelapa hijau terhadap penurunan dismenorea pada mahasiswi S1 
Keperawatan Institut Citra Internasional Tahun 2024 dapat disimpulkan bahwa sebagian besar 
responden, yaitu sebanyak 20 orang (66,7%) mengalami lama menarche dalam rentang 3–7 hari, yang 
merupakan durasi umum menstruasi. Hasil analisis statistik menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang 
nyata antara konsumsi air kelapa hijau dengan penurunan nyeri haid, ditunjukkan dengan nilai 
signifikansi p (0,000) yang lebih kecil dari α (0,05). Hal ini membuktikan bahwa air kelapa hi jau efektif 
dalam membantu mengurangi intensitas nyeri haid atau dismenorea pada responden penelitian. 
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