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ABSTRAK 

Nyeri haid adalah nyeri yang terjadi sebelum dan selama menstruasi,akibat 

produksi prostaglandin yang tidak seimbang pada saat menstruasi menyebabkan 

kontraksi uterus sehingga timbulnya nyeri di perut bagian bawah. Kejadian 

dismenore di Indonesia cukup tinggi yaitu sebesar 64,25% yang terdiri dari 

54,89% disminore primer dan 9,36% disminore sekunder yang menimbulkan 

banyak dampak pada remaja putri diantaranya terganggunya aktivitas dan daya 

konsentrasi menurun. Tujuan penelitian ini untuk menganalisa Pengaruh Air 

kelapa hijau dan relaksasi nafas dalam terhadap pengurangan intensitas nyeri haid 

pada Remaja Putri. Penelitian ini dilakukan bulan Januari-Mei 2020 di Jorong 

Gunung. Metode penelitian Quasy Eksperiment dan pendekatan dengan studi One 

Group Pre Test-Post Test . Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh remaja 

putri usia 15-18  tahun yang sudah mengalami menstruasi di Jorong Gunung. 

Pengambilan sampel menggunakan Purposive Sampling sebanyak 15 orang 

remaja putri. Hasil uji t-dependent dengan derajat kepercayaan 95% menunjukkan 

ada pengaruh pemberian air kelapa hijau dan relaksasi nafas dalam terhadap 

intensitas nyeri haid pada remaja putri (p value=0,000). Disarankan bagi kepala 

Jorong Gunung untuk dapat bekerjaama dengan puskesmas setempat melakukan 

sosialisasi/penyuluhan kesehatan tentang manfaat air kelapa hijau dan relaksasi 

nafas dalam untuk mengurangi nyeri haid kepada remaja putri melalu organisasi 

pemuda yang ada atau sekolah menengah  secara berkala. 
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ABSTRACT 

Menstrual Pain is comes when pain occurs before and during menstruation, the 

production of prostaglandins that are not balanced during menstruation, causing 

uterine contractions resulting in pain in the lower abdomen. The incidence of 

dysmenorrhea in Indonesia is quite high at 64.25% which consists of 54.89% of 

primary dysminorrhea and 9.36% of secondary dysminorrhea that contains a lot in 

young women. The purpose of this study is to analyze the Effect of Green coconut 

Water and Relaxation of Breath in reducing menstrual pain intensity on young 

women. This research was conducted in January-May 2020 in Jorong Gunung. 

Research methods was Quasy Experiments and research with One Group Pre-

Post-Test studies. The population in this study were young women aged 15-18 

years who had  menstruation in Jorong Gunung. Sampling using Purposive 

Sampling as many as 15 young women. T-dependent test results with a degree of 

confidence of 95% showed that there was a significant effect of giving green 

coconut water and breath relaxation in reducing menstrual pain on young women 

(p value = 0,000). Hoping that the leader of Jorong ( Village) to do work with the 

health center to conduct health education / outreach about the benefits of green 

coconut water and breathing relaxation in order to restore warmth to young 

women. 
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