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Pengaruh Postur pada Nyeri Punggung Kronik
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Siloam Hospitals TB Simatupang, Jakarta Selatan

yeri punggung merupakan gejala

yang paling sering dialami kelompok

usia produktif antara 20-55 tahun.
Diperkirakan 80% individu akan mengalami
sedikitnya satu episode nyeri punggung yang
signifikan dalam satu masa kehidupannya. Sekitar
97% penyebab nyeri punggung adalah faktor
mekanik, akibat beban pada otot-otot dan tulang
punggung yang tidak seimbang dan terjadi dalam
waktu lama.

Tanpa penanganan yang baik, nyeri punggung
fase akut dapat berlangsung hingga 6 minggu.
Nyeri punggung fase akut dapat mereda seecara
spontan dalam 6 sampai 12 minggu. Ketika nyeri
menetap lebih dari 3 bulan, maka nyeri punggung
memasuki fase kronik. Pada fase kronik, nyeri
umumnya sudah berkembang menjadi kompleks,
sehingga memerlukan penanganan yang lebih dari
sekedar memberikan obat-obatan anti nyeri.

Salah satu aspek penting dalam memahami
nyeri punggung, khususnya nyeri kronik adalah
dengan memperhatikan aspek postur. Aspek
postur penting, karena postur yang salah dapat
menyebabkan nyeri punggung berkembang
menjadi  kronik, menimbulkan kekambuhan
yang tinggi. Namun karena pembentukan postur
merupakan suatu proses yang lama, seringkali
masalah ini terabaikan atau kurang digali saat
wawancara dan pemeriksaan pasien.

Proses  pembentukan  postur  sangat
berhubungan dengan kebiasaan memposisikan
tubuh saat melakukan berbagai aktivitas,
khususnya aktivitas rutin yang memakan waktu

lama. Contohnya seseorang yang banyak bekerja
di belakang meja cenderung akan memiliki
postur yang berbeda dengan orang yang lebih
banyak berdiri saat melakukan pekerjaan. Selain
pekerjaan, pembentukan postur dipengaruhi oleh
lingkungan tempat orang tersebut melakukan
aktivitas utamanya. Misalnya luasnya ruang gerak,
tinggi tempat duduk atau meja, beban pekerjaan
yang harus dilakukan, pencahayaan ruangan, dan
lain-lain. Ketika lingkungan pekerjaan dan tingkat
aktivitas tidak ideal, maka seseorang cenderung
akan membentuk suatu adaptasi postur yang
salah.

Dampak dari perubahan postur adalah
ketidakseimbangan kinerja otot-otot, baik yang
berada di depan dan belakang tulang belakang,
maupun otot-otot anggota gerak. Contohnya
pada postur bungkuk akan tercipta kekakuan
dan berkurangnya massa pada otot-otot di
belakang punggung dan leher yang diikuti oleh
kelemahan pada otot-otot perut dan depan
leher. Ketidakseimbangan ini lambat laun akan
mencetuskan nyeri dan dapat mempengaruhi
perubahan lengkung tulang belakang menjadi
lebih permanen. Lebih jauh lagi, risiko terjadinya
pengapuran sendi dan bergesernya cakram tulang
belakang pun meningkat.

Perubahan postur dapat dikoreksi dengan
memberikan latihan yang didesain secara spesifik
tergantung kepada kelompok otot yang mengalami
masalah. Secara umum latihan ini meliputi
peregangan, penguatan, latihan keseimbangan,
dan latihan postur pada berbagai aktivitas. Untuk
memberikan program latihan yang akurat dan
efisien, sebaiknya melakukan konsultasi terlebih
dahulu dengan dokter spesialis kedokteran fisik
dan rehabilitasi. Mp

Contoh postur berdiri yang menyebabkan nyeri punggung.
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Haruskah Kita Meninggalkan Sabun Antiseptik?
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