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Sakit belakang

Adakah terdapat jenis sakit belakang pinggang vang
berbeza?'
Terdapat dua jenis sakit belakang pinggang: akut dan kronik

Sakit belakang pinggang akut boleh berlaku selama beberapa hari hingga beberapa minggu. Biasanya 1a akan hilang
selepas dirawat sendiri dan tidak menyebabkan sebarang isu jangka panjang. 5akit belakang pinggang akut biasanya
disebabkan oleh kecederaan secara tiba-tiba pada otot atau ligamen vang menyokong belakang tubuh (akibat jatuh
atau mengangkat barang berat).

Sakit belakang pinggang kronik berlaku selama 12 minggu atau lebih lama—walaupun selepas punca sakit belakang
pinggang akut dirawat. Kira-kira 2 daripada setiap 10 orang yang mengalami sakit belakang pinggang akut
menghidap sakit belakang pinggang kronik pula.

Apakah punca sakit belakang pinggang?'?

Terdapat banyak punca sakit belakang pinggang serta faktor vang mendorongnya. Perkara ini merangkumi:

. Ketegangan berlaku pada otot
atau tendon (tisu yvang menyambungkan otot ke
tulang) yvang meregang atau koyak. Kejadian seliuh
pula berlaku pada ligamen (tisu yang
menyambungkan tulang pada sendi) yang meregang
atau koyak.

. la berlaku apabila cakera yang
berfungsi untuk menyerap hentakan pada tulang
belakang kehilangan ciri kelembutannya (kusyen).

. Situasi ini
berlaku apabila cakera tertekan dan tertonjol keluar
(herniasi) atau pecah.

. Merujuk kepada sakit yvang disebabkan oleh
tekanan saraf skiatik, saraf panjang yvang bermula
dari punggung hingga belakang kaki.

. Penyempitan tulang
belakang yvang mengakibatkan rasa sakit dan kebas

apabila berjalan dan akhirnya lumpuh.

. Bersukan, terjatuh atau terlibat
dalam kemalangan boleh mencederakan otot, tendon

atau ligamen di bahagian pinggang.
Trauma/kecederaan juga boleh mengakibatkan
cakera tulang belakang tertonjol atau pecah.

. la disebabkan oleh
kelengkungan tulang belakang (dipanggil skoliosis)
atau lengkung yvang teruk di belakang pinggang
(dipanggil lordosis).

. Masalah ini
merangkumi osteoporosis (kehilangan ketumpatan
dan kekuatan tulang), endometriosis (tisu uterin
vang terbina di luar rahim) dan fibromyalgia (sakit

otot kronik dan kelesuan).

Apakah faktor risiko sakit belakang pinggang?'

Penuaan Berat badan berlebihan Kecergasan fizikal yvang lemah
Apabila semakin berusia, tubuh kita Berat badan seseocrang yang Sakit belakang biasanya berlaku
akan kehilangan kekuatan tulang, berlebihan atau mudah bertambah pada orang yvang tidak cergas.
ketegangan otot dan keanjalan. akan meningkatkan beban Bahagian belakang mereka lemah
Selain itu, cakera tulang belakang tambahan pada belakang badan. dan otot perut tidak menyokong
tidak cukup memberikan tulang belakang dengan baik.

kelembutan pada vertebra (tulang
pada tulang belakang vang
melindungi tulang belakang dan

saraf, fungsinya untuk menyokong
tubuh badan).

Melakukan tugas vang berat
dari segi fizikal

Bertugas di meja Kehamilan
FPekerjaan seseorang yan . . i . . . . i
J _ = ¥aind Duduk di meja sepanjang hari boleh Ramai wanita hamil menghidap
memearlukan tindakan menolak, | _ . i .
_ menyebabkan sakit belakang, sakit belakang pinggang. Ini berlaku
menarik atau mengangkat sesuatu | : | i
o terutamanya pada orang yang akibat perubahan dalam pelvis dan
dengan kuat akan berisiko untuk | : . . :
_ lemah posturnya atau kerusi yang pengagihan berat badan. Jenis sakit
mengalami kecederaan dan e . . S
tidak memberikan cukup sockongan. belakang pinggang ini biasanya

kesakitan. . i
| akan hilang selepas melahirkan

anak.

Apakah pilihan rawatan untuk sakit belakang
pinggang?

Sakit belakang pinggang akut biasanya bertambah baik dengan ubat tahan sakit yvang dibeli di kaunter untuk

mengurangkan rasa sakit. Penyedia penjagaan kesihatan boleh menyarankan ubat dibeli di kaunter dan cara

pengambilannya serta manfaat rawatan seperti terapi panas atau sejuk dan terapi urutan.’

Orang yang menghidap sakit belakang pinggang hendaklah menghentikan aktiviti fizikal biasa mereka untuk
beberapa hari selepas berbincang dengan penyedia penjagaan kesihatan tentang pelan penjagaan khusus yvang perlu
dilkuti. Apabila menyambung aktiviti normal, lakukannya dengan berhati-hati. Contohnya, mulakan dengan aktiviti
seperti berjalan, menunggang basikal statik dan berenang. Bincangkan dengan penyedia penjagaan kesihatan anda
tentang jenis senaman regangan dan penguatan yvang boleh dilakukan untuk bahagian belakang anda.?

Pilihan rawatan untuk sakit belakang pinggang kronik ialah:"#>

®

Terapl Flzlkal &amp; Senaman

Ubat-ubatan
Merangkuml ubat tahan sakit yang

dibell di kaunter atau dipreskripsl.An-

da dan penyedlia penjagaan keslhatan
anda boleh membincangkan pllihan
terbalk untuk sakit belakang pinggang
anda.

&

Program terapl fizikal merangkuml
senaman dan teknlk untuk menguatkan
otot yvang menyokong belakang pinggang.
Senaman boleh mengurangkan rasa sakit
dan rislko sakit berulang. Bincangkan
_ dengan penyedia penjagaan keslhatan
_anda sebelum memulakan program sen-
‘aman.

5 NS Plllhan
o | '
L

Rawatan .'

Pembedahan
/ Rawatan Pelengkap &amp; Alter-

La blasanya dilakukan pada uran'i;r. ) natlf

yang tidak dapat pullh sepenuhnya
daripada rawatan bukan pembeda-

han dan mereka yang mempunyal
perubahan struktur sepertl cakera

tulang belakang tertonjol
atau stenosis tulang belakang.

Merangkumi manipulasi tulang belakang,
akupunktur, urutan dan yoga.

A

Untuk orang yang menghidap sakit belakang pinggang kronik, mereka hendaklah mempunyai jangkaan yvang realistik
tentang tahap kelegaan sakit dan aktiviti yvang akan disarankan daripada pengendalian sakit. Jika anda menghidap
sakit belakang pinggang kronik, anda dan penyedia penjagaan kesihatan digalakkan untuk berbincang tentang

matlamat rawatan. Pastikan anda menyemak matlamat anda dari semasa ke semasa.’?

Bilakah seseorang vyang menghidap sakit belakang
pinggang perlu berjumpa doktor?4>°

Anda mungkin tidak perlu berjumpa doktor dengan serta-merta kerana sakit belakang yang ringan tetapi anda perlu
menghubungi doktor jika:

» Sakit tidak hilang selepas 72 jam dengan rawatan sendiri
» Sakit menjadi semakin teruk

» Anda berasa kebas, sesemut atau sukar bergerak

NMamun, sila berjumpa penyedia penjagaan kesihatan anda secepat mungkin jika sakit belakang anda berpunca
daripada terjatuh atau kecederaan yang teruk; atau jika anda mengalami sakit belakang diiringi dengan kesukaran
membuang air; lemah, sakit atau kebas di kaki; demam; atau kehilangan berat badan secara mendadak.
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