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Laman utama Kardiovaskular « Kesakitan - Kencing manis - Kehidupan vang sihat -

Ubat-ubatan - Petua dan soalan lazim -

Melindungi belakang anda

Mengekalkan ﬁeetur‘feng ME[’]QEkaIkan DOStur yang balk

baik
Makan makanan vang sihat

Lakukan Senaman

Rujukan
Postur yang baik bukan sahaja boleh mengelakkan sakit bahagian bawah belakang tetapi juga boleh membantu
anda bernafas dengan betul dan menyokong badan yang kuat. Berikut adalah beberapa tip untuk memperbaiki
postur; 2-5

» Elakkan membongkok ketika berdiri atau duduk. « Biasakan tidur di atas permukaan yang keras. Tidur
Postur yang tegak dapat menyokong bahagian dalam kedudukan meringkuk seperti bayi dalam
bawah belakang dengan lebih baik. kandungan, mengiring dengan lutut rapat ke

« Apabila berdiri, pastikan berat anda seimbang di perut, ia dapat membantu membuka sendi-sendi
atas kedua-dua belah kaki. di tulang belakang dan melegakan tekanan pada
- . . . bahagian bawah belakang.

« Gunakan kerusi yang mempunyai sokongan untuk - g fasian iy 3 — ) _
bahagian bawah belakang dan ketinggian vang « Apabila mengangkat barang berat, bengkokkan
sasite Urllc peloriean vang anda akuken. Tolar lutut en::.:IEe, tarik otot I'{_E' dalam, dan .tunduI-:kan.
cara duduk anda dari masa ke masa atau berjalan kepala ke bawah selari dengan bahagian belakang
di sekitar pejabat anda untuk melegakan tekanan yang lurus. _Eewa It:areng F‘Efat tersebut rapat ke
pada bahagian bawah belakang anda. badan dan jangan berpusing.

Makan makanan yang sihat

) Berat yang berlebihan di sekeliling pinggang boleh memberi tekanan kepada otot di
bahagian bawah belakang. Diet yang sihat boleh membantu anda:®’
m « Kurangkan berat badan jika anda mempunyal berat badan berlebthan atau
kekalkan berat badan jika 1a berada pada tahap sihat.
» Pastikan tulang belakang dan tulang-tulang anda kuat dengan membekalkan ia
?‘. vitamin dan mineral seperti kalsium, magnesium, dan vitamin D.
| akukan Senaman
o
Senaman yang meanguat dan meregangkan otot, dan meningkatkan fleksikiliti, seperti berjalan, berenang, atau
yoga, dapat membantu mengelakkan sakit bahagian bawah belakang. Daiam kes sakit bahagian bawah
belakang yang teruk, semua akbiviti fizikal biasa perlu dihentikan untuk beberapa hari bagi melegakan kesakitan
dan disambung semula secara perlahan-lahan. Berikut adalah beberapa senaman vang baleh membantu
menguat dan meregangkan bahagian I::neIeIrr_ing:E"9

» Senaman fleksi: Melibatkan pergerakan tunduk ke « Senaman regangan: la meningkatkan kebolehan
hadapan. la mengurangkan tekanan ke atas saraf, otot-otot untuk begerak, membengkok, dan
meregangkan otot bahagian belakang dan berpusing. la juga mengurangkan kekejangan dan
pinggang, dan menguatkan otot abdomen. membolehkan pergerakan yang lebih luas.

» Senaman extensi: Melibatkan pergerakan » Senaman aerobik: Senaman seperti berjalan
membengkokkan badan ke belakang (contohnya dengan cepat, berlari anak, dan berenang,
angkat kaki dan naikkan bahagian atas badan). la meningkatkan kadar denvutan jantung untuk
mengurangkan kesakitan yang melarat ke jangkamasa vang agak panjang (contohnya 30
bahagian-bahagian badan yang lain. minit). Orang yvang mempunvai sakit bahagian

bawah belakang perlu mengelakkan senaman
impak tinggi.

Berbincanglah dengan perunding kesihatan anda sebelum memulakan pelan diet atau senaman yang baharu.

Rujukan
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