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Nyeri Punggung Bawah

alami populasi dewasa dengan prevalensi

sering di-

hingga 84%. Beberapa penelitian menun-
jukkan bahwa 23% orang dewasa di dunia
menderita nyeri punggung bawah kronis
dengan kekambuhan 24-80% per tahun,

? lebih sering dialami wanita dibanding
pria dan paling banyak diderita oleh ke-
lompok usia 40-69 tahun.’?

Penyebab Nyeri Punggung Bawah

1. Mekanis: cedera tulang belakang,
sendi-sendi dan otot area tulang be-
lakang, kehamilan

2. Peradangan: Nyeri punggung bawah
merupakan bagian tidak terpisahkan

seperti: radang

dari peradangan,

sendi panggul

3. Degenerasi: penyakit degeneratif
seperti radang tulang dan sendi pada
panggul dan tulang belakang, osteo-
porosis

4. Tumor: adanya tumor dapat me-
nyebabkan penekanan pada saraf tu-
lang belakang, dan kerusakan struktur
tulang belakang sehingga terjadi nyeri

5. Infeksi: infeksi pada tulang belakang,
dan struktur jaringan lunak diseki-
tarnya dapat menyebabkan Nyeri

punggung bawah."?
Penanganan Nyeri Punggung
Seringkali dibutuhkan terapi jangka pan-
jang dan kerjasama tim untuk menangani
nyeri punggung bawah
1.  Obat-obatan: penghilang nyeri, pele-
mas otot, dll
2. Terapi invasif: pembedahan, injeksi
lokal, injeksi sendi, dll
3. Terapi non obat: pijat, terapi fisik re-
habilitasi, akupunktur, akupresurl’2
Akupresur adalah penekanan pada titik

akupunktur spesifik menggunakan jari

atau alat bantu.




Cara Melakukan Akupresur:*

1. Lakukan penekanan dengan ibu jari
tangan hingga sepertiga bagian
ujung kuku berwarna putih

2. Penekanan dilakukan selama 30 de-
tik pada masing-masing titik
akupunktur.

3. Akupresur dila-
kukan pada titik-
titik berikut:

A. BL23 dan §
BL25 di kedua sisi
punggung bawah

B. GB34 terletak pa-
da sisi luar kedua

GB34

tungkai bawah
C. BL40, terletak di
tengah-tengah

lipat lutut ke-
dua tungkai

|

4. Dapat diulang be-
berapa kali seha-
ri, sebaiknya dila-
kukan setiap hari.

Cara kerja

Akupresur pada titik-titik akupunktur
BL23, BL25, GB34, BL40 dapat
memperbaiki aliran darah sehingga
meningkatkan kemampuan tubuh un-
tuk memperbaiki fungsi dari otot-otot,
tendon, dan tulang di punggung

bawah.
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Stimulasi pada titik akupunktur juga
akan memicu pelepasan opioid endo-
gen yang bermanfaat menghilangkan
nyeri, memberikan efek menenangkan

dan mengatasi nyeri punggung bawah.
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