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Info Kesehatan

Mencegah Gangguan Oftot dan Saraf

Selama Work From Home
Dedeh Supantini, dr., SpS., M.Pd.Ked

eberapa bulan setelah pandemi

Covid melanda Indonesia, cukup

banyak pasien yang datang berobat
ke klinik karena mengalami sakit pinggang.
Ketika diteliti, ternyata sakit pinggang
tersebut bukan karena virusnya, melainkan
berkaitan dengan Work from Home (WFH)
atau bekerja dari rumah.

Pada mulanya, WFH tampak sebagai pilihan
yvang menyenangkan. Kita tidak perlu me-
nembus kemacetan atau berdesak-desakan
di angkutan umum. Cukup duduk di depan
komputer atau laptop, lalu bekerja. Namun
setelah dijalani beberapa bulan, ternyata
WFH melelahkan dan menimbulkan masa-
lah sakit pinggang dan punggung atas, sakit
bahu dan leher, sakit kepala, kesemutan
jari-jari tangan. Hal ini timbul karena WFH
tidak dilakukan di meja dan kursi yang
didesain untuk bekerja. Kebanyakan dari
kita tidak memiliki meja kerja di rumah.
Akhirnya kita bekerja di tempat seadanya,
mizalnya di meja makan, memangku laptop
sambil duduk di sofa, atau bahkan duduk di
lantai. Posisi bekerja yang tidak ergonomis
ini menyebabkan teregangnya otot-otot
dan saraf pada daerah tertentu. Teregang-
nya otot-otot menyebabkan rasa sakit atau
nyeri. Teregangnya saraf menimbulkan rasa
kesemutan, kebas, ataunyeri.

Beberapa gangguan otot dan saraf yang

timbul saat WFH serta cara mencegahnya

1. Sakit punggung dan sakit pinggang
bawah.

Yang dimaksud dengan sakit punggung ada-
lah nyeri di area bagian belakang tubuh kita

di atas lingkar pinggang, sedangkan yang
dimaksud dengan sakit pinggang bawah
adalah nyeri di area bagian bela-kang tubuh
mulai dari lingkar pinggang sampai bokong.

Penyebab: posisi duduk yang terlalu con-
dong ke depan saat bekerja. Posisi ini me-
nyebabkan otot-otot punggung dan ping-
gang bawah bekerja keras sehingga menjadi
tegang dan timbul rasa nyeri. Duduk tegak
lurus (posisi 90 derajat) juga menimbulkan
masalah. Otot-otot pinggul akan bekerja ke-
ras dan tegang, sehingga timbul rasa sakit.

Cara mencegah dan mengatasinya: duduk-
lah di kursi yang memiliki sandaran dengan
posisi duduk yang benar (lihat gambar)
Sandaran akan mengurangi beban kerja
otot. Jika tidak ada kursi dengan sandaran,
anda dapat menggunakan bantal yang di-
simpan tepat di punggung demi menjaga
lengkungan punggung bagian bawah. Ja-
ngan bekerja di atas tempat tidur. Kalau ter-
paksa, bekerjalah di lantai dan cari sandar-
an untuk punggung anda. Selain itu, beristi-
rahat setidaknya 30 menit sekali dari posisi
duduk untuk bergerak dan melakukan se-
nam ringan supaya sirkulasi darah menjadi
lancar dan otot-otot menjadi relaks.

2. Sakitleher dan bahu

Penyebab: Nyeri di daerah leher dan bahu
biasanya disebabkan oleh perubahan pos-
tur tubuh. akibat posisi monitor komputer/
laptop yang terlalu rendah, sehingga kita
terpaksa bekerja dengan mata menatap
agak ke bawah. Tanpa disadari kepala agak
menunduk sehingga menyebabkan tegang-
an pada otot leher dan bahu.
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Cara mencegah dan mengatasinya: posisi-
kan monitor kurang lebih sejajar dengan
mata ketika kita duduk (lihat gambar). Hal
itu membuat leher dan bahu berada dalam
posisi netral. Selain itu, ubah posisi tubuh
setiap 30 menit sekali untuk bergerak dan
melakukan senam ringan.

3. Kesemutan, baal, kebas, dan nyeri pada
pergelangan tangan

Posisi tangan saat bekerja harus benar agar
saraf yang melalui pergelangan tangan tidak
cedera dan menimbulkan nyeri. Jika kita se-
ring meletakkan pergelangan tangan di per-
mukaan meja yang keras saat mengetik atau
bekerja, saraf di area tersebut akan terte-
kan. Akibatnya timbul kesemutan, kebas,
baal atau nyeri yang menjalar dan perge-
langan tangan ke ujung-ujung jari jempol,
telunjuk, jar tengah, dan jari manis. Gang-
guan i disebut Carpal Tunnel Syndrome
(CTS).

Penyebab CTS: posisi bekerja yang sering
menyebabkan pergelangan tangan terte-
kuk atau tertekan di permukaan meja yang
keras. Misalnya: mengetik dengan posisi
yang salah, atau pekerjaan mengulek
bumbu.

Cara mencegah dan mengatasinya:
perhatikan posisi tangan saat mengetik.
Usahakan pergelangan tangan anda tidak
menekuk, dan tidak bertumpu di permu-
kaan meja atau permukaan lainnya. Posi-
sikan dengan benar (lihat gambar). Usa-
hakan siku tangan membuat sudut S0
derajat (lihat gambar). Kurangi pekerjaan
yang menyebabkan pergelangan tangan
tertekuk. Selain itu istirahat berkala setiap
30 menit sekali dan kibaskan pergelangan
tangan secara ringan.

Jka hal ini tidak membantu, segeralah

berobat ke dokter sebelum gangguan saraf
bertambah parah.

Posisi duduk yang ergonomis saat bekerja
dengan komputer

H.t:lt,‘l Al Iel 1 el Fledl . .

1. Posisikan "mouse” dalam jangkauan,
jangan memegang “mouse” terlalu erat.
Lepaskan "mouse” saat tidak diperlukan

2. Posisikan layar monitor di depan anda
pada jarak sejauh rentangan tangan,
dengan bagian atas layar setinggi mata
saat anda duduk.

3. Posisi siku 90 derajat. Lengan bawah
pada posisi horizontal dan di atas meja
(pergelangan tangan tidak boleh ber-
tumpu pada meja)

4. Posisikan kedua kaki senyaman mung-

kin, tidak dalam posisi menekuk atau
saling bertumpu

5. Paha harus setinggi lutut atau lebih
tinggi

6. Posisikan punggung anda dengan
nyaman pada sandaran (bisa sandaran

kursi atau bantal jika terpaksa duduk di
lantai)

7. Kedua lengan atas harus relaks
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