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Definisi nyeri punggung saat
kehamilan

Kehamilan merupakan suatu proses
yang alami dan normal. Selama hamil
seorang ibu mengalami perubahan-
perubahan yang terjadi baik fisik
mavpun psikologis. Salah satu
keluhan adalah nyeri punggung, nyeri
punggung bawah pada ibu hamil
trimmester Il dan Ill merupakan
keluhan umum yang sering terjadi di
kalangan ibu hamil. diperkirakan
sekitar 6 dari 10 wanita hamil akan
mengalami nyeri punggung. hyeri
punggung saat hamil biasanya
terjadi pada sendi dan otot dibagian
bawah. rasa nyeri dapat muncul
ketika membungkukkan badan ke
depan, mengangkat beban, bangun
dari tempat tidur atau berdiri dari
posisi duduk.
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Penyebab sakit punggung saat hamil

1. Perubahan hormon
2. Pertambahan berat badan
3. Pertumbuhan bayi
4. Perubahan postur tubuh
S. Stres
6. Jarang berolahraga

Upaya untuk mengurangi rasa nyeri
punggung pada ibu hamil

1. Istirahat yang cukup, dan mengurangi
pekerjaan yang berat-berat,

2. Menggunakan bantal tambahan
sebagai penupang pada bagian punggung
saat tidur
3. Melakukan massase pada ibu untuk
mMmengurangi rasa nyeri
4. Menganjukan ibu senam ibu hamil
5. Menganjurkan ibu olahraga dengan
melakukan jalan kaki di pagi hari agar
otot otot dan tulang penopang tubuh
mengalamielastisitas sehingga tidak
terasa kaku dan nyeri
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