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Pananakit ng Mababang Parte ng Likod
Karaniwang sakit sa Hong Kong ang pananakit ng mababang parte ng likod. Ipinakikita
ng mga medikal na pag-aaral na humigit-kumulang sa 80% ng mga matatanda ang
nakakaranas ng pananakit ng mababang parte ng likod nang kahit minsan sa kanilang
buong buhay. Maraming sanhi ng pananakit ng mababang parte ng likod, pero
karamihan sa mga ito ay dahil sa puwersa sa likod, masamang pustura at lumulubhang
mga problema. Ang mga susi sa paggaling mula sa pananakit ng mababang parte ng
likod ay ang pag-aaral ng mga tamang paraan at pustura upang isagawa nang tama
ang iba’t ibang gawain, pagsisimula ng mga gawi sa regular at angkop na ehersisyo, at
pagdaragdag ng kamalayan sa pamamahala sa sarili at kalusugan. Nagbibigay ang
mga sumusunod na impormasyon ng pangkalahatang-ideya sa pananakit ng mababang
parte ng likod at mga paraan ng pamamahala rito.
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1. Ano ang Pananakit ng Mababang Parte ng Likod?
Ang gulugod ng tao (gulugod) ay nagmumula sa leeg hanggang sa balakang. Binubuo
ito ng 5 bahagi mula sa vertebrae: cervical vertebrae sa leeg; thoracic vertebrae sa
itaas na likod; lumbar, sacral at coccygeal vertebrae sa mababang parte ng likod. Ang
vertebrae ay pinagdurugtong ng mga litid at kalamnan, mga facet joint, at mga
intervertebral disc. Nagsisilbing unan ang mga intervertebral disc para mamasa ang
puwersang naipapasa sa gulugod. Pinapalibutan at pinoprotektahan ng gulugod ang
spinal cord at mga spinal nerves root. Sinusuportahan nito ang ulo at pinagdurugtong
nito ang mga paa. Maraming mga kalamnan at litid ang nakakabit sa gulugod.
Pinananatili ng mga malalalim na kalamnan ang gulugod sa maayos na posisyon at
sinusuportahan ang katawan, samantalang nagbibigay naman ng lakas para sa
paggalaw ang mga mabababaw na kalamnan.
Kadalasang tinutukoy ng pananakit ng mababang parte ng likod ang pananakit sa tisyu
ng lumbosacral region, tulad ng mga kalamnan, litid, mga intervertebral disc at mga
facet joint. Maaaring kumalat ang pananakit sa puwitan at mga likod ng mga hita.
Naiiba sa sciatica ang pananakit ng mababang parte ng likod. Hindi ito umaabot pababa
sa paa gaya ng ginagawa ng pananakit na sciatica.
2. Paano nabubuo ang Pananakit ng Mababang Parte ng Likod?
Ang pananakit ng mababang parte ng likod sa mga nasa katamtamang edad at
kabataan ay kadalasang sanhi ng pagkapuwersa sa kalamnan at masamang pustura,
samantalang ang pananakit ng likod ng mga matatanda ay pangunahing sanhi ng
paglubha ng mga intervertebral disc at tumatandang mga facet joint .
Maaari ding makapagpataas ng panganib ng pagkakaroon ng pananakit ng mababang
parte ng likod ang mga sumusunod na kadahilanan:
 Paninigarilyo
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 Labis na katabaan
 Kakulangan sa ehersisyo
 Matagal na pag-upo o paghiga
 Sumasailalim sa pangmatagalang pag-vibrate na paggalaw sa katawan
 Hindi tamang pustura sa trabaho
 Pagtatrabaho sa iisang pustura o pagyuko sa trabaho nang mahabang panahon
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3. Paano iwasan ang Pananakit ng Mababang Parte ng Likod?
Makakatulong sa pag-iwas sa pananakit ng mababang parte ng likod ang pagpapanatili
ng tamang pustura sa trabaho at sa pang-araw-araw na gawain, regular na ehersisyo at
balanseng diyeta.
Bigyang-pansin ang mga pustura
Iwasang magtrabaho sa masasamang posisyon o pananatili sa iisang pustura sa
mahabang panahon.
Panatilihin ang maayos na pustura sa pag-upo
Umupo nang tuwid ang iyong likod. Huwag sumandal sa sandalan ng upuan. Mula sa
tanaw sa tagiliran, dapat pantay-pantay mula sa itaas hanggang sa ibaba ang tainga,
balikat at mga balakang. Dahan-dahang iunat ang kalamnan ng iyong tiyan para
suportahan ang iyong likod. Baguhin ang taas ng upuan. Panatilihing nakalapat sa
sahig ang iyong mga paa at nakabaluktot sa 90 degrees ang mga tuhod at balakang.
Dapat kang tumingin nang diretso. Iwasang pumaling pauna o kumiling ang iyong leeg.
Panatilihin ang tatlong natural na kurba ng gulugod, iyon ay, ang panloob na kurba ng
mga cervical at lumbar region at ang pa-umbok na kurba ng thoracic region. Maaari
kang maglagay ng maliit na unan sa guwang ng mababang parte ng iyong likod.
Baguhin ang iyong pustura at galawin ang iyong leeg at likod paminsan-minsan.
Panatilihin ang tamang pustura sa pagtayo
Iangat ang iyong ulo at tumingin nang deretso. Panatilihing pantay ang iyong balikat.
Iangat ang iyong dibdib pataas at palabas. Dahan-dahang higpitan ang mga kalamnan
mo sa tiyan. Dapat ilabas ang tatlong natural na kurba ng gulugod (cervical, thoracic at
lumbar), na binubuo ang normal na hugis S na kurba ng gulugod. Mula sa tanaw sa
tagiliran, dapat dumaan ang isang patayong linya sa tainga, balikat, alak-alakan at
harap ng bukung-bukong. Ingatang huwag labis na ibaluktot palikod ang mababang
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parte ng iyong likod.
Kung kailangan mong manatiling nakatayo nang mahabang panahon, marahang
higpitan ang kalamnan ng iyong tiyan para ayusin ang dinadala ng iyong gulugod.
Ipahinga ang isa sa iyong mga paa sa isang mababang upuan o baitang, at panatilihing
nakapahinga nang bahagya sa parehong gilid ang balakang, tuhod at kalamnan ng
mababang parte ng likod. Salit-salit na binabago ang panig na pinahihintulutang
makapahinga ang kabilang panig ng katawan. Habang naghihilamos o nagsesepilyo sa
banyo, panatilihing tuwid ang iyong likod, ibaba ang iyong sarili nang kaunti na
nakabaluktot ang tuhod at balakang ng isang binti sa harap ng isa pang binti. Ipatong
ang isang kamay sa lababo para suportahan ang iyong bigat.
Tandaan ang tamang pustura ng pagbubuhat at paglilipat ng mabibigat na bagay
Bago ka magbuhat ng mabigat na bagay, mangyaring magplano bago ka kumilos.
Suriin ang bigat ng bagay at isipin ang daan at mga paraan na dapat mong gamitin para
matapos ang gawain. Upang buhatin ang bagay na mas mababa sa taas ng baywang,
tumayo nang may malawak na tindig malapit sa bagay at panatilihing nakapirmi ang
iyong mga paa sa sahig. Lumuhod gamit ang isang tuhod at panatilihing tuwid ang
iyong likod. Hawakan nang mahigpit ang bagay at higpitan ang mga kalamnan ng iyong
tiyan. Gamitin ang mga kalamnan ng iyong binti para mabuhat ang bagay. Ituwid ang
iyong mga tuhod at panatilihing tuwid ang iyong likod. Huwag pilipitin ang baywang.
Panatilihing malapit sa katawan at taas ng baywang ang bagay. Kung kailangang itaas
ang bagay, gumamit ng bangkito upang itaas ang iyong sarili. Iwasan ang sobrang
pag-unat ng likod. Kapag nagtutulak ng mabigat na bagay, humilig pasulong na
bahagyang nakabaluktot ang mga tuhod, gamitin ang iyong bigat upang tumulak.
Iwasan ang paghila ng mabibigat na bagay. Humanap ng ibang tao upang tulungan ka
kung kailangan mong magbuhat ng sobrang mabigat na bagay.
Regular na mag-ehersisyo
* Sanggunian lamang ang impormasyon sa seksiyong ito, dapat kang kumonsulta sa
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iyong doktor o mga propesyonal sa kalusugan para sa anumang kondisyong medikal na
maaaring mayroon ka, sa halip na umasa sa impormasyong ibinigay sa artikulo
Ang regular na mga ehersisyo ay maaaring makapagpabuti ng lakas, kakayahang
bumaluktot at tibay ng mga kalamnan, tendon at litid, at makatulong na suportahan ang
gulugod. Mag-ehersisyo sa regular na batayan upang unti-unting makamit ang mga
layunin. Huwag itong gawin nang labis. Sundin ang mga paraan sa pag-eehersisyo.
Huwag palitan ang mga ito o gumawa ng sarili mong pamamaraan.
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4. Ano-ano ang mga sanhi ng Pananakit ng Mababang Parte ng Likod?
Maraming sanhi ng pananakit ng mababang parte ng likod. Sa karamihang kaso, hindi
ito dahil sa isang malubhang sakit. Sa halip, pangunahin nitong sanhi ang
pagkapuwersa ng kalamnan at masamang pustura. Ang pananakit ng mababang parte
ng likod ng mas matatanda ay higit sa lahat dahil sa paglubha ng gulugod.
Kung wala kang problema sa mga litid, kasukasuan o ugat sa mababang parte ng iyong
likod at nagpapatuloy ang pananakit nito, ang sumusunod ang ilang posibleng mga
sanhi:
 Kapag sumasakit ang iyong likod, natural mong hinihigpitan ang iyong kalamnan
at litid, binabawasan ang iyong paggalaw. Labis na umuurong at nagiging
mahigpit ang iyong kalamnan. Naninigas ang iyong likod. Anumang pagkilos
laban sa mahigpit na kalamnan ay salungat na magiging sanhi ng sakit sa
kalamnan. Dinaragdagan din ng umurong na kalamnan ang puwersa sa mga
kasukasuan at disc na maaari ding magdagdag sa pananakit sa iyong likod.
 Kapag hindi mo iginalaw ang iyong likod, manghihina at mabilis na mapapagod
at mamumulikat ang mga kalamnan sa iyong likod.
 Dahil ang iyong mga sensory nerve ay paulit-ulit na nagpapadala ng mga
senyales ng pananakit patungo sa utak, mararamdaman mo ang pananakit kahit
na sa maliit na panlabas na pampasigla.
 Mga sikolohikal na kadahilanan: Maaaring makadadag sa iyong pananakit ang
depresyon, mga negatibong damdamin (hal. pakiramdam mo ay wala kang silbi),
mga hindi magandang pakikipag-ugnayan sa iba (sa trabaho, sa pamilya o
buhay panlipunan).
Maaaring mabalisa ang ilang taong may pananakit ng mababang parte ng likod dahil
hindi nila mahanap ang eksaktong sanhi ng sakit. Sa katunayan, ang pagkakaroon ng
hindi tiyak na pananakit ng likod ay hindi talagang nangangahulugan na ikaw ay may
malubhang problema sa kalusugan. Katulad ng pagsakit ng ulo hindi ito talagang
nangangahulugang napinsala ang iyong ulo. Dapat tayong tumuon sa kung paano natin
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mapapamahalaan nang tama ang pananakit, sa halip na mag-alala lamang na ang
pananakit ay isang sintomas ng malalang karamdaman. Palalalain lang ng sobrang
pagkabalisa ang pananakit.
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5. Ano-ano ang mga sintomas ng Pananakit ng Mababang Parte ng Likod?
Maaaring magkaroon ng mga sumusunod na sintomas ang mga pasyenteng may
pananakit ng mababang parte ng likod:
 Tensiyon ng kalamnan at pananakit sa paggalaw ng mababang parte ng likod
 Mga pananakit ng kalamnan ng mababang parte ng likod at pagsakit nito
matapos tumayo o umupo nang matagal
 Pamamanhid, panghihina o pananakit sa leeg o sa palibot ng puwitan
6. Paano suriin at gumawa ng pag-diagnose para sa Pananakit ng Mababang
Parte ng Likod?
Kadalasang mada-diagnose ng doktor ang mga sanhi ng pananakit ng mababang parte
ng likod batay sa medikal na kasaysayan at mga resulta ng klinikal na pagsusuri ng
pasyente. Kung minsan, maaaring gumamit ang mga doktor ng mga X-ray, MRI
(Magnetic Resonance Imaging) at mga CT scan upang masuri ang paglubha ng disc at
kasukasuan, lawak ng spinal canal at ang kalagayan ng gulugod at mga spinal nerve
root.
7. Ano-ano ang mga paggamot para sa Pananakit ng Mababang Parte ng
Likod?
Karamihan sa mga pananakit ng likod ay nagreresulta mula sa labis, nakakapagod o
maling pagkilos. Maaaring pagaanin ang kondisyon sa pamamagitan ng ilang araw na
pamamahinga, pagbawas ng marahas na mga pisikal na gawain, at angkop na mga
ehersisyo upang mapagalaw ang likod at palakasin ang mga kalamnan ng likod.
Maaaring gumaling sa loob ng isang buwan ang 80% ng mga taong nakakaranas nito.
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Nagiging sanhi ng pananakit ng mababang parte ng likod ang intervertebral disc
displacement. Nasa pagitan ng edad na 20 at 40 ang 80% ng mga taong may ganitong
kondisyon. Mapagiginhawa ng tama at regular na ehersisyo ang pananakit.
Kabilang sa mga paggamot para sa pananakit ng mababang parte ng likod ang
pag-inom ng gamot, pisikal na therapy, occupational therapy at operasyon.
Kabilang sa pisikal na therapy ang pagpapasigla gamit ang kuryente, paglalapat ng init,
lumbar spine traction, manu-mano at manipulative na therapy, acupuncture, pagtatama
ng pustura at therapy na ehersisyo. Makakatulong ang mga therapy na ito upang
mapahinga ang mga kalamnan, at mapaginhawa ang lokal na pananakit para
mapahintulutan ang susunod na yugto ng aktibong therapy. Kabilang sa mga aktibong
pisikal na therapy ang pagsasanay na pampustura at pagpapatatag, ehersisyo ng
pagpapagalaw ng likod at binti, ehersisyo sa pamamahinga, mga ehersisyo sa
pagpapalakas ng kalamnan sa likod, kalamnan ng tiyan at kalamnan ng binti.
Tumutulong ang mga ito sa paggaling ng normal na biomechanical properties ng
mababang parte ng likod at pag-iwas sa abnormal na pagpapasigla ng mga ugat.
Inirerekomenda ang operasyon kapag nagpatuloy ang mga sintomas o kapag
nagkaroon ng malubhang pagkapiga ng ugat, karupukan o pagbaluktot ng gulugod. Ang
malubhang pagkapiga ng ugat ay maaaring humantong sa panghihina ng kalamnan,
paulit-ulit na pamamanhid, o kawalan ng kontrol sa pagdumi o pag-ihi. Binibigyang
pagkakataon ng operasyon ang gulugod at mga nerve root na ibalik, ayusin at
pagsamahin ang mahihinang spinal segment na mapabuti ang suporta, at maitama ang
mga bumaluktot na gulugod.
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8. Ano-ano ang mga komplikasyon ng Pananakit ng Mababang Parte ng Likod?
Kadalasang walang komplikasyon ang pananakit ng mababang parte ng likod.
Gayunman, dapat maging alerto sa mga sumusunod ang mga taong may pananakit ng
mababang parte ng likod:
1. Sciatica dahil sa pagkapiga ng ugat sa gulugod na sanhi ng intervertebral disc
displacement. Kung may mga sintomas tulad ng panghihina ng kalamnan,
pagkawala ng kontrol sa bituka, pagpapanatili ng ihi, paulit-ulit na pananakit at
pamamanhid sa kabila ng sapat na pisikal na therapy, kakailanganin ang
operasyon upang maparelaks ang mga nerve root.
2. Spinal stenosis dahil sa pagtanda. Ang paglubha ng mga invertebral disc at
vertebral joint na may kaugnayan sa proseso ng pagtanda ay maaaring
humantong sa pagkipot ng spinal canal, na maaaring magpuwersa sa mga spinal
nerve sa antas ng pagpiga. Madalas na nangyayari ang mga sintomas kapag
naglalakad o nakatayo ang pasyente nang matagal. Kabilang sa mga sintomas
ang pananakit ng likod, panghihina o pamamanhid ng ibabang mga binti,
madaling mapagod ang mga binti. Kailangang maupo ang pasyente nang ilang
sandali upang mabawasan ang mga paghihirap. Gayunman, muling mangyayari
ang mga sintomas kapag ipagpapatuloy ng pasyente ang paglalakad o pagtayo
nang ilan pang sandali, lalo na kung maglakad nang pababa. Sa maagang mga
yugto ng kondisyon, hindi makakalakad o makakatayo ang pasyente nang
matagal na oras. Sa mga huling yugto, kapag napinsala ang mga ugat dahil sa
paulit-ulit na pagkakapiga, maghihirap ang pasyente mula sa panghihina at
pamamanhid ng mga kalamnan, o maging ang kawalan ng kontrol sa bituka,
pagpipigil ng ihi, atbp. Sa oras na iyon, dapat na magpa-opera ang pasyente
upang mapaluwag ang mga nerve root at lumikha ng karagdagang espasyo para
sa spinal canal
3. Lagnat na hindi alam ang pinagmulan, matinding pagbaba ng timbang, kawalan
ng gana sa pagkain, o mga problema sa organ. Kung mangyari ang alinman sa
mga ito, humingi ng medikal na payo sa lalong madaling panahon upang
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matuklasan ang mga sanhi, at siguraduhin na hindi dahil sa sakit na bukol,
impeksiyon o mga sakit ng panloob na organ ang problema.
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9. Paano alagaan ang mga pasyente ng Pananakit ng Mababang Parte ng
Likod?
Maaaring isipin mo na ang pagpapahinga at walang gawain ay makakapagpaginhawa
sa pananakit ng mababang parte ng likod. Mali ito. Palalalain lang nito ang kondisyon.
Maaaring humantong ang kakulangan ng pagkilos sa pagkawala ng kakayahang
bumaluktot at lakas ng mga litid at kasukasuan, at kaya nagiging sanhi ng pananakit
kapag ikaw ay gumalaw. Walang katapusang problema ito. Kaya, dapat mong
ipagpatuloy ang gawain sa lalong madaling panahon.
Bukod sa pisikal at occupational na mga therapy, maaari ka ring sumali sa mga
pang-araw-araw na gawain. Pagtuunan lang ng pansin ang tamang mga pustura at
gawin ito sa abot ng iyong kakayahan. Maaari ka ring sumali sa pang-araw-araw na
gawaing-bahay, mga gawaing panlipunan, mga pisikal na gawain at magtrabaho nang
normal. Mapapabuti ng lahat ng uri ng paggalaw ang kakayahang bumaluktot at lakas
ng mga litid, kasukasuan at kalamnan, at makakatulong na suportahan ang gulugod. Sa
pamamagitan ng pagsali sa iba’t ibang uri ng gawain, maaari mong mabawasan ang
iyong stress at labis na pag-iisip, at magtatag ng kumpiyansa sa sarili.
Natatakot ang ilang pasyente na ang gawain ay magdaragdag sa pananakit. Kaya
umaasa sila na mabawasan ang kanilang pananakit sa pamamagitan ng mga gamot o
masahe. Sa katunayan, kapag ipinagpatuloy muna ng pasyente ang gawain,
kailangang umangkop ng mga kalamnan sa malawak na saklaw ng paggalaw ng mga
litid at kasukasuan, maaari nitong pansamantalang dagdagan ang sakit. Gayunman,
kapag napabuti na ang lakas ng katawan, malulutas na ang walang katapusang
problema at unti-unting mababawasan ang pananakit. Kung dumepende ka lamang sa
mga passive therapy (tulad ng mga gamot, electrotherapy, lumbar spine traction,
masahe) at ipinagsasawalang-bahala ang kahalagahan ng pagpapalakas ng iyong
katawan, labis ka lamang dedepende sa mga passive therapy. Hindi ito makakatulong
sa paglutas ng iyong problema.
Ang pananakit ng mababang parte ng likod ay isang hudyat na nagpapaalala sa iyo na
 


	14. Low Back Pain  / Tagalog
Copyright © 2018 Hospital Authority. All rights reserved 14
oras na para alamin mo pa ang tungkol sa iyong katawan, mga gawi at kondisyon ng
mababang parte ng likod. Dapat mong positibong kayanin ang iyong problema upang
makabawi mula sa karamdaman.
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