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Waspada Melinting Rokok Bisa
Terjadi Carpal Tunnel Sydrome

(CTS)
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Kerja Repetitif Meningkatkan Penekanan
Pada Saraf Median
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HERALD.ID – Carpal Tunnel Syndrome (CTS) adalah kondisi yang
terjadi ketika ada penekanan pada saraf median. Saraf ini melintasi
bagian depan pergelangan tangan Anda, tepatnya di dalam suatu
struktur yang disebut terowongan karpal (tunnel). Terowongan karpal
ini merupakan saluran sempit yang terbuat dari tulang dan jaringan
lunak, yang bertugas melindungi saraf median dan tendon yang
menggerakkan jari-jari tangan Anda.
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Posisi Saraf Median yang mengalami penekanan [1]

Penyebab CTS
Penyebab pasti CTS tidak selalu jelas, tetapi kondisi ini bisa
disebabkan oleh kombinasi faktor yang meningkatkan tekanan
pada saraf median di dalam terowongan karpal. Beberapa faktor
risiko termasuk:
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Anatomi Tangan: Orang dengan terowongan karpal yang lebih

kecil mungkin lebih rentan mengalami CTS.
Jenis Kelamin: Wanita lebih mungkin mengalami CTS, mungkin

karena terowongan karpal yang secara umum lebih kecil.
Cedera: Patah tulang atau peradangan di sekitar pergelangan

tangan dapat menyebabkan penyempitan terowongan karpal.
Kerja Repetitif: Tugas yang melibatkan gerakan tangan atau

pergelangan tangan yang berulang, terutama jika tangan
berada di bawah pergelangan tangan, dapat meningkatkan
risiko CTS.
Kondisi Kesehatan: Diabetes, rheumatoid arthritis, dan

ketidakseimbangan hormon dapat meningkatkan risiko CTS.
Kehamilan: Perubahan hormon selama kehamilan dapat

menyebabkan pembengkakan di terowongan karpal.

Gejala CTS
Nyeri dan kesemutan pada 4 jari adalah gejala khasnya. Gejala CTS
akan berkembang secara bertahap dan sering kali dimulai dengan
sensasi kesemutan atau mati rasa pada jari, khususnya ibu jari,
telunjuk, dan jari tengah. Oleh karena itu, perlu mengidentifikasi lebih
dini untuk meningkatkan kesuksesan terapi. Adapun gejala lainnya
bisa termasuk:

Nyeri di tangan atau pergelangan tangan yang dapat menjalar

ke lengan.
Kesulitan memegang benda-benda atau melakukan gerakan

halus dengan jari.
Sensasi terbakar di tangan.

Kelemahan pada otot tangan.

Diagnosa dan Pengobatan
Diagnosa CTS biasanya didasarkan pada riwayat medis, melalui
pemeriksaan fisik, dan mungkin akan dilakukan tes seperti
elektromiografi (EMG) atau studi konduksi saraf untuk mengukur
aktivitas listrik di saraf median.

Pengobatan untuk CTS bisa meliputi:
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Wajah Pemuas di Balik Filter, Enak di Layar, Eneg Saat
Dibayar

Istirahat dan Penghindaran Aktivitas: Menghindari aktivitas yang

memperburuk gejala.
Splint atau Brace: Memakai perangkat ini, terutama di malam

hari, dapat membantu meringankan tekanan pada saraf
median.
Terapi Fisik: Latihan tertentu dapat membantu mengurangi

tekanan pada saraf median.
Obat-obatan: Obat antiinflamasi nonsteroid (OAINS) dapat



membantu mengurangi nyeri dan pembengkakan.
Intervensi Bedah: Dalam kasus yang parah atau persisten,

operasi mungkin diperlukan untuk mengurangi tekanan pada
saraf median.

Melinting Rokok
Ini adalah Melinting rokok (atau aktivitas serupa yang melibatkan
gerakan tangan yang berulang dan presisi tinggi) selama durasi yang
lama seperti 8 jam sehari selama bertahun-tahun bisa meningkatkan
risiko terjadinya Carpal Tunnel Syndrome (CTS). Aktivitas yang
memerlukan gerakan berulang, terutama yang melibatkan fleksi atau
ekstensi pergelangan tangan yang konstan, tekanan pada
pergelangan tangan, atau posisi tangan yang tidak alami, dapat
menyebabkan tekanan berlebih pada saraf median di dalam
terowongan karpal.

Dalam konteks melinting rokok, beberapa faktor yang dapat
berkontribusi terhadap pengembangan CTS meliputi:

1. Gerakan Berulang: Melinting rokok secara manual melibatkan
penggunaan gerakan berulang yang sama dari jari dan
pergelangan tangan, yang bisa meningkatkan tekanan pada
terowongan karpal dan saraf median.

2. Posisi Pergelangan Tangan yang Tidak Alami: Jika melinting
rokok dilakukan dengan pergelangan tangan dalam posisi yang
ekstrem (baik tertekuk atau terlalu ditekuk ke atas), hal ini
dapat meningkatkan risiko tekanan pada saraf median.

3. Penggunaan Kekuatan: Penggunaan kekuatan yang berlebihan
dalam melinting rokok, terutama jika dilakukan dengan cara
yang memerlukan penekanan atau gerakan yang ketat, dapat
menyebabkan inflamasi pada tendon dan jaringan sekitar, yang
pada gilirannya meningkatkan tekanan pada saraf median.

4. Durasi dan Frekuensi: Durasi yang lama (seperti 8 jam sehari)
dan frekuensi (bertahun-tahun) dari aktivitas ini tanpa istirahat
yang cukup dapat meningkatkan risiko karena tidak memberi
waktu bagi saraf median dan jaringan sekitarnya untuk pulih
dari tekanan yang dialami.

Pencegahan dan pengurangan risiko CTS dalam konteks ini
melibatkan penggunaan teknik ergonomis, seperti mengubah posisi
tangan secara reguler, mengambil istirahat untuk meregangkan dan
mengistirahatkan tangan serta pergelangan tangan, dan mungkin
menggunakan alat bantu atau peralatan yang dirancang untuk
mengurangi tekanan pada tangan dan pergelangan tangan. Jika
gejala CTS muncul, sangat penting untuk berkonsultasi dengan
profesional kesehatan untuk mendapatkan diagnosa dan pengobatan
yang tepat.
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Latihan Fleksibilitas
Melakulan latihan fleksibitas yang mereta akan meminimalkan
tekanan pada satu lokasi. Aktivitas ini perlu juga dilakukan pada jari
dan telapak tangan. Tujuannya dapat meminimlkan terjadinya CTS.



Latihan fleksibitas pada telapak tangan dan jari [5]

Pada kondisi tertentu sangat penting untuk mendapatkan diagnosis
dan pengobatan yang dini dan tepat untuk mencegah kerusakan saraf
permanen dan kehilangan fungsi tangan. Selain itu manajemen
aktivitas pada sektor industri dapat meminimalkan terjadinya CTS.
Tubuh membutuhkan aktivitas motorik yang menyeluruh agar tidak
terjadi kompresi pada lokasi tertentu.

Mari berolahraga dan mulai memperhatikan gizi!

(* Tulisan bersama: Baharuddin; Jefman Efendi Marzuki; Devitya
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Lecturer from Fakultas Kedokteran Universitas Surabaya, Indonesia
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