Paulwngcap
Nhirng diéu can biét dé giam dau va

phuc hoi hiéu qua

Thé nao la con dau lwng cap?

Pau lwng cép la tinh trang dau va co clrng co vung that lwng xuét hién dot ngot, thwdng xay ra sau
khi mang vac vat nang, thyc hién déng tac sai tw thé hodc van ddng qua suc, thoi gian dau thwong
dwéi 6 tuan. Mirc do dau co thé tir nhe dén div doi, gy han ché van déng va anh hwéng dén sinh
hoat hdng ngay. Tuy nhién, phan I&n cac trwdng hop co thé cai thién tdt néu dwoc nghi ngoi, tap
luyén va diéu tri ding cach.

Nguyén nhan pho bién gay dau lwng cap

e Cang co hodc gidn day chang: Thuong xay ra sau khi mang vac vat nang, van dong qua strc
ho&c thwc hién dong tac sai tw thé.

e Thoat vi dia dém: Dia dém bi tén thwong va chén ép vao ré than kinh, gay dau lwng, d6i khi lan
xuéng chan.

e Thoai héa cdt séng: Tinh trang &0 héa clia cot séng theo thi gian, cé thé gay dau, cirng lung
va han ché van dong.

e Cac yéu t6 lam tang nguy co dau lwng: Ngdi hodc dirng mét tw thé trong thdi gian dai, it van
dong, thé trang thira can, béo phi, thuwéng xuyén mang vac vat nang hodc lao dong sai tw thé.

Nhirng tw thé nén ap dung dé giam nguy co dau lwng

TUTHE KHI NANG VAT NANG

Ngay ca khi ban dang nang mét vat nhe,
nhung néu khéng thwc hién dung tw thé,
cling c6 thé gay tén thwong cho cot séng.
Dac biét, véi nhirng nguwoi I&n tudi hodc co
tién st vé xwong khép, nhirtng ton thwong
nay co6 thé gay ra cac van dé lwng nghiém
trong nhw dau lwng




AP LUC LEN DIA PEM COT SONG TANG DAN THEO CAC TU THE KHAC NHAU
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Nhirng nguyén téc can lwu y dé bao vé cot sdng:

e Gilr lwng thang khi ngdi lam viéc, str dung ghé c6 twa lwng dé& hd tro vung that lwng, tranh cui
dau, gu lwng kéo dai.

e Thay dbi tw thé va van déng nhe sau mdi 30—60 phut ngdi lién tuc.

e Khinang vat nang, gap gbi va gilr vat sat ngudi, khdng cui gap lwng dé nhac vat.

e Duy tri tAp luyén thé duc déu d&n dé tang strc manh co lung va co bung.

Bai tap McKenzie

Bai tap McKenzie (Mechanical Diagnosis and Therapy), 1a nhém bai tap dwoc thiét ké giup gidm
dau va cai thién van dong cot sdng théng qua cac déng tac I&p lai c6 kiém soat, gop phan hé tro
nguwdi bénh chi ddng quan ly dau lwng trong sinh hoat hdng ngay.

SO’ DO QUY TRINH BAI TAP MCKENZIE
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Sau khi két thic bat ky bai nao tir 4 dén 7
N&u triéu chiing cén, quay lai thuc hién BAl 3

Sau BAI 5 mét tudn Sau BAI 6 mét tuin
TR 5 L it =
Néu hiéu qua: chuyén sang BAI 6 Néu hiéu qua: chuyén sang BAI 7

Néu khéng hiéu qua: quay lai BAI 3 Néu khéng higu qua: quay lai BAI 3



Nguyén tac thwc hién bai tap McKenzie:

e Tap dung ki thuat, khéng bé qua cac bai.
e Thuwc hién déu dan hang ngay.

e Néu triéu chirng tdng dan, hay dirng bai tap va tham khao y kién chuyén gia y té.

Bai tap 1

Bai tap 2

Nam sép va dubi than & tw thé chéng trén hai khuyu tay

Nguoi tap nam sép, hai tay
dat doc than minh, dau quay
sang mot bén, hit thd sau vai
lan sau d6 nam thw gian.

Thuwe hién méi 1an 5-10 phut,
tan suat 3-6 lan/tuan.

Bat dau t tw thé ndm nhw
bai tap 1, dat 2 khuyu tay
bén dwdi vai, rdi dudi than va
chong trén 2 _khuyu tay, hit
thd sau vai 1an dé cho cac
co vung that lwng thw gian
hoan toan.

Thirc hién méi 1an 5-10phut
tan suat 3-6 lan/tuan.



Bai tap 3

Dudi than & tw thé nam sap chdng trén hai ban tay

Bat dau tv tw thé nam sip
nhw bai tap 1, dat 2 ban tay
dwéi vai, dan dan dung lyc 2
tay d& nang than minh lén
trong gi¢i han dau chiu duoc
tao nén moét sy véng that
lwng, chd y gitr cho khung
chau va cang chan ap sat
trén san tap. Luc dau can
thwc hién dan dan, sau doé
nang dan mic d6 wén than
minh vé phia sau dén muc
c6 thé duoc.

Thwce hién duy tri 5-10 phut.
MOoi Ién tap 10 lan.Tan suat:
3-6 lan/ngay

Bai tap 4

Dubi lwng & tw thé dirng Bimg thing Vi tukhe 2
chan dang nhe, dat ban
tay chéng héng vé&i cac
ngon tay hwong ra phia
sau. Uén than vé phia
sau cang nhiéu cang tét,
chd y git¢ hai khdp goi
thang khi lam dong tac.
Clr sau mbi lan thyc
hién thi c6 gang wén
nguwoi ra sau thém mot it
nira dé dat dan dén muec
tbi da.

Thwc hién mdi lan 5-
10phut tan suat 3-6
lan/tuan.




Bai tap 5

Gap 2 chan & tw thé nam
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Bai tap 6

Gap lung & tw thé ngoi
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Nguwdi tap ndm ngtra véi hai dau gbi gap, hai
ban chan dat sat trén san nha hay mat giwong.
Tién hanh gap 2 gbi ve phia ngwc, dung hai
ban tay ém hai dau 90| va kéo dau 90| vé phia
ngwc cang nhiéu cang tét. Sau mdi dong tac,
co gang tang dan m&c do6 gap dén khi gébi
cham den nguec. Trong khi lam chd y khong
nang dau va khéng gap dau vao than, dong
thoi khong dudi thang hai chan khi ha thap
chén xudng khi lam ddng tac.

Thyc hién méi 1an tap 5-6 1an. Tan suét: 3-4
lan/ngay

Ngobi trén ghé véi 2 chan
dang, 2 ban tay dat trén 2
dau gbi, gap than vé phia
trwdce, 2 tay dubi thadng dén
khi cham nén nha thi quay
vé tw thé ban dau. Thyc hién
bai nay, clr sau moi lan 1ap
lai thi cO gang gap than thém
chut nira dén khi dat dwoc
gap t6i da. Bai tap nay c6 thé
thwe hién hiéu quéa hon bang
cach ngoi gap than vé trwéec,
dung 2 ban tay nam lay 2 cb
chan, kéo than minh gap
nhiéu hon.

Thiyc hién mbi lan tap 5-6
lan. Tan suat: 3-4 lan/ngay



Bai tap 7

Gap than ¢ tw the dirng Nguoi tap ding thang, hai

‘ ban tay deé doc than, hai
chan dang. Cui gap than vé
trwédc, cac ngdn tay cang tién
gan dén 2 ban chan cang tét,
roi tré vé tw thé ban dau. Clkr
sau moi lan tap bai nay, cb
gang dé gap than cang nhiéu
cang tot tien dén murc toi da.
Trong thoi gian 3 thang ké tor
khi hét dau, khéng thwc hién
bai tap nay & thdi diém 4 gio
dau tién trong ngay.

Thirc hién méi 1an 5-6 lan.
Tan suat 1-2 lan/ngay.

M6t s6 phwong phap hé tror giam dau khong dung thudc khac

Ngoai bai tap McKenzie, bénh vién con trién khai nhiéu phuong phap diéu tri khéng dung thubc cung
hé thdng trang thiét bi phuc héi chirc ndng hién dai nham mang lai hiéu quéa diéu trj tdi wu cho ngudi
bénh.

Siéu am tri liéu
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Hinh anh ngwdi bénh dwoc diéu tri bang siéu am tri liéu tai bénh vién



M6 ta: Siéu am trj liéu st dung séng am tan sb cao dé tac déng sau vao mé co, gilp gidm dau, gidm
viém va tang tuan hoan mau.

Tac dung: Hé tro gidm dau, gidm co cirng co viing that lwng, tdng tudn hoan mau tai chd, gép phan
hé tro' qua trinh héi phuc md mém, co6 thé gilp ngudi bénh thodi mai hon dé tham gia cac bai tap
phuc hdi chirc nang.

Séng ngan tri liéu

Mé ta: Séng ngan tri liéu st
dung nang lvong dién tor tan
sb cao dé tao nhiét sau trong
mo.

Tac dung: Phwong phap
nay gidp gidam dau nhanh
chéng, chéng viém, tang
cwodng tudn hoan mau va
gidi phong co thét co, tr do
cai thién kha nang van déng
clia cot séng.

Hinh &nh ngu®i bénh dang dworc diéu tri bang séng ngan
Diéu tri bang twr trwvéng

Mo ta: PBay la phwong phap
vat ly tri liéu st dung tw
trwong nhan tao (tr trwdng
tinh hodc tlr trwdng bién
thién) tac dong lén cac bo
phan hoac toan bd co the
nham gidm dau, chdng viém,
kich thich tai tao mé va tang
cwdng tuan hoan mau.

Tac dung: Hb6 trog giam dau
va tao diéu kién thuan loi
cho qua trinh phuc hdi chirc
nang.

Hinh &nh ngu®i bénh dang diéu tri bang twr trudng

tai bénh vién



Kéo gian cét song

Hinh &nh nguwdi bénh dwoc diéu tri bang kéo gian cot séng tai bénh vién

M6 ta: Day la phwong phap khéng xam 14n, st dung luc co hoc d& mé rong cac dbt séng. Ky thuat
nay gitp gidm ap lwc ndi dia dém, gidi phdng chén ép ré than kinh, t&r d6 gidm dau va hé tro diéu tri
thoat vi dia dém hodc thoai héa cot sdng.

Tac dung: Trong giai doan tinh trang dau 6n dinh, cé thé can nhac kéo gidn cot sbng nham hé tro
gidm dau va gidm ap lwc 1én cot sbéng khi cé chi dinh cla bac si.

NHONG PIEU CAN LUU Y

Khi tap McKenzie:

e Thuwc hién dwdi hwéng dan cua bac si hoadc ky thuat vién vat ly tri liéu.
e Ngwrng tap néu dau téng, té lan hodc chéng mét.
e Duy tri tw thé ding va tap déu dan dé dat hiéu qua.

@ Khi ap dung cac phwong phap vat ly tri liéu:

e Chi thyc hién tai co s& y té c6 thiét bi va nhan vién y té theo dbi.

e Khong ty y dung may tri liéu tai nha khi chwa c6 chi dinh.

e Ngudi co bénh tim, mang thai, hodc c6 thiét bi kim loai cdy ghép can bao bac si
trwdre khi diéu tri.

Két luan

Bai tap McKenzie 1a lwa chon hiéu qua, an toan trong hé tre' giam dau lwng cap va phuc hdi chirc
nang cot séng. Khi két hop véi nhirtng phwong phap khdng dung thube khac dwoc thwe hién dung chi
dinh va dwdi sw hwéng dan cda déi ngid y té chuyén mén, sé giup gidm dau nhanh va cai thién chét
lwong cudc sdng, han ché tai phat.



Bénh vién luén ddng hanh cung ngudi bénh trong qué trinh diéu tri va phuc hdi, mang dén giai phap
toan dién, khoa hoc va nhan van cho strc khde co xwong khép. Hay dén kham va tw van tai cac co
s& y té uy tin d& dwoc hwéng dan phwong phap diéu tri phu hop, an toan va hiéu qua nhét.

Bac si Lt Hién Lam



