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Chia trigt dé thodi héa dét séng ¢d la cau hdi ma nhiéu ngudi ddt ra va gdp rét nhiéu khé khén
trong viéc fri thodi héa cét séng higu qud. Bénh thodi héa dét séng cé dé lai nhitng cdm gidc dau
dén khé chiu gdy dnh huéng rét nhiéu t6i doi séng sinh hoat c&

Cha trigt dé thodi héa dét séng ¢d la cau hdi ma nhiéu ngudi ddt ra va gdp rét nhiéu khé khén
trong viéc fri thodi héa cét séng higu qud. Bénh thodi héa dét séng cé dé lai nhitng cdm gidc dau
dén khé chiu gay dnh hudng rét nhiéu téi doi séng sinh hogt c& nhén cda méi ngudi bénh.

Thodi héa cét séng la gi2 Thodi héa <ot séng hay con goi la thodi héa ¢t séng b hodic thodi héa
c6t s8ng lung la mét trong nhirng tén goi cda tinh trang bénh ly thodi héa hé théng xuvong cét
sdng. Do rét nhiéu ly do: C6 thé do qud trinh sinh hoat, van déng khéng hop ly ciing nhu do ché
d6 &n udng khéng ddm bdo dinh duéng, do yéu 18 di truyén... Chinh vi céc ly do nay ma bénh
thodi héa cét séng tré thanh céin bénh phé bién cda xd hoi.

Thodi héa cét séng cé thé duoc phét hién thdng qua céc chudn dodn dya trén céc két qud chup
chiéu hé théng xuong cét séng. Ngodi ra ching ta ciing cé thé d& dang phdt hién bénh théng qua
céc biéu hién co ban nhv sau:

Thodi héa c6t séng c6 thé chia ra thanh hai logi theo vi tri:

- Thodi héa cét séng c8: Nhirng bénh nhan khi méc ching bénh nay thuong cé biéu hién dau
vlng sau ¢8, mdi ¢8, mdi bd vai, cdnh tay. Thédm chi cé nhitng bénh nhan bi thodi héa lau nam cé
the thém cdc triéu ching nhu dau canh tay, budt dén ban tay, luén cdm thdy dau dinh dédu va tic
h&c mét...

- Thodi héa cot séng lung: Bénh nhan c¢é cdm gidc dau ving lung duéi (dau ngang thét lung).
Ludn cé cdm gidc toc ving thét lung, tham chi cé thé dau nhic va 18 bi chan. Ciing cé nhirng
trudng hop bénh nhén c6 cdm gidc dau [én dinh dau...

1. Nguyén nhéan thodi hod dét séng cé:

Hdu hét céc bénh nhén bi thodi héa ¢t sdng cd va cét séng lung luén cé cdm gide dau budt khé
chiu, khé chiu ngay cd khi nghi ngoi, moi cv déng déu géy nén dau dén.

Lam viéc mdy tinh nhiéu, it vén dong la mét trong nhitng nguyén nhén géy ra thodi héa dét séng
c8, véi héa cét sdng. Day ciing la bénh thuong géip nhét di véi dan vén phong. Thodi héa dét
sdng 8, véi héa cot séng: Nhitng ngudi ¢ nguy co cao méc thodi héa dét sdng ¢&. Nhan vién
van phong la mét trong nhitng d&i tvong c6 khd néing méc chirng bénh nay cao nhét do thuong
xuy&n ngdi mét chd, it véin ddng, it thoi gian nghi ngoi.

Chinh vi th&, néu khéng muén bi dau ¢8 hay néing hon la thodi héa dét séng <8, ban cn tao lap
cho minh nhiing théi quen bédo vé sic khde ngay tai noi lam viéc. D6 c6 thé chi la nhirng déng téc
luyén tap hay vuon vai rét don gidn, khéng ngdi y bén mdy tinh trong thdi gian qué dai va két
hop cung mét ché dé &n uéng khoa hoc. Néu da thi nhiéu cdch ma cdm gide dau ¢é vén khéng
thuyén gidm, ban nén nhanh chéng dén bénh vién dé kiém tra, cé huéng diéu tri kip thoi trudc khi

qud mudn.

Nguyén nhén la do: Vi tri dat tay trén ban lam viéc hay déi véi mdy tinh qué cao hodic qué thap.
Qud mét mdi. Ving cé va vung gdy khéng duoc thuong xuyén cir dong, hodic chi gitr nguyén mét
tv thé. Thudng xuyén nhin 1én rdi lai nhin xudng. Vi tri ngdi qué thép so véi ban lam viéc. Trong
khi ngG chi ndm 1 - 2 tv thé, khéng c6 théi quen chuyén minh.

Lam viéc kéo dai, it van déng. Lya chon gsi ngd khdng phu hop. Biéu hién thuvong gép: Khi bi



thodi héa dét sdng cé ban s& cé mét trong s6 nhitng bigu hién co ban nhu sau: C8 cing nhéc khé
xoay chuyén kém véi déu higu dau. Dau 8 sau dé lan xudng vai, dau & khép 8 va vai. Dau déu
khéng rd nguyén nhan. Trong mét s8 it nhing trudng hop, mét cdm gidc khéo léo cia tay, déi khi
cénh tay va ban tay cé thé bi 18 ligt. D€ gidm dau va thy gidin ving dét sdng 8 c6 thé két hop véi
cdc diéu tri sau:

Ghé lam viéc phéi c6 dé cao thich hop so véi ban lam viéc va mdy tinh. Khong dé ghé ngéi qué
cao hay qué thép.

Gitr khodng cach hop ly tir tay dén ban lam viéc hay may tinh. Céac chuyén gia khuyén ban nén su
dung mdy tinh c6 man hinh 1én, i thigu |t 17 inch tr& [én. Diéu nay khéng chi dem lai nhiing
hiu ich cho déi mét cia ban ma con gitp céc co ¢ khéng bi céng, mdi.

Khi ngu hdy thuong xuyén chuyén minh, tranh ndm chi mét hodic 2 tu thé s& rat dé bi veo cé.
Khéng ndm sdp, bdi tu thé nay s& khign cho ¢ bi gdp xudng rat d& géy nén chiing thodi héa dat
s8ng ¢8. Ngbi cach man hinh vi tinh 50 - 66cm va dét man hinh duéi tdm mét khodng 10 - 20 d6.
Khong dé tdm man hinh qud cao hodc qué thdp hon so véi tam mét. Sp xép hop ly nguén énh
sang, chon nhitng d6 néi that khdng bi phdn chigu anh séng, gidm anh séng va sy chiéu séng cia
man hinh mdy tinh.

Cho y dat man hinh mdy sao cho ciing bén véi cba s6, st dung manh dé che bét dnh séng, diéu
ndy cling rét cé loi cho mét. Ban hay d& man hinh thdng ngay truéc mat chi dirng dé lach vé mot
bén. Khi ngdi gan ban nén chinh ghé& sao cho 2 céng tay cia ban song song véi nén nha. Ban
ciing nén nhé luén gitr thdng lung va 2 vai gitr ngang bdng. Néu ban st dung dé kep hé so dung
khi dénh mdy thi kep nay nén dé cang st man hinh cang tét.

Mét xa c8 cling la mét trong nhiing céch gidm dau mdi cho 8 rdt hru higu. Mét — xa giop gidm
dau: Ddu tign ban hdy mat-xa tir phdn sau ¢8, xoa bdng hai tay hodic mét tay. Long ban tay dp sat
vao ¢8, di chuyén tir phdn téc & gdy xudng lung va phan khép vai. Sau dé, dung canh cda long
ban tay va ngén cdi bép manh. Dung mu long ban tay day nhe tir gdy dén c8. Thyc hién khodng 1
- 2 phtt. Dung tay phdi tim dét séng ¢d thi 7 (to hon cdc dét séng khéc) va day xung quanh dét
séng dé.

Tiép theo, dan hai tay vao nhau dé sau gdy. Ngéng cdm lén, hit vao i tr va dém dén 10. Mét
md&, nhin trén trdn nha. Khi lam déng téc nay, tay déng vai tro 1 lyc cén déu dang ngéng lén. Céc
co & ¢S cdng hét mic. Thé ra trong 10 gidy, cdim U tr cli xudng nguc. Duéi s nding cua tay (lic
ndy van dan chdt vao nhau dé sau ¢d), cdc co & 8 gidn ra. Ldp lai déng téc nay 3 lan. Ban ciing
c6 thé dung tGi chuom néng dé chuom ciing s& gitp ban logi trly cdm gide dau dén.

Thudc aspirin cling la logi thudc ¢é tac dung gidm dau nhét thai, ban nén tham khéo y kién bac si
vé viéc su dung logi thudc ndy. Tuy nhién, ban khéng nén qud lam dyng né s& gay nén nhing mat
trdi cho stre khde.

Stress khong chi gdy nén cho ban cdm gidc rdt céing thdng, mét mdi vé tam ly ma con khién cho
cdm gidc dau dén do ching thodi héa dét séng 8 tang lén. Chinh vithé, ban nén bdng moi cach
kh&ng ché va kiém sodt stress.

2. Triéu ching thodi héa dét sdng c6:

Thodi héa dét sdng c6 thuong xudt hién & nguoi dé qua tusi trung nién (40 - 50 tudi), yéu t8 nguy
co la lam viéc & tu thé cii, ¢ déng nhiéu & ving ddu ¢8, cvong dé lao dong cao. Nhirng nguoi
dé bi thodi héa dét sdng cé nhét la tho cdy, tho cét téc, nha si, tho son trdn, dién vién xiéc...

TUy theo logi bénh, c6 thé trong mét thoi gian dai, nguoi bénh khong thély cé cdm gidc khéc
thuong. Sau d6, nhiing triéu chimg sau xuét hién:



- Céc dong téc c8 bi vudng va dau; c6 thé thinh thodng bi veo ca.

- Con dau kéo dai tr gdy lan ra tai, ¢8, dnh hudng 16i tv the ddu c8, dau lan 1én ddu, cé thé nhic
déu & ving chdm, viing trdn, dau tir gdy lan xudng béd vai, cdnh tay & mét bén hay & cd hai bén.

- Kham chi thdy cdc ci dong & c8 bi han ché (nging); c6 thé cdm gidc cing gdy, cé diém dau khi
&n vdo cdc gai xwong va cdc mém ngang cla cdt séng 8, chup X-quang cét séng cd thdy mat
dudng cong sinh ly, hep dia lién dét, bién dang & than dét, cé cac gai xuong.

- V6i chiing thodi héa dét séng c8 & cao (doan C1- C2 - C4), nguoi bénh con ¢é trigu chiing néc,
ngdp, chéng mat.

D& dé phong hién tvong “gay”, trét khép mdm nha gdy liét t& chi hodic 1 vong, nguoi bénh tuyét
dai khong duoc “vén”, “dn c8”, khéng nén ndm géi dau qué cao.

Thodi héa dét séng c& géy tén thuong vao 15 tiép hop, cé thé gay réi loan tudn hodn ndio. Ngudi
bénh can duoc tham khém 1ém sang théan kinh két hop véi thédm do siéu am dé x& tri thodi héa dat
s&ng 8 kip thoi.

3. Cdch phong trénh thodi héa dét sdng ¢é higu qué

Tu thé hoat dong sai la mét trong nhirng nguyén nhéan gay thodi héa dét séng 8 va lung, véi héa
c6t s8ng. O mic db ndng, banh ¢ thE gay ra céc bign ching phirc tap nhu cdm gide khé
nudt,budn nén,chéng mat... Ngodi thudc, chém ciu, bém huyét két hop véi xoa bép ciing la cach
diéu tri higu qué.

Mot dot khong khi lanh tran vé& két hop véi mét tu the ndm khong thudn loi ban dém 6 the gay
clng 8 ngdy hém sau. Nguai bi ciing ¢8 khong ty y di duoc va rét so nhitng con ho,hét hoi, cé
ngudi dau & @m viung gdy hodc cd mdng ddu sau rdi lan réng sang méng ddu bén phdi. Mét s&
khac dau lién tyc, khéng quay dau sang tréi hay sang phdi duoc ma phéi xoay cé ngusi...

Nhirng céng viéc ludn doi héi cdi nhiéu, ngua nhiéu, mang véc néing trén déu hay ngdi truéc man
hinh ti vi qud lau cting d& lam sai léch cdu tric binh thuong cda ¢, dan téi bign déi mé xuong,
day chdng, co va d& dan dén thodi héa céic mé ¢t séng, hodic hinh thanh céc gai xuong dét séng.
Cdc biéu hién cta bénh: Dau nhic mdi tir bd vai lan xudng cénh tay hodic nhu ¢6 kim chéam té té
sudt doc phia trong cénh tay, khién ngudi bénh khé khan khi néing tay 1&n hodc ha tay xudng. Néu
trdm trong, thodi héa dét sdng ¢8 c6 thé gay bién chirng phic tap hon nhu cdm gidc khé nuét,
thdy vuéng & ¢, choding vang...

Bénh bigu hién duéi dang thodi héa dia dém, thodi héa dét séng (cdm gidc gai xwong)... lam
bién dang cét séng c8, mét duong cong sinh ly ¢t sdng <8, khép dét séng <8 cing lai, han ché
van déng. Nhirng bénh thuong gap & cdt s6ng nhu viém cét séng dinh khép, cac bénh vé khép
daic bigt la viém khép, lam cho dét séng ¢ thodi héa néing, hinh thanh nén cdc gai xuwong. Khi
véin dong ddu ¢8, gai xuong nay kich thich, chén vao cdc ré day than kinh gay dau.

Bénh c6 thé xdy ra & dia dém. Dia dém bij thodi héa, 16i ra bén ngodi vi tri ban ddu hodic thodt vi
vé mét phia chén ép vao ré than kinh gay dau va han ché van dong, ddc biét trong cdéc tu the cui,
ngua. Mét s6 phuong phép diéu tri:

- O mic d6 nhe, cén nghi ngoi, thu gidn, két hop liéu phép xoa bép, bém huyét, chém céu hay
tap luyén dét sdng c& nhe nhang, ding phuong phdp. Deo dai mét thai gian ngén dé han ché
chuyén déng va gitr tu thé sinh ly déu c8...

- Khi c6 bénh ré& than kinh do 18i, thodt vi dia dém, ngodi viéc dung céc bign phép ly liéu phyc héi
chéc néing, nguoi bénh can duoc kéo gidin dot séng cé va thy gidn, trdnh cdc tu the ddu ¢d sai
léch hodic t&ing trong tdi ving déu ¢8. Phuong phdp phong bénh:



- Thay dai tv thé lam viéc sai léch nhu ngdi lam viéc truée man vi tinh, hodic ngi xem ti vi kéo dai.
- Khéng nén c6 déng tdc vain bé cd dot ngst khi thdy mdi, béi tdt cd céc dong téc ndy s& lam téng
thodi héa dét séng c8.

- Khéng nén ddi néing trén ddu. Can nén luyén tap thé dyc thé thao nhe nhang va xoa bép.



