PE Vi VAO TUI QUAN SAU LA NGUYEN NHAN GAY PAU LUNG

B& vi vdio t0i quan sau la mét viéc lam hét st phd bién va hdu nhy, phén [é6n nam gigi déu c6 théi
quen ndy. Ngodi gdy sy bét tién khi di chuyén, khi ngdi, céc nha khoa hoc con chi ra rang théi
quen bd vi vdo tGi quan sau c&og

B& vi vdo t0i quan sau la mét viéc lam hét st phd bién va hdu nhy, phén [é6n nam gigi déu c6 théi
quen ndy. Ngodi gdy sy bét tién khi di chuyén, khi ngdi, céc nha khoa hoc con chi ra rang théi
quen bd vi vao ti quén sau con la 1 trong nhitng nguyén nhén gdy ra chiing dau lung va dau
than kinh toa - mét chirng bénh cing khéng kém phén phé bién trong cuéc sdng hién nay.

Pau lung va dau thén kinh toa, nhiing nguyén nhén

Theo s8 ligu thang ké, cé tir 70-80% ngudi trén thé gidi da méc phdi ching dau lung hodc dau
thén kinh toa, it nhét la 1 1an trong doi. Dau than kinh toa la con dau lién tiép doc theo dudng di
cba than kinh toa: 1 cét séng thét lung lan t6i dui, t6i cdng chdn mét cé ngodi va cé thé lan t6i
céc ngédn chan. Con dau lung théng thudng la khai niém réng hon, bao gém nhitng con dau tai
lung trén, gitra lung hodc lung duéi.

Cé rdat nhiéu nguyén nhan géy ra chimg dau lung théng thuong, bao gém: vén dé day than kinh,
cang co, thodi vi dia dém va viém khép, ... Tuy nhién, d&i véi dau lung duéi thi céc nguyén nhéin
géy ra cy thé hon, cé thé la do choi thé thao cuang dé cao va manh, lao déng néing, ngdi hodic
ndm ngu sai tu thé trong nhiéu gio lién, bong gan hodic cdng gan. Viéc phan biét dau lung dusi
va dau thdn kinh toa la viéc lam khéng dé& dang va tham chi la chdn dodn nhém gitra 2 bénh ly
trén.

Hé qud cda viéc gil vi tién trong t0i quén sau

Cdc bdc si da chi ra rdng, mét trong nhirng ly do phd bign nhat géy ra chimg dau lung & nam gisi
(k& c& khi ho con tré) la do théi quen b vi vao tGi quén sau va ngdi trén né khi dang lam viéc, léi
xe,... trong thoi gian dai. Hanh déng nay budc trong tam cla co thé, xuong chdu va <ot séng léch
ra khdi vi tri théng thuong. Chinh chiéc vi cdm lén & 1 bén méng la ly do quan trong nhét dén dén
chiéng dau than kinh toa hodc dau lung néi chung.

Nhu céc ban ¢6 thé thély trong hinh minh hoa bén trén, chiéc vi day cém bén duéi méng khién cho
xuong chau bi mdt can bdng va cdc dét séng lung ciing bi veo sang mét bén. Khi ban dét vi bén
dudi va ngdi 1én, co thé s& ty diéu chinh tu thé cda cét sng va cdc phan xuong cé lién quan dé
gitr cho déu ludn & vi tri thdng ding. Tu thé nay néu duy tri trong thai gian dai s& chén ép lén céc
déy than kinh toa, tr d6 dan dén dau. Ching bénh nay du khéng gdy dnh hudng dén tinh mang,
nhung lai tao nén sy khé chiu va phién todi trong cudc séng con ngudi.

Do d6, céc bdc si khuyén rdng héy chuyén noi bd vi sang mét vi tri khéc hodc bé hén ra bén ngodii
khi dang ngdi lam viéc, ldi xe,... d& ngén chdn théi quen dnh hudng xdu dén sic khde nay. Bén
dudi day la thém mét vai meo va loi khuyén tir béc st givp céc ban cé thé cdi thién trigu ching dau
lung, dau than kinh toq, ...

Ngu sai tu thé s& dan dén hodc lam téng triéu ching dau lung. Ding bao gio ndm sép viné s&
gdy dp lyc 1én ¢, cot sdng va lung. Béc st khuyén cdo réng nén ndm ngira hodic cé thé la tu the
ndm nghién ndo gitp ban cdm thdy thodi mdi nhdt cé thé. Déng thai, hdy chon logi ném phu hop
va 18t nhét cho cét séng.

Khi thie gide, dung bat day ngay lap toc. Hay danh tir 1 dén 2 phot dé co thé co déin hoan todn



truéc khi van déng.

Tdap luyén thé dyc thuong xuyén cé thé gitp duy tri sic khde co bép, tinh linh hoat cda xuvong
khép va gidm nguy co cdng thding, chén ép do céic hoat dong vét ly.

Ding ¢8 néng céc vat ndng bdng céch udn cong lung. Hay dp dung tu thé nhdc vét ndng ding
céch dé tranh tac dong xdu cho phén lung duéi.

Ping kéo dén co thé qua miec.

B&o vé& lung ngay cd khi dang di chuyén cdc vét néing.

Diéu chinh tu thé ngéi ding dé ddm bdo sic khde lung va xwong khép.

HGt thudc khién méu gidm khd ndng mang oxy di nusi co thé, lam gidm hiéu sudt hoat déng linh
hogt cla dia dém. Do dé, thusc l& cing la mét trong nhitng thi pham dén dén viém va dau lung
dudi.

Dlng im trong thoi gian dai cing dan dén dau lung. Do dé nén thuong xuyén thay dai trong tam
va thd [8ng, ddc biét la bang chéan. N&u ban lam nhiing nghé doi héi ding lién tyc thi hdy ngdi
xudng ngay khi c6 thé.

Kiém sodt t6t trong luong cla co thé ciing la céch kiém sodt trigu ching dau lung vé lau dai.
Nhirng déng téc gap dudi lung gitp lung tré nén linh hoat, déo dai, cing cdp va gidm déng ké
chén thuong néu ¢é.

N&u nhirng con dau lung kéo dai mét vai ngay lién tuc, nén tryc tiép dén gdip béc s dé c6 duoc sy
fu vain ding va kip thoi.



