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I. B0 nh nghia:

Thoai héa dit sing cU hay con gUi la thodi hda clt siing cll hol ¢ thoai héa clit sing Ilng la mOt
trong nhi ng tén gli cOa tinh tr0 ng bl nh ly thoai hoéa h thing x00ng cOt sUng do nhilu nguyén
nhan khac nhau trong céng vil ¢, lao dllng, holt dng, tuli tdc. N6 la qua trinh binh ly 0 cac dit
siing cl, b0t ddu bing nhiing hilntiOng hD khOp 0 cac didn than dit, dia lién dit t0i cdc mang,
day chiilng, din din v0 sau xuCt hiln hil n t00ng thodi hda cac dit sl ng, gay dau vung cl, nhOt
la khi vOn d0ng vung cO.

Thoai héa clit sing cl la mit trong nhi ng can bl nh phO bidn cla x& hii. Thodi héa dit sUng

cl valing khéng ch 0 nhing ngdligia ma con cO nhlng ngd0itr0 thDOng lam vil ¢ trong van
phong, it viln dl ng hol ¢ phii cdi nhilu la bl nh thiOng gip 0 nhing ngd0i phOisO ding nhilu
ding tac Unh hi0ng din vung diu cl. Cac diu hilu diln hinh cla bdnh ¢6 thd dd nhin thOy la
cl cng nhic kh6 xoay chuylln kém vOi diu hilu dau, dau cU sau d6 lan xull ng vai, dau [ cac
khOp ¢ va vai, ngoai ra con dau diu khéng ré nguyén nhan... Thoai héa di't sing cl gay ra
nhil u khé khan trong sinh hol't va lao d ng cho ngi0i bInh. TO 10 mOc binh d0u gdp cO hai gili
nam va nd gl n nhd ngang nhau.

Il. Trilu chl ng:

Nhin chung, ngl0i b0 nh c6 cac cl m giac dau, mii, nhi ¢ khé vin ding vung cO la bilu hil n
th00ng thOy nhi't 0 bl nh nhan mdc phli can bl nh nay. HIu hit cac bl nh nhan bl thodi hda cit
sing cl va citsng l0ng ludn cé ¢l m giac dau bullt khé chiu, khé chiu ngay ¢l khi nghl ngli,
mUicl d0ng dilu gay nén dau din.

Céc ding tac cll b0 vi0ng va dau thim chi cé thd thO nh thollng bl vOo cl.

COn dau kéo dai t0 gay lan ra tai, c0, Unh h0Ong t0i t0 th0 d0u cO, "t0 thO vio cO", t0 thO sai cl,
dau lan 1én dlu, ¢6 thD nhOc d0u U vung chdm, vung trén, dau t0 gay lan xul ng bl vai, canh tay
0 mOtbén hay 0 cO hai bén.

Khi viin dlng cO thi b0 dau, c0n dau kéo dai ti gay lan ra tai, cl, dau lan |én dlu, cé thd nhic
diu 0 vung chO'm, vung tran, dau t0 gay lan xul ng bl vai, canh tay 0 mdt bén hay cl hai bén.
Trong mOt sO it nhng trd0ng hOp, mOt cOm giac khéo 1éo cl a tay, dbi khi canh tay va ban tay
c6 tho b0 té liot.

C6 tri0ng hi p b0 nh nhén khi gl p khéng khi IO nh tran vO (tr0 tr0i) kOt hOp vOi mOtt0 thd nOm
khéng thulln 10§ ban dém c6 th0 gay cling cl sang hdém sau. NgO Ui bl cOng cl khéng t0 di dilc
va rit sl nhing cOn ho, hOt hdi. C6 ngdidau é 0m vung gay holc cl ming dlu sau, rli lan
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sang ming d0u bén phii. MOt sU kh&c dau lién t0 ¢, khdng quay dilu sang trai hay sang phii
di0c ma phlixoay cl nglCi...

lll. ChUn doan:

BOnh nhan dau mOi kiDu c0 hic, dau tang khi v n d0ng, gid m khi ngh0 ngdi, nhil u trilu chC ng
hin chd viiln ding cOt sOng cO: kho cui, ngl a, nghiéng, quay cU con cé kém tiing I0c r0 ¢ khi
vin ding cltsing. Thoai hoa clt sing cl co thl khdng c6 trilu ching ma chl ¢cé hinh 0 nh trén
Xquang. Chip Xquang thiy c6 hinh 0 nh cla thodi héa: hilp khe khilp, diic x00ng dilisOn va
mOc gai x00ng (m0 x00ng).

BO nh bilu hion di0i ding thoai héa dia di m, thoai héa di't siing (c m giac gai xi0ng)... lam
biln ding cOtsng cl, mitdllng cong sinhly cOtsingcl, khOp ditsingcO cinglli, hdn chi
v n ding. Khivin ding diu cl, gai x00ng nay kich thich, chen ép vao rl thl n kinh gay dau.

Bl nh cé thD dilnral dia dim. Bia di m b0 thodi héa, IDi ra bén ngoai v tri ban dl u hol ¢ thodi
v v mOt phia chén ép vao r0 thOn kinh gay dau va hiln chl v n ding, dic bil't trong cac t0 tho
cui, ngla.

Khi miO ¢ bl nh, cac ¢ ding 0 cd b0 hiinchi, cé thd c6 cIm giac khé quay dilu, ¢l ng gay, cé
dil m dau khi 0n vao cac gai xdng, cac mim ngang clla clt siing cl. Chilp X quang cOt slng
cl thOy mdt d00ng cong sinh ly, h0'p dia lién dit, biln ding 0 than d0t va thly c6 cac gai xilng

Khi kham chi thi'y cac ¢l diing 0 cO b0 hin chd ning, b0 nh nhan cé thd cm giac cll ng gay,
¢ dil m dau khi 0'n vao cac gai xdng va cac mim ngang cla clt siing cU, chlp X-quang cOt
sing cl thdy mit di0ng cong sinh ly, hOp dia lién dlt, bidn ding U than dit, c6 cac gai xd0 ng.

Ngoai ra, vii chl ng thodi héa diit sing cl 0 cao (do0n C1- C2 - C4), ngili bl nh con cé trilu
chOng ndc, ngap, chéng mit.

IV. Nguyén nhan:

TO th0 hoOt ddng sai la mOt trong nhi ng nguyén nhan quan tr ng gay ra thoai hoéa dit sing cl.
Lam vil ¢ kéo dai, it viin dl ng la nhi ng nguyén nhan chi ylu gay la bl nh thoai héa dit sl ng
cl. NhO ng cong vill ¢ ludn doi hii cui nhid u, nglda nhilu, mang vac ndng trén diu hay nglitrilc
man hinh vi tinh qua lau ctng s lam sai lI0ch cOu trac binh thOOng cla cd, din tdibiln d0i mo
x00ng, day ching, cl va di din din thoai héa cac mé clt sing hoUc hinh thanh cac gai x00ng
dit sl ng.

Blc bilt la lam vil ¢ may tinh nhil u, it v0 n d0 ng la mOt trong nhd ng nguyén nhan gay ra thoai
héa dit siing cl, vbi hda clit sling, gai clt sing. Nhit la khi lam villc, vO tri d0t tay trén ban lam
vil c hay di vOi may tinh qua cao holl ¢ qua thdp. Vung cU va vung gay khéng dilc th0ng
xuyén cl ding, holc chd gill nguyén mitt0 thd. ThOOng xuyén nhin [én r0i [0 nhin xul ng. VO
tri ngli qua thi p so vli ban lam vil c.
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Trong khingd chl nOm 1 - 210 thO, khéng c6 théi quen chuyl n minh. LOa chiin gii ké khéng
phu hOp (gdi qua cao va gdi qua mOm).
Nhom c6 nguy ¢ mic bl nh cao

La nhOng ngd0ilam vilc 0 0 thO cui, ¢ ding nhidu 0 vung ddu ¢, c00ng di lao ding cao (lam
sult ngay khong nghll) va tham nién lao dilng (tuli nghU). NhIng ngl0i dl bl thoai hoa dit
sing cl nhitlangdOidicly, thd cOy (thoai héa ditsiing cl va ditslng I0ng), thD cOttdc, nha
si, bac st chuyén khoa rang, thi sl n trin, thO trat vach, didn vién xi0c...

Pay cing la binh thDOng gl p nhit dli vi nhO ng ngl0i lam vil ¢ trong van phong. Nhan vién
van phong la mOt trong nhilng dli t00ng c6 khd nang ml ¢ chi ng bl nh nay cao nhit do thIOng
xuyén ngli mOt chO, it vin ddng, it thi gian nghd ngOi.

NgOOi cao tulictng la mitdlitiIng nguy c cao. Thodi hdéa dliit sUng cl thi0ng xult hidn 0
ng00i da qua tuli trung nién (40 - 50 tuli) 0 nhOng ngl Ui cao tuli, do qua trinh 1d0 hda cac dia
lién di't, cac than dit do t00i mau kém nén dd xult hiDn bOnh hOn 0 ngO0i tr0 tudi. NhOng ngO Ui
c6 ngl0i than tng mic can bl nh nay ciing cé nguy ¢ mdc bl nh nhilu hI n nhI ng ngl i trong
gia dinh khéng c6 ngi i bl bl nh.

V.Hlu qul:

Thoai hoa dit sing cl lam cOt sOng 0nh h00ng, cac khip c6 thd b0 bil n di ng, sf ng gay dau,
lam hO'n chd v n dng. HOi chO ng thO n kinh: dau day thO n kinh chO m, vai, gay va hii chd ng vai,
canh tay. NgOUi bl nh ctng c6 th0 b0 r0i lo0n thO n kinh thOc vOt 0 vung cl, vai, tay. HOi chl ng
tul n hoan gay ra hip I0 ngang, lam cho hip ding mdch dit si ng, gay ra tinh trl ng thil u nang
sing nOn (thi u mau mid n n&o sau) lam cho bl nh nhéan thly u tai, m0 mOt, chong mOt...

Thoai hoa dit siing cU con cé thD gay bli lilt mOt hoU ¢ hai tay, gay hii chl ng chen ép tly, cl,
rdilo0n cOm giac t0 chi, rdilo0n thOc vit, chén ép r0 thin kinh, t0y hol ¢ cO hai holc gay r0i
lo0 n thO n kinh thO ¢ vOt. Cac biln ching c6 thD gdp cla bl nh bao gilm cac trilu chO ng chen ép
thO n kinh gay dau dic t0 ¢ xull ng vai va canh tay mit holc cU hai bén, chén ép cac ding
mOch d0t sing gay dau dllu, chong mit; han hdu c6 chén ép t0y, bilu hiln bl ng ylu, dau t0
chi, di I0i khé khan holc li0t khéng viln ding dilc.

B0t sling cl bl thoai héa dl 1au khong dilu tr0 sO din dln cac nguy cl nhi hOn chd khd nang
cung cp mau lén ndo clla cl thd, rit nguy hiD m.

VI. Phong tr :
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Mitsh khuyd n nghdl
Thoai héa dit siing cU la can bdnh chdu Onh hiOng nhilu cla ydu t0 nghD nghilp gay nén,
cho sau mii ngay lam vil c cIn d00c xoa bdp, cham soc tri ¢ til p dU n vung nay, khéng nén qué
gl ng s ¢ trong cong vilc. COn phan phli hip ly gila thli gian lao ddng va ngh ngli, hOn chi
mOc t0i da nhing tdc ding khéng tit diin cac dit sng cO.

B0ivlingllilam cdng tac van phong, lam vil ¢ vl i may vi tinh, cln t0 o I0p théi quen bl o v
sic khie ngay t0i ndilam vil ¢, vii nh0ng dl ng t4c luyl n t0p hay vOOn vai din gi0n, khéng ngli
0 bén may tinh trong thli gian qua dai va kit hlp cung m0t chd d0 an udng khoa hic.

Ngoai ra, ghl lam vilc phi cé dU cao thich hi'p so vOi ban lam vil ¢ va may tinh. Khéng di ghl
ngdi qua cao hay qué thdp. Gil khol'ng cach hip ly t0 tay din ban lam villc hay may tinh. Nén
s ding may tinh c6 man hinh I0n, t0i thiDu latd 17 inch tr0 1én giup cac cl cl khéng bl cang,
mUOi. NgUi cach man hinh vi tinh 50 — 66 cm va dit man hinh di0it0m mOt khoOng 10 - 20 dO.
Khéng dl t0m man hinh qué cao hollc qua thIp hin so vOitIm mOt.

Khi ngli gd n nén chdnh ghl sao cho 2 c0ng tay song song vli nOn nha. Luén gil thdng I0ng va
2 vai gil ngang bing. NOu s ding di ki p hd sO dung khi danh may thi kU p nay nén d0 cang
sat man hinh cang t0t.

Khi ng0 hay th00ng xuyén chuyl n minh, trdnh nm chl m0Ot holc 2 t0 th0 sO r0tdd b0 vio cO.
Khéng nim sOp, blitd thd nay sO khidn cho cO b0 glp xuOng r0tdd gay nén ching thoai hoa
dit sOng cO. khéng nén ndm gli dlu qué cao. B0 dl phong hiln t00ng "gay", trit khip mIm
nha gay liltt0 chi holc t0 vong, nglUi bl nh tuyltdli khéng dilctl y "vOn", "0n cl". khi n m,
cincd glidiuviidl day vla phii, trdnh t0 thd qua 00n c0 holc cuiglp cO.

MOtsO IDuy:

Thay diit0 thO lam vilc sai I0ch nhd ngdilam vilc trd0c man vi tinh, hol ¢ ngli xem ti vi kéo
dai.

Khéng nén cé diing tac vin bl ¢l dit nglt khithOy mOi, b0it0t cl cac dl ng tac nay sU lam
tang thoai hoa dit siing cO.

Khéng nén dli n0ng trén di u.

Khéng nén ngli cui gl p cl qua lau (xem tivi, dl ¢ sach, bao); ngli tau xe di0ng dai cln co bln
tDadiuvatlialing.

COn luyn t0p thD dic nhD nhang va xoa bop theo chll din clla bac sT, ki thult vién phic hii
chOc nang.

Khi thy dau d0u, cl, gay lan xu ng canh tay, li0t ydu t0 chi, khdng nén di bOm ninvOnvlo
thé bl o dJ gay ra nhi ng t0n thd0 ng nghiém trdng mO ch, day thO n kinh vung ¢, ma cn di din
cac chuyén khoa thi n kinh d0 xac d nh bl nh chinh xac di didu tr0.

VII. Bi0u trd :0

Thoai hoa la qua trinh tinh theo quy ludt, do vy khong thD dilu trD khdi ma chl dung céc biln
phap di gi0m tril u chO ng nhi dung thull ¢, cac billn phap vt ly trd li0u, phic hdi chdc nang
nho :
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0-Mindingtrf) I0u

MO c dich cac baitlpladl 0y I0i sO can bing c0a hi ¢l x00ng khi p, dilu ma th00ng xuyén
bl pha vD mdindi mOiluc trong qua trinh siing va lam vidc cla con ngllUi. Do viy phdi tim ra
cac cl co rut di kéo gian, ding thiitim ra cac cU ylu dl t0p mOnh. Tuy theo cO dla va tinh
trdng b nh ma cac bac si, Ki thult vién s hIOng din ngd0i bl nh cac bai t0p khac nhau nhi
bai t0p I0c vong dl u, cl, cui, ngl a nghiéng, xoay,...

0-Laser

Giup gil m dau, té va kich thich tai t0 o mé.

-Kéo gian cit sling cl bl ng tay

Céac kO thult vién s dung tay trlc til p tac dl ng vao vung ¢l gay giup ngd0i bl nh gidm dau,
khang viém, tang tud n hoan mau

Mat xa cU cing la mOt trong nhi ng cach gidm dau mdi cho cU rt hDu hilu. Dung tay phOi tim
dit sing cl thd 7 (to hdn cac dit siing khac) va day xung quanh diit sl ng d6. Cac dilng tac co
thD lam t0i nha nh0 ch0Om ndng, xoa bép nhl nhang bén ngoai, lam mi m da, nhit thilt khéng
didc vin, n0n mdnh.

-Song ngi n

Giup gia tang tud n hoan trong cac mé sau, nhi vy gia tang dinh di0ng vung t0 n th0 0 ng, d0 ng
thOi tang dao thii cac chit gay viém, lam gil m dau.

0-Siéu am
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NO u b nh nhan ¢6 did m dau, siéu &m cho hilu qul r0t cao nhi tac ding ¢l hOc¢, cac mang t0
bao rung Ién lam tang holt dl ng mang, gia tang tull n hoan, tang ciIng dinh diIng clc b,
gil m dau, gil m viém lam mOm mé sUo, gilm kOt dinh.

-Kich thich dio n

Céac dong diln gil m dau di0c ap di ng di ¢ bil't khi bl nh nhdn dang dau clp, ¢ dang co thit
cac dong diln nay sO lam gidm dau nhi Oc chd di0ng din truydn thO n kinh |én n&o va dil ng
thOilam gidm co thit giap ngO0i b0 nh mau chéng hi't dau.

MOt sO phO0Ong phap tp luydn vin ding cU din giln nhO:

Nghiéng ¢l sang phUi rli sang trdi m0i bén 10 I0n. Cui cU vO phia tri0c (cOm ti vao ngl ¢ cang
t0t), ngla cl vO phia sau (gay t0a vao vai) mii phia 10-15 10n.

Quay cU: Cui dilu vO phia trilc quay cU vl phia vaitrai vi phia sau, phia vai phOi r0i tr0 IDi
phia tri0c. Quay t0 t0 hIt mOtvong rliquay nglOc I0i, mdichilu 5 10n.

NhO ¢ vai: TO nhO ¢ vai trai rli d0n vai phOi mOibén 10 I0n, sau d6 nhOc cO hai vai cung lac 10
I0n.

Xat cO: L0y tay phOi xat cO trdi t0 trén xulng va ngiOc I0i, mOi bén 15 I0n. Xat gay: Cac ngén
tay cla hai ban tay dan vl i nhau 6m vao sau gay kéo qua kéo 10i 10 IO n.

Ngoai ra, thoai héa diit sllng cl khdng thl chia trilt d0 ma chi cé thd hiOn chld no, t0t nhit la
bl ng cac hinh thi c tOp th0 dic, thO thao, vin ding, va bl sung cac chit lam nhin khip. Yoga
ctng la mOt trong nhi ng gidi phap cho vil ¢ phong, hi trl chi a b0 nh thoai hdéa dit sing cl va
I0 ng.

Tai liD u tham kh( o:

1.0 Sach chuyén khl o dung cho can bl nganh PHCN —nha xudtbln Y Hlc Ha N0 i
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