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Giới thiệu :

  

Phẫu thuật thay khớp háng ngày nay đã được chứng minh là một giải pháp điều trị rất hiệu quả,
an toàn cho những người có những chấn thương, bệnh lý về khớp háng. Tuy vậy, sau phẫu
thuật, người bệnh cần nắm được những thông tin cần thiết, đặc biệt phải thực hiện các bài tập
nhằm tăng cường sức khỏe cho cơ vùng đùi và quanh khớp háng, tăng độ linh hoạt cho khớp
sau phẫu thuật thì hiệu quả mang lại mới cao nhất.

  

Trên thực tế, do điều kiện bệnh nhân quá tải, người bệnh chưa được các bác sĩ dành thời gian
nhiều để hướng dẫn, tư vấn chế độ vận động, tập luyện sau mổ một cách chi tiết. Vì vậy, bài
viết này hy vọng phần nào giúp người bệnh sau mổ thay khớp háng có nhiều thông tin hơn, biết
được các bài tập cơ bản, tránh một số động tác dễ gây trật khớp, góp phần làm tăng chất lượng
cuộc sống, kéo dài thời gian sử dụng khớp háng nhân tạo.

  

Sơ lược về khớp háng.
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  Khớp háng      Khớp háng là khớp nối liền giữa xương đùi và xương chậu, là khớp lồi cầu-ổ cối, trong đó chỏmxương đùi có hình cầu (tròn) di động xoay tròn trong ổ cối (hõm cối). Không giống như khớp kiểubản lề của khớp gối, chỉ cử động hai hướng là gấp và duỗi, khớp háng chuyển động nhiềuhướng: gấp duỗi, dạng khép, xoay trong xoay ngoài. Biên độ vận động lớn nhưng khớp hángkhông dễ trật vì có hệ thống dây chằng bao khớp, đặc biệt là hệ thống cơ quanh khớp rất chắc,khỏe. Hệ thống cơ này giúp khớp háng thực hiện được nhiều động tác như: đi, chạy, ngồi, bướclên, xuống cầu thang…  Sơ lược về khớp háng nhân tạo.  

  Khớp háng nhân tạo  Khớp háng nhân tạo có hai phần:  • Một ổ cối (Cup) được gắn chặt vào xương chậu  • Một chỏm hình cầu nối với cán dài hình mỏ, gắn chặt vào ống tủy đầu trên xương đùi.  Khớp háng nhân tạo có biên độ vận động khá tốt, mặc dù có hạn chế hơn một chút so với khớpbình thường. Khi gắn vào cơ thể, khớp háng nhân tạo được cố định vững chắc vào xương chậuvà ống tủy xương đùi. Hệ cơ và dây chằng, bao khớp xung quanh giữ cho khớp không bị trậtmỗi khi vận động, cơ càng khỏe thì nguy cơ trật khớp sau mổ càng thấp. Đây là lý do tại sao tậpluyện sau mổ có vai trò quan trọng.  Trước mổ do tình trạng đau, chân ít vận động trong nhiều tháng nhiều năm gây nên tình trạngteo cơ vùng mông, đùi, làm cho cơ yếu hơn bình thường. Nguy cơ trật khớp háng nhân tạo sẽcao nhất trong 6-8 tuần đầu sau mổ. Để tránh nguy cơ này, người bệnh sau mổ cần thảo luậncùng bác sĩ mổ, điều dưỡng, bác sĩ phục hồi chức năng để biết cách phòng tránh.  Trật khớp thường dễ xảy ra khi:  ‒ Bệnh nhân bắt chéo chân mổ sang bên chân lành  ‒ Ngồi thấp, háng gấp quá 90 độ  ‒ Xoay chân mổ vào trong, hay xoay người đột  ngột sang bên chân có khớp nhân tạo.  Để đề phòng trật khớp háng sau mổ, nên đặt một gối nhỏ giữa hai chân khi nằm tránh khépháng. Gối này đặt thường xuyên ngay sau mổ và trong suốt thời gian nằm viện.  Trong hai tuần đầu sau mổ, không được ngồi trên giường hoặc trên ghế và vươn người về phíatrước. Thời gian về sau, khi cơ vùng quanh khớp háng khỏe lên, những động tác này có thểđược cải thiện.  Tập luyện.  Trong quá trình tập luyện, người bệnh có thể bước đi bình thường với khớp háng mới, tuy nhiênmới đầu sẽ đau và có cảm giác cứng khớp. Khi đó bác sĩ phẫu thuật sẽ khuyên bệnh nhân nêndùng nạng hỗ trợ khi đi lại và tỳ chân mức độ hợp lý, cùng với qui trình tập luyện được bác sĩphục hồi chức năng đưa ra, người bệnh sẽ thích nghi dần và đau sẽ giảm dần, đến lúc sẽ hếtđau.  Mục đích tập phục hồi chức năng là làm khỏe cơ và tăng dần biên độ vận động của khớp háng.Quá trình tập luyện của người bệnh phải được bác sĩ phẫu thuật phối hợp bác sĩ phục hồi chứcnăng hoặc điều dưỡng viên kiểm tra và hướng dẫn. Ngay sau mổ, người bệnh có thể dùng thuốc giảm đau và bắt đầu chương trình tập luyện ngay.Khi tình trạng đau đã hết, cường độ tập sẽ được tăng dần. Trong quá trình tập luyện, người bệnh cần ghi nhớ một số điểm quan trọng. Để khớp mới đượckhỏe hơn, người bệnh cần lưu ý một số điểm sau:  Khởi đầu khi tập từ từ và tăng dần. Đặt ra cho mình những mục tiêu cần đạt được, ví dụ như:  ‒ Đi bộ được 100 mét  ‒ Bước lên và xuống cầu thang  ‒ Đi dạo quanh một con phố nhỏ  Trong quá trình luyện tập có thể xuất hiện những bất thường thì phải hỏi bác sĩ ngay.  Một số bài tập có thể giúp  làm khỏe cơ và giúp khớp mới linh hoạt hơn:        -  Tập cơ mông: bệnh nhân nằm ngửa, gồng cơ mông (ép hai mông lại gần nhau) trong vòng5-10 giây, lặp lại 15-20 lần.       -  Tập gấp gối và háng: nằm ngửa, co chân mổ lên (gối gấp 40-60 độ) và giữ 10-15 giây rồiduỗi ra, lặp lại 15-20 lần.       -  Tập khép và dạng háng: nằm ngửa hai chân duỗi thẳng, từ từ dạng chân ra rồi khép chânvào, đổi bên, lặp đi lặp lại 15-20 lần.       -  Duỗi háng: nằm ngửa, hai chân co. Từ từ nâng mông lên khỏi mặt giường, giữ trong vòng5 giây, lặp đi lặp lại trong vòng 15-20 lần.       -  Tập cơ tứ đầu: 1.nằm ngửa, hai chân duỗi thẳng. Duỗi chân hết mức từng bên (gồng cơ tứđầu) và giữ trong 5 giây, thả lỏng 5 giây rồi lặp lại. Tập trong vòng 10 phút. 2.Nằm ngửa, kê mộtgối dưới khoeo, để gối gấp chừng 30-40 độ, rồi duỗi thẳng gối từng bên, giữ 5 giây. Lặp lại15-20 lần.       -  Tập khớp cổ chân: nằm ngửa, kê một gối nhỏ dưới bắp chân để gót nâng khỏi mặt giường,duỗi tối đa bàn chân giữ trong 5 giây, rồi gấp tối đa bàn chân, giữ 5 giây. Lặp lại 15-20 lần.   Chườm nóng và lạnh  Chườm lạnh giúp giảm sưng nề, giảm đau. Chườm lạnh mỗi lần trong vòng 15-20 phút. Chườm nóng giúp giãn cơ, làm tăng độ linh hoạt của khớp. thời gian chườm nóng là 15-20 phút.  Cụ thể như sau:  1. Ngày thứ nhất:   - Tập vận động cổ chân, nhất là động tác gập mu chân: Người bệnh nằm trên giường, hít thậtsâu và gập mu cổ chân, giữ yên tư thế gập trong 5 giây, sau đó thở ra và thả lỏng cổ chân, nghỉngơi 5 giây rồi tập lại động tác đó. Tập liên tục như vậy khoảng 20 lần.   
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   - Tập nâng thẳng chân: Người bệnh nằm trên giường, hít sâu đồng thời nâng thẳng chân mổ lêncách mặt giường khoảng 40 cm. Động tác này giúp tăng cường sức cơ tứ đầu đùi.   

  - Tập ngồi dậy: Nhân viên vật lý trị liệu hoặc người nhà phụ giúp nâng người bệnh ngồi dậy trêngiường, hoặc ngồi dậy bỏ hai chân ra khỏi thành giường. Ngồi sớm giúp bệnh nhân thoải máihơn và  tránh biến chứng viêm phổi.  Nếu người bệnh lớn tuổi thì ngày thứ nhất chỉ tập ngồi dậytư thế Fowler (  kê cao phần thân người ở tư thế 45 độ so với mặt giường ) - Tập thở: có những dụng cụ hổ trợ cho người bệnh tập thở. Người bệnh tập hít thở sâu, dungtích phổi sẽ tăng lên. Tập gồng cơ bụng còn giúp cho người bệnh tự tiểu tiện dễ dàng 2. Ngày thứ hai:  - Tiếp tục tập vận động cổ chân và tập nâng thẳng chân - Tập dạng chân: Nằm trên giường, dạng chân khoảng 40 độ:  - Tập duỗi gối và gập gối không nâng đỡ: Người bệnh ngồi dậy, để 2 chân ra ngoài thànhgiường cho gập khớp gối nhẹ nhàng. Hít thật sâu đồng thời nâng cẳng chân lên sao cho gốiduỗi thẳng, giữ nguyên tư thế đó trong 5 giây. Sau đó thở ra và  thả lỏng cho khớp gối gập lạinhẹ nhàng, nghỉ ngơi 5 giây sau đó tập lại khoảng 20 lần.  

   3. Ngày thứ ba đến hết tuần lễ đầu - Tập đi lại bằng nạng hoặc khung hổ trợ:  Đến ngày thứ ba, người bệnh bắt đầu tập đi lại,thông thường phải có hai nạng hoặc khung hổ trợ. Người lớn tuổi nên đi lại bằng khung tập đi vìkhung có bốn chân nên ít bị trượt té hơn so với đi nạng. Chân mổ được phép chống chịu lựctrong lúc đi lại. Thời gian đi nạng tuỳ thuộc vào loại khớp sử dụng.   4. Các tuần lễ sau:   Người bệnh tiếp tục tập các bài tập gập và dạng háng đến khi tầm vận động khớp đạt được nhưmong đợi là duỗi thẳng gối, gập háng 90 độ, dạng háng 40 độ. Vào những dịp tái khám, bác sỹsẽ đánh giá tầm vận động khớp và sẽ chỉ dẫn những động tác khác nhằm đạt được tầm vậnđộng tối đa Từ tuần lễ thứ tư, người bệnh bắt đầu tập những động tác tăng cường sức cơ như tập đạp xe tạichổ. Lúc đầu đạp với sức căng nhẹ sau đó tăng dần tùy theo tình trạng của mình.  
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  Những điều người bệnh nên làm và không được làm.  Người bệnh phải ghi nhớ những gì được phép làm và không được phép làm, đặc biệt là trongnhững tháng đầu sau mổ.  Tránh nguy cơ trật khớp, người bệnh không nên:  ‒ Gấp đùi quá nhiều về phía bụng  ‒ Xoay chân vào trong  ‒ Ngồi bắt chéo chân mổ  ‒ Ngồi xổm  ‒ Ngồi hố xí thấp  ‒ Cố cúi khom người khi đi tất, đi giầy  ‒ Nằm ngiêng về phía chân lành khi ngủ  
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  Nên ngồi hố xí bệt đúng cách  Người bệnh nên:  ‒ Ngồi ghế cao  ‒ Ngồi hố xí cao  ‒ Thường xuyên đặt gối giữa hai chân khi ngủ, đặc biệt trong thời gian đầu sau mổ  ‒ Kê một gối  đủ dày giữa hai đầu gối khi nằm nghiêng  ‒ Khi đi tất, dày nên nhờ người khác hỗ trợ.  ‒ Giảm cân nếu thừa cân; lên kế hoặc đầy đủ khi đi công tác xa, đi du lịch…  Một số lưu ý khác:  ‒ Đi bộ đơn thuần không thay thế được các bài tập khác  ‒ Chưa nên ngồi lái xe ô tô khi chưa hỏi ý kiến bác sĩ  ‒ Nên được bác sĩ tư vấn khi quan hệ vợ chồng  ‒ Phải khai báo bác sĩ có khớp nhân tạo khi phải tiến hành các cuộc phẫu thuật khác.  Tóm lại:  Phẫu thuật thay khớp háng mang lại cho người bệnh nhiều lợi ích, cải thiện chất lượng cuộcsống rất đáng kể. Kết quả lâu dài phụ thuộc nhiều vào sự cố gắng tập luyện của người bệnh.Ngoài tập luyện, trong sinh hoạt hằng ngày, người bệnh cần ghi nhớ những điều nên làm vàkhông được làm để tránh nguy cơ trật khớp, gãy xương. Giảm mức độ hoạt động, cố gắng giảmcân đều góp phần tăng sức bền cho khớp. Sau mổ thay khớp háng, người bệnh cơ bản có chấtlượng cuộc sống như người bình thường.
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