Pau Lwng

BS Nguyén Y Buc

Sau Nhirc dau thi Dau lwng Lower Back Pain la nguyén nhan th nhi
gay dau cho moi nguoi, dac biét la voi nguoi cao tudi.. Cham so6c dau
lwng ciing la ngudn phi tén kha cao, cé 1& chi sau cac bénh vé tim.

V&i nhiéu nha chuyén mén y té thi Dau Lwng hau nhw 1a mét can bénh
clia doi sdng gay ra do théi quen bt thwdng ctia ngudi bénh. Vi ho
dwng, ho di, ho nang nhic hoac 16i kéo sw vat nang khéng dung céach,
dwa t&i nguy co tén thuwong cho cac thanh phan cla lwng. Khi da bi mot
lan thi dau lwng ciing c6 nguy co tai phat.

Cac nha chuyén mén cling wéc lwgng la 80% cac trwong hop Bau Lwng
c6 thé phong ngira duoc néu ta dé y mot chit hodc néu ta co vai kién
thirc can ban ve cét song.

Lwng la phan duéi ctia than minh gém cé 5 dbt xwong séng, cac gan,
day chang, co bép dé gitr lvng ngay thdng. Cac dbt xwong nay chiju
dwng strc nang clia phan trén cda than minh, cho nén ching rat dé ton
thwong. Tl cac dét séng nay xuét phat day than kinh n&o tdy. Gitra cac
dét séng la dia sun lién hop gitp cét sdng clr déng tron tru.

Pau lwng thwong thwong gay ra do ba nguyén nhan chinh:

1. Cang co bap-day chang trong cac hoan canh nhw map phi, c6 thai,
ngudi cao tudi it van ddng, nang mang vat ndng ma lai dung sirc manh
cla lwng, tw thé khéng ngay théng, nhiéu xic déng manh...

2. Thoai héa dia dém.

3. viém mat khép xwong.

Intervertebral Disc  Spinal Chord & Spinal Canal Ngoai ra, bi chan thuong, u budu, viém nhiém cét song, nam nga trong
Y vi thé b4t thworng hodc ném qua mém ciing la nguy co gay dau lung.
Nhiéu trwérng hop phu ni véi nhii hoa quéa khé ciing gay ra dau lwng vi
lwng chiju mét strc nang ngoai kha nang.

Nguw&i cao tudi thwerng hay bi dau lwng vi sw thoai hda cot séng, co
bap day chang 16ng l&o, dét cot séng dé bi nghiéng veo, dé vao day
than kinh n&o tdy, gay ra dau. V&i cac bac, chi khom khom di chuyén
mot chau cay canh hodc cli xubng bé dira chau ndi ngoai ciing dé
dang ém lwng nhan nho.

Spinal Nerve Root

Theo cac nha chuyén mon, 80% déan chung déu bi dau lwng mét vai lan
nao do trong cudc doi. Pau lwng la ly do hang dau khién cho ngudi dwéi 45 tudi phai nghi viéc.

Pau lwng c6 thé |a cap tinh hoac kinh nién.

Cép tinh thwong kéo dai khoang 4 tuan 1€ con kinh nién thi lién tuc dau, c6 khi ca dam ba thang. Nhirng con
dau va cirng khop thudng xay ra vao budi sang som va xé chieu. Ban dém con dau khién nguwoi bénh kho
ngu. Pau cling thwong thay & dwéi chan khi di lai hoac dirng lau.

Phong tranh

Phong ngtra c6 muc dich tranh cac cing dan khong can thiét cho co bap va ciing dé tdng cwdng sirc manh

cho céc bap thit hd tro cot sbng. ] o o )
1- Khi mang vat nang, khéng nén khom lwng xudng dé nhac vat do Ién, ma ngoi xudng, hai tay 6m cam vat do



ri tlr tir dtrng lén qua strc manh cla dau gbi, nhw vay tranh duoc sy tén thuong cho lung.

2- Khi vat nang nam & trén ban, ta cé thé Om vao bung hay quay lvng 6m dd vat vao lwng dé mang di.

3- birng di giay got qua cao, lam xwong sbng xiéu veo, yéu.

4- Gilr dang diéu ngay ngan

5- Khi dirng, bung thot phdng , hwéng xwong chau vé phia sau sé glup phan duéi cua cot sbng virng hon.
Néu can dirng lau thi dat mot chan 1én vat cao khoang hai tdc dé nga xwong chau vé phia sau.

6- Ngoi lau déu gay nhiéu kho chiu cho lwng. Vi thé 1au lau nén ding day, di qua di lai, thw dan xwong lwng.
Tranh ngbi trén ném ghé qua mém.

7- Ném xe déu gay dau lwng khi ngm qua lau. Nén 16t lwng véi mét cai gbi nhd va dé tay trén vat tya; kéo ghé
gan vé phia trwéc dé dau gdi cao bang hang.

8- Nén ngu trén ném cung; nam nghiéng, dau g0| co thwée the hoac khi nam ngtra thi 16t gbi dwéi khuyu
chan. GOI cao vira phai d& dau va minh ngang bang,

9- Khi can coi tivi hoc doc sach lau, nén nam dé tranh cang cho xwong sbng.

10- Quan 4o khoéng nén qua bé sat vao ngudi dé co bap, xwong khép khdng bi go bé..

11- Tép thé duc v&i cac ctr dong lam thw gidan khdp xwong va bap thit, tdng cwérng stec manh cho bap thit, day
chang & lung.

12- Budi sang ngu day, trwde khi bwdc ra khoi givong nén tap cac cir dong veo ngwdi qua lai dé thu gian
lwng. Ly do la sau by gi& ndm ngu, xwong khop, bap thit cirng lai, néu dirng day ngay c6é thé té nga, gay tén
thwong cho lwng va cac phan khac cla co thé.

13- Khéng hit thubc 14 vi nicotine lam gidm mau lwu théng téi lwng khién co khép yéu.

14- Gidm can néu qua map, vi map phi lam mé mém & lwng cdng cwong. Hai phan ba ngui bi dau lwng kinh
nién déu bj béo phi.

Vai ctr déng dé thw dan cét séng

Low Back Pain Exercises 1- Pwng thdng, hai ban chan xa ngang than nguwi, Up hai ban
tay I1én ngang lung. DPau gbi ngay thang, wén lwng vé phia sau
@ cang xa cang tét. Gitr nguyén vij tri trong vai ba giay roi tré lai
( dang diéu binh thwdng. Lam cling déng tac nam lan.
Cat and camel 2- Plng ngay thang, twa hai tay Ién phia sau cla thanh ghé.
Pau gbi thang, do mét chan vé phia sau cang cao cang tét. Ha
chan xuébng tr tr va lam cling déng tac v&i chan kia. Lam ndm
dong tac lién tiép cho méi chan.

3- Nam sép, hai chan dudi théng khuyu tay gép, hai ban tay
ap xubng san. Dung hai tay day than minh lén cang cao cang
tot, mong va chan van phéng dwéi san. Nhac lai cung ddng tac
10 lan.

4-Nam ngtra, dau gdi gap lai, hai ban chan dé duoi dat. Tw tiv
nhac dau va vai khéi san, hwéng hai ban tay vé phia dau goi,

Extension exercise
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Extension exercise gilr vi tri trong mwoi nhip dém réi nam thang minh tré lai. Nhac

lai cung ctr déng nam lan.

%ﬂ 5-Nam sép, chan tay dung mat bang. Nang cao mét chan, dém

= tir 1 dén 10 réi ha chan xuéng. Nhac lai ciing cir dong Vo
)l chan kia. Lam 5 lan moi chan.

y. -
Gluteal stretch ——— BS Nguyén Y Duc
Side plank




