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Pau cé vai gdy 6 dan van phong gia tang vi
théi quen ngoi lau, it van dong
09:32 20/08/2025

Tinh trang dau c6 vai gdy & dan van phong ngay cang c6 xu hudng gia tang do
théi quen ngbi lau, it van dong. Néu khong diéu tri kip thoi, bénh sé tién trién
nang thanh thoat vi dia dém, gay dau nhirc kéo dai, dnh hudng dén chat lugng
cudc séng cla ngudi bénh.

Gia tang nguy co thodi héa dét séng co

Theo ThS.BSNT. Nguyén Thanh Kim Hué - Khoa Co Xuong Khép, Bénh vién Pa
khoa Hong Ngoc: “Dau mai c6 vai gay la tinh trang rat phé bién & dan van
phong. Triéu ching thuong gap la dau &m i, moi nhirc hodc cang cliing vlung cg,
vai va gay, dac biét la sau mot ngay lam viéc dai. Ngudi bénh c6 thé cam thay
khé xoay c6, vai nang triu, thdm chi té bi lan xuéng canh tay. Tinh trang nay
dién ra dai dang, |ap di 1ap lai va néu khdng dugc can thiép sdm sé& day nhanh
qua trinh thodi hda cét séng cb, dan dén nhiing hé luy nghiém trong vé sau.”
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80% nhéan vién van phong tung it nhat 1 1an cam thay dau vung c6
vai gay

Theo théng ké tir TG chic Y té€ Thé gidi (WHO), khodng 30% ngudi trong do tudi
tlr 20 - 40 dang gap cac van dé lién quan dén xuong khép. Ngoai ra, nhém
ngudi lam viéc van phong con cé ty 1é mac bénh ly vé xuong khép cao hon 40%
so v&i nhdm lao dong tay chan. Nguyén nhan la béi, cong viéc van phong doi
hoi su tap trung cao do khién nhiéu nguoi ngodi lau & 1 tu thé trong nhiéu gig,
gay ap luc 1én cot séng va vung vai. Lic nay, cac co bap phai hoat dong lién tuc
dé duy tri tu thé&, dan dén tinh trang cang cing, mdi mét va lau dan hinh thanh
cac diém dau. Dong thoi, thdi quen it van déng cling lam gidm luu théng mau
dén céc vung co, xuang, khép, khién chdng kém linh hoat va dé bj tén thuong
hon.

Mat khac, tu thé ngbi sai nhu gu lung, rut vai, cli dau nhin man hinh may tinh
hodc dién thoai qué lau, cling khién c6t s6ng c6 bi udn cong bat thuong. Lau
ngay, cac dét séng c6 bi chén ép, dia dém chiu ap luc I6n, dan dén dau nhc, té
bi, tham chi la thoat vi dia dém.

Ngoai nhitng anh hudng truc ti€p dén vung cé vai gdy, tinh trang dau moi kéo
dai con cé thé dan dén thi€éu tuan hoan méau ndo. Piéu nay gay ra cac triéu
ching nhu dau dau, chéng mat, hoa mat, U tai, kho tap trung, giam tri nhg, va
dac biét la mat ngu trién mién, dnh hudng dén cudc séng sinh hoat hang ngay.

Giai phap giam dau cé vai gay khéng dung thuéc, cai thién van déng
cdt séng co6

D& bdo vé sic khde xuong khép, nhirng nguoi tré lam viéc van phong can luu y:
Dat man hinh may tinh ngang tdm mat; chon ghé ngdi cé tua lung ho trg dudng
cong sinh ly c6t séng, ngdi thang lung; nghi giadi lao sau mbi 30-60 phut lam
viéc; tap thé duc déu dan dé tang cuong stic khde téng thé va d6 déo dai cla
hé co xuong khép; ché do dinh dudng khoa hoc, b6 sung day du canxi, vitamin
D va cac dudng chat can thiét cho xuong khdp.
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Céc liéu phap vat ly tri liéu gilp cai thién tinh trang c6 vai gay

Ngoai thay d6i vé 16i séng, dan van phong cé thé cai thién tinh trang dau c6 vai
gay bang céac liéu phap vat ly tri liéu. Day la giadi phap diéu tri ndi khoa khong
xam 1an, s dung cac tdc nhan vat ly hoac bai tap bé trg gitip hoi phuc chirc
nang va kha nang van déng & nguai bénh.

“Tai BVDK Hong Ngoc, phuong phéap vat ly tri liéu dugc xay dung ca nhan hda,
phU hop véi ting tinh trang bénh theo phac d6 2 trong 1, két hgp cong nghé
DPuc cung ky thuat nan chinh chuyén sau cta Ao gitp khéi phuc van déng hiéu
qud, han ché lam dung thuoc. Véi dong séng am, tir trudng nang luong cao &
céac thiét bi hién dai sé lam giam kich thich day than kinh cdm gidc dau, gidm
sung viém, tang sinh dinh dudng cho co va xuong, gilp lay lai kha nang van
dong vung cdt séng c6. Bong thoi, cac ky thuat xoa bdp, nan chinh bang tay
chuyén sau sé gilp lam mém co cang ciing, tang cuong luu thong mau tdi cac
chi, dua khép sai léch vé dung vi tri. Su phoi hgp nay khéng chi gitp giam dau
hiéu qua ma con phuc héi cau tric va chirc nang toan dién cho vung c6 vai
gay.”, BSCKI. Binh Van Hao, Truéng Khoa Vat ly tri liéu - Phuc héi chiic nang,
Bénh vién Ba khoa Hong Ngoc - Phic Truong Minh chia sé.

Pau c6 vai gay la bénh phé bién ¢ dan van phong, tuy nhién néu khéng dugc
diéu tri sém, bénh cé thé tién trién nang, gay thoat vi dia dém. Khi xuat hién
cac triéu ching dau nhic kéo dai kem theo té bi tay chan, ngudi bénh nén dén
ngay co sd y té cé chuyén khoa co xuong khép dé€ dugc tham kham va diéu tri
kip thoi, trdnh bién chitng nguy hiém anh hudng dén chat lugng cubc séng va
hiéu qua cong viéc.
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