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Phau thuat thoat vi dia dém gilp gidi phdong chen ép than kinh va cai thién triéu
chiing dau nhtrc. Tuy nhién, bénh van cé nguy co tai phat néu ngudi bénh
khéng cham séc cdt song dang cach sau mao.

Mé thoat vi dia dém van cé nguy co tai phat

Thuc té cho thay, rat nhiéu truong hgp déd maé thoat vi dia dém mot 1an va van
bi tai phat 6 nhing vi tri khac. Phau thuat c6 thé loai bd phan dia dém bij thoat
vi gay chen ép I1én ré than kinh, gilip giam dau va cai thién kha nang van dong.
Tuy nhién, diéu nay khong c6 nghia la toan bo hé thong dia dém trong cot séng
da dugc phuc hoi hoan toan.

Cot song cla con ngudi gom nhiéu dét song va nhiéu dia dém khac nhau. Khi
mot dia dém bi ton thuong phai phau thuat, nhiing dia dém con lai van co thé
ti€p tuc chiu ap luc trong qua trinh van déng hang ngay. Néu qué trinh thoai
héa van dién ra hoac ngudi bénh duy tri cac théi quen gay hai cho cot séng,
tinh trang thoat vi van cé thé xuat hién trd lai.

Vi tri dé tai phat thuong la vung cbt séng that lung, dac biét cac tang chiu nhiéu
ap luc nhu L4-L5 va L5-S1. Bay la nhitng doan c6t song tham gia nhiéu vao hoat
dong cui, xoay ngudi, ndng d& trong luong co thé nén dé bi tén thuong néu
khéng dugc cham séc dung cach.

Ngoai tai phat tai vi tri d& phau thuat, ngudi bénh cling cé thé gap tinh trang
thoat vi 8 mot dia dém khéc do qua trinh thoai hda cot séng van ti€p tuc dién
ra.



Thoat vi dia dém van cé thé tai phat sau mé néu khdng cé bién phéap
cham séc dung céch

Vi sao thodt vi dia dém cé thé tai phat sau phau thuat?

Cé nhiéu yéu té khién nguy co tai phat tang Ién sau mé. Trong dd, nguyén nhan
phd bién la ngudi bénh chua thay déi cac théi quen sinh hoat gay ap luc 1én cot
song.

Tiép tuc van déng sai tu thé

Sau khi héi phuc, nhiéu nguai quay tré lai cac hoat ddéng trudc day nhu cui gap
nguai thuong xuyén, mang vac vat nang hoac lam viéc sai tu thé. Nhiing thoi
qguen nay khién ap luc don |én cac dia dém, lam tang nguy cao ton thuong trd lai.

Khéng duy tri phuc héi chirc nang

Sau phau thuét, cdc nhém co vung lung va bung c6 thé bi suy yéu do thai gian
han ché van déng. Néu khong tap phuc hoi dung céch, khd nang nang dd cot
song giam, khién céc dia dém phai chiu nhiéu ap luc hon.

Qua trinh thoai héa van tiép dién



Phau thuét gitp xtr ly phan dia dém bj thoat vi nhung khéng thé loai bé hoan
toan qua trinh 130 hda tu nhién cla cét song. Theo thai gian, cac dia dém khéc
van c6 thé bi mat nudc, giam dan héi va dé tén thuang néu khéng dugc cham
s6c phu hop.

Thodi hdéa dia dém lau ngay sé dan dén thoat vi dia dém
Cach phong ngtra thoat vi dia dém tai phat sau mé

Pé& duy tri hiéu qua sau phau thuat, nguoi bénh can két hgp nhiéu bién phap
nham giam &p luc 1én cot séng va ho trg qua trinh phuc hoi lau dai.

Duy tri cac bai tap phuc héi phu hop

Tap luyén la yéu t6 quan trong gilp cing cd hé co nang dd cét song. Nguoi
bénh nén uu tién cac bai tap nhe nhang nhu di bd, boi 10i, kéo gian cét song
hodc cac bai tap tang cudng co bung, co lung theo hudng dan clia chuyén gia.

Cac bai tap nay giup cai thién su linh hoat clia cot séng, tang sicc manh nhém
co trung tam va gidm tai cho dia dém trong qua trinh van dong. Tuy nhién, can
tranh tap luyén qua suc, nang ta nang hoac thuc hién cac dong tac xoay van
manh khi cot song chua phuc héi hoan toan.

Diéu chinh tu thé trong sinh hoat hang ngay

Nguoi ttng mé thoat vi dia dém can dac biét chd y dén tu thé lam viéc va van
dong. Khi ngdi, nén gilr lung thang, trdnh ngdi lién tuc trong nhiéu gio. Néu



cOng viéc yéu cau ngdi lau, nén ding day van déng nhe sau moi 45-60 pht.

Khi ndng dé vat, can gap géi va gilr lung thang thay vi cli cong ngudi. Dong
thai, han ché mang vac vat nang hoac thuc hién cdc dong tac dét ngot gay ap
lyc 1én vling that lung.

TUTHE KHI NANG VAT NANG

Nang vac vat nang dung cach gilp phong ngua thoat vi dia dém hiéu
qua

Duy tri cAn nang va ché dé dinh duéng hop ly

Thira can khién cot song phai chiu thém ap luc trong qua trinh ding, di lai va
van doéng. Vi vay, duy tri can nang phu hgp la cdch quan trong gitp giam tdi cho
dia dém.

Bén canh do, ché doé an uéng can dam bao day du protein, canxi, vitamin D,
magie va cac dudng chat can thiét cho hé co xuong khdp. Mot ché do dinh
dudng khoa hoc gilip co thé cé nguyén liéu dé€ duy tri cau trdc xuong, sun khép
va cac mo lién két.

Hé tro cham séc dia dém va cét séng tir bén trong

Bén canh ché& d6 an uéng hang ngay, nhiéu chuyén gia cling khuyén khich két
hop cac thdo dugc va hoat chat tu nhién gidp ho trg nudi dudng xuong khép, dia
dém va cbt séng tur bén trong. Bai I1€, khi dugc nudi dudng day da, “tudi tho”



cla bd khung xuong sé dugc kéo dai, dong thoi qua trinh thoai hda va thoat vi
cling c6 xu huéng dién ra cham hon.

Trong s6 cac giadi phép tir thao dugc hd trg cham séc sic khde xuong khép, dau
vem xanh dugc nhiéu nghién ctu quan tdm nhdo chla cac thanh phan nhu
omega-3, canxi, magie va glucosamine. Mot s6 nghién clru quoc té cung két
qua tlr Vién Han 1am Khoa hoc Viét Nam cho thay, dau vem xanh gép phan hé
trg nudi dudng xuong khép, dia dém va cot séng tir bén trong, duy tri moét “bd
khung” viing chac theo thai gian.

Khi két hgp cung nhii huang va thién nién kién, cac thanh phan nay c6 thé ho
trg gidm cdm gidc dau lung do thoat vi dia dém, dong thai cdi thién khd nang
van dong theo hudng tu nhién.

S(r dung san pham chra dadu vem xanh hang ngay gilp phong nglra
thoat vi dia dém hiéu qua, an toan tai nha

MG thoat vi dia dém khbéng dong nghia véi viéc bénh khong thé quay trd lai.
Nguy co tai phat van cé thé xay ra do cot séng con nhiéu dia dém khac va qua
trinh thodi hda van ti€p tuc dién ra theo thoi gian. Vi vay, sau phau thuat, nguoi
bénh can duy tri tap luyén, diéu chinh tu thé, xay dung ché do dinh duéng hgp



ly va chd ddng cham séc cbt séng lau dai d€ han ché nguy co tai phat, duy tri
khd nang van dong tét hon.

Thu Huong










Thuc pham bao vé sutc khée Cot Thoai Vuong - Ho tro tiang cuong su
chac khée xuong khép

*Thanh phan: Dau vem xanh, cao thién nién kién, chiét xuat nhii huong, MSM
(Methylsulfonylmethane), Canxi, Glycine, Vitamin B1, B2, Magie, Vitamin K2.

*Céng dung:- HO trg lam gidm cac triéu chiing do viém thodi hda khép, dau
nhic khép do khé khép.

- B6 sung cac dudng chat can thiét cho khdp.
- H6 tro tang cudng su chac khée cla xuong khép.

*Déi tuong su dung:- Thich hop véi nguoi bi thodi hda dot séng, thoat vi dia
dém, viém khép.*

Huéng dan sur dung:- Ngay udng 4 vién, chia lam 2 lan, 30 phut trudc khi an
hoac sau an 1 gio.

- Mdi dot s&r dung nén kéo dai tir 3 dén 6 thang.
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