Pau lIlng di0i

T&#225;c Gi&#7843;: Bac sTNguyln Van Blc
Th&#7913; B&#7843;y, 17 Th&#225;ng 12 N&#259;m 2011 09:25

80% chung ta, trong dli, th nao cting c6 luc dau [0 ng dOTi.

DAU LONG Dool
(Low back pain)

Hang nam, 0 MO, c0 100 ngd0i I0n trong hOn tuli di lam, d0n 50 ngd0i dau I0ng. Tion mOt mOi
nam v mOi mdt cho ching dau I0ng l1én t0i 20-50 t0 MO -kim (ti0n mOt vi khéng s n xult, tion
chOatrd, ti0n blith0Ong nghl nghilp, ...). Vadau I0ng di0ila mdttrong nhOng vin dd khil n
ngl0i bl nh di tham bac st nhilu nhit. BOnh x0y ra nhilu nhOt trong hi'n tuli 20 d0n 40, song
ning hOn 0 ng0Oi cao nién.

COtsling, mdtcl cOuquantring, laninting cac cl ding clacl thD chdngta. COtsing via
viing chdc vla mOm dio. Hai ddc tinh t00ng phdn nay khiln c0t sing chlu ding di0c cacslc
tac dilng vao ndé do nhilng holt d0 ng hang ngay gay ra. COt sing gdm 33 diit sing, di0c hi tr0
bli mOt hD thO ng nang dl phic t0p gdm s n, day chi ng (ligaments), bl p thOt, mang nhil m vQ
gil cac dit siing lubn 0 dung vao cac vl thd cla chang, gitup cit siing holt dlng linh holt.

Nguyén nhéan

V6 sOl nguyén nhan gay ra ching dau [0 ng di0i. Ngoai nhi ng nguyén nhan hil n nhién nh0 cac
chOn thO0ng lam gay cOt sl ng, sau day la mOt vai nguyén nhan di hil u khac:

- Cac bl nh nhidm trung cOt sOng: do cac vi trung théng th 0 ng, hay do vi trung bl nh lao.
- Cac bl nh ung thi: ung tho miOc ngay t0i clt sing holc t0 chd khac din cOt sing. GOn nhi
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bl nh ung th c0a mOi cl quan, culi cung dlu co6 thd bl ng cach nay hay cach khac, mon men
dincOtsng: 0 gdn thilan sang, 0 xa theo mau din cOt sdng.

- BOnh phinh n0 ding mOch chd 0 bl ng (abdominal aortic aneurysm): mit b0 nh nguy hil m, lam
chOt mau chéng khi chd phinh nO thinh linh b0 vO.

- B nh céac ¢l quan trong bl ng: thOn, cO quan tiéu héa, c quan sinh dic phl n0, ...

- Pau 10 ng do nguyén nhén tinh thl n: b0 nh cang thl ng tam thi n (anxiety), sOu buln
(depression), gill v (malingering), chan cong vil ¢ lam.

Tuy nhién, cling may, c 100 ngd0i dau [0ng diCi, chd cé it hOn 5 ng0Ui (it hOn 5%) dau I0ng do
nhO ng b0 nh nguy hilm. Con hi'n 95 v0 kia, dau I0ng gay do nhi ng nguyén nhan lanh, vi ct
sing cé vin dd holc vi sl suy ylu cla hi thing nang dd cOt sng.

Chung ta nén dl y nhiing yOu t0 sau d0 clnh giac, nght dil n cac nguyén nhan nguy hil m (nho
gay x00ng, nhi m trung, ung thd, chén ép thi n kinh t0a) cla dau I0ng:

- NgiOi dang hay da b0 ung th0 trong qua khi.

- Xung can khéng cé ly do rd rlit, holc st, ndng I0nh, nOi hOch, ...

- Khi n0 m ngh0, thay vi blt dau, I0i dau nhidu hi n, hol ¢ dau dd dii vl dém.

- Tiéu tilu b0t th0 0 ng: bi tilu, sén phan hollc nO0c tid u.

- Té vung hOlu mdn va hang: trilu ching cla "hli chO ng dudi ngl a" (cauda equina syndrome),
béo hilu nhilu thIn kinh cla c0t sing phia di0i bl chén ép, thi0ng la do ung tho.

- Chéan ylu va té: day la tril u chi ng bao hilu mit thIn kinh sOng dang b0 chén ép.

- Té nga holc tai ndn.

-Dau hiin 4 tuln.

NO u khéng c6 nhing tri0u ching KO trén (bao hidu cé thl mOt bl nh nguy hil m nao dé gay dau
I0ng), dau I0 ng th 0 ng do nhd ng nguyén nhén lanh. 90 phUn tram cac trfiing hl'p dau I0ng clp
tinh do nguyén nhan lanh si di n thuyén gil m trong vong 2-4 tuln 0.

(VO bOnh dau I0ng dOCi lanh, khéng do nhl ng nguyén nhan dic, mit sO yOu t0 khiln ng0Oi nay
hay bl hn ngl0i khac: hat thul ¢ 1a; béo mOp; phd nO; lam nghd lao d0ng ndng, holc lam vilc
van phong it ¢6 ¢l hiivOn ding; chOu nhillu cang thi ng tinh thO n trong cong vilc; c6 hic thic
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th0 p; khong hai long vii céng vil ¢ minh lam; mang b0 nh tdm thon; ngl0i ¢ bl o hiim
WorkersCompensation (b0 o hilm ddn bli cho nhing bl nh gay do cong vil ¢ lam).

TO c0 trd xul ng, gila cac dit sing, co mit hd thing thOn kinh t0a ra khlp cO thd, dil u khil n s0
cl ding, diing thii giup cO thd thau nhin cac cOm gidc. NOu ¢t siing sl p, holc mOt dia sin
gila hai dit sUng phinh bl ra (bulging, herniated), m0t day th0 n kinh s ng (th00ng la thO n kinh
t0a) cé thi bl chen ép. Thém vao cai dau do viin dll cla chinh clt sl ng, ta con thém cai nhiic
va cac tridu chd ng khac cll a tinh trl ng thI n kinh siing b0 chen ép (dau chuyl n xul ng mit bén
chan, chan té holc ylu,...).

Trilu ching

Tri0u chi ng tuy vao nguyén nhan gay ra céi dau.

NhOng tri0ng hip dau I0ng d00i do nguyén nhan lanh thi 0 ng dau nhil u ban ngay khi ta hoO't
ding, b0t vl dém khi ta nghD ngli. MOt sO holt dlng holc t0 thD khil n cai dau ndng hOn, thi dd
ngUi lau, cong cui, xoay nglli sang bén, ... Cai dau U gil'a, holc mOt hay hai bén I0 ng, thI0ng
khong lan xu ng méng hoU ¢ chan. Tuy c6 chuyl n dlng va di I0i khé khan do dau, song th ¢ ra,
chan ta khéng bl yOu, té. Ta khéng néng sUt, va tiéu tilu v n binh th0 0 ng.

NOu céi dau cla bln nhidu hin vl dém, khéng 0nh hi0ng bli cac holt ding holc 1l tho, lan
xu ng méng, chan, chan blln ylu, té, holc bl n thém ndng slt, tiéu tilu bt thllng, ..., bl n nén
cho bac sT bill't d0 bac sT ¢l nh giac, tim hilu nguyén nhan gay ra cai dau cla blin ki hOn.

Tham kham va chll p phim

Th nao bl n cting néng lIong, muln di0c chd p phim ngay. Nhi ng trong da si cac triing hip
dau l0ng cOp tinh, vOi I0n tham kham d0u, phim chd p thO0 ng khéng ¢ n thilt, n0 u ta khdng nghi
gay x00ng, vi khéng gitp gi thém vao si dinh bl nh hay chia tr0.
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Xin b0 n dl bac st hii binh bl n kO va tham kham b n t0 m0 tr00c da. Chung ta chd viichip
phim. Phim chp ra c6 th0 binh th0 0 ng, song bac st khong thd bl o r ng vi phim chl p binh

th0 0 ng nén bl n khéng dau. Phim chi p, Cat scan, hay MRI cé thi b0t th00ng, nhil ng khong
chlc gi cai blt th00ng nay la nguyén nhan gay cai dau cla blln. COt sIng ngiDitrén 30, gilng
mOt cay nhilu tuli. Cay nhilu tuli mOc thém chiithém nhanh, da cay s n sui. COt sl ng cao
tuli ciing s n sui, c6 nhng chi xd0ng mdc thém ra, cac dia sl n gilla cac dit sing co6 thd méo
mo, phinh bl (bulging). NO u phim chi p, Cat scan, holl¢ MRI cho thl'y nhi ng bt th0 0ng nay,
th0 0 ng day chl la nhU ng thay dili binh thO0ng c0a clt sl ng theo tuli tac, khdng chi c gi chang
la nguyén nhan gay dau.

Bac sTnén dil y nhi ng trillu chl ng bao hilu ngd0i bl nh ¢é thl dau I0 ng vi nhi ng bl nh nguy
hidm. HOi bl nh kO, tham kham t0 m0, thém vao dé, vili mit tinh thO n ¢l nh giac cao, bac si sl it
khi sét mit vOn d0 nguy hidm khiln ngd0i b0 nh dau I0ng. 90% ngl0i b0 dau I0ng cOp tinh sO
bt di n trong vong 1 thang. Sau thli gian nay, n0u b0 n vin con dau din di chialam vilc dilc
binh thO0ng tr0 101, bac st s tham kham bl n I0i va tim hil u nguyén nhan tli sao cai dau clla
bln con di thd, va ndu cln, chung ta chl p phim vao luc nay vin chla muln.

ChOa trD

Pa sl cac trfiing hip dau [0 ng di0i clp tinh (vai ngay, vai tul n) do cac nguyén nhan lanh sb
mau chong thuyén gilm trong 2 din 4 tudn hay sUm hin. SO chia tr0 giup chdng ta d0 dau va
kho chi u, trong luc chl céi ling t0 no hii phic.

Co6 nén nim ngh ?

Tr00c cac bac si v n khuyén ngl i bl nh n0 m nghU vai ngay. Nay cach chla nay x0a r{i, vi
ngl0ita thOy n0m nghd chl lam dau I0ng lau lanh hin, do cac b0 p thO't vung 10ng thidu hoOt
ding sO teo nhi va yOu di.

Chung ta v n nén holt di ng va di lam nhO thI0Ong, hoOc tr0 I0i cdng vil c cang sUm cang t0t.
NghU ngdilau 0 nha sO khil n than xac bl c nhiOc, tinh thOn rdi ra, hOt mudn dilam nOa, va long
cling thl'y dau hoai. (Nhilu ngi0i cé bl o hilm Workers Compensation dl n bu cho nhil ng

th0 D ng tich xOy ra do cong vil ¢ lam, thO'y dau I0ng 0 nha khéng di din sO v n co6 til n, thdi cl
dau I0 ng dai dai cho si0ng!)
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ChO nén t0m tranh nhing t0 thD hay holt d0 ng t0 o nhilu s ¢ tac dl ng (stress) trén cOt sl ng,
khidn chung ta dau thém. Thi di, n0u dau nhil u, chung ta khéng nén nglli dau lau qua 20 phut
ma khéng ding dly, di IDi déi chat. (Du khéng bl dau I0 ng, ta cing chi ng nén ngli dau lau qua
50 phut ma khéng ngll nguly, thay diit0 th0, d0ng lén di dildil0i).

Chung ta cling nhi, khi ndng nhic vO't gi nd ng, gil than minh cho th0 ng, qui gii thay vi cong
I0ng, d0a sat vt n0ng vao ngdli (ngang tOm vung r0n), t0 t0 nang lIén. Cang chl nén xoay
ngl0i khi dang nang nhic vt ndng.

Thul ¢ dung

Pau thi0ng dilc phan lam 3 mic di: nhi (mild), vD a (moderate) va n0 ng (severe).

Pau I0ng dilin0u chd nhd dn via, ching ta cé thl ul ng acetaminophen (Tylenol) d0 ch ng

dau. Thul ¢ acetaminophen an toan nhilt, it gay tac di ng pho.

NOu dau t0 vOa din n0ng, chang ta dung "thull ¢ chl ng viém khéng cé chit steroid" nhi Aleve,
Advil, Nuprin, Motrin (mua bén ngoai khéng cll n toa bac si), ... Thulc nén ulng ldc bl ng no, vi

c6 thd lam kho chiu bao t0.

Pau qua, cac thul ¢ chi ng dau lolli mdnh c6 chit nha phidn nhD Tylenol s 2, sO 3, Vicodin, ...,
ndu cln din, chd nén dung trong mOt thdi gian ngl n vai ngay, chung cé thO gay nghil n.

Céac cach chia khac

- Xoa n0n cOt s ng (spinal manipulation): day la cach chia cac chiropractor hi lam, tuln miOt
vai [0 n. Cach chla nay t0n kém hOn, mOt thi gi0 hO n. Ta nén tranh phi0ng phap chla trl nay
ndu bOn ¢é trilu chd ng dau lan xull ng chan, c6 thd do thO'n kinh b0 chén ép (radiculopathy).
Sau 1 thang, n0u céi dau cla bl n vl n khong thuyén gil m, xoa nin cOt s ng khdng nén dilc
tilp tc.

- Shoe insoles: dung mil ng I6t d0t trong gil'y di cho ém, ndu chdng ta lam nh ng céng vil ¢ phOi
di ng lau.

Cac dai I ng (lumbar corsets) dung di0c, nhlng chO v i mOc dich phong ngla sao cho dau
I0ng d0 ng tai phat, cho nhing ngl0i phlilam nhi ng cong vil ¢ c6 thO t0o nhilu sOc¢ tac ding
(stress) trén 0 ng, khdng ¢6 kOt qul trong vidc chla trd dau I0ng cOp tinh.

- Chém clu: chadm clOu cing giup mit sO ngl0idau I0ng di0i cdp tinh, song cho dll n nay khéng
c6 nhilu khO o clu vD vilc dung cham clu dd chia trd dau I0ng di0i cdp tinh.
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Tho dic

Khi dau 10ng thuyén gillm, ching ta nén bt d0u t0 p ngay nhi ng thl d0 ¢ nang dl ng giup ¢ tho
di o dai (aerobic conditioning exercises) nhi di b, blil0i, vin dlng di0i n00c (water exercise),
dip xe dp tlichD (stationary biking), ngay c chl'y ch m ch' m (jogging).

Trong vong 2 tulln dlu kO t0 lc b0 dau 0 ng, c6 thO t0p tang din 1én diln 20-30 phat mOi ngay.
LOng c6 con hii dau h'n mOt chut vO n khéng sao. NOu dau nhilu hO'n mOt chat n0 a, chang ta
dii thay th0 dOc dang t0 p d6i chat, holl ¢ chuylln sang mén thi di ¢ khac. RO, vai tul n sau, khi
I0ng d& bOt dau, t0p thém nhing thd dic giup cac bl p thit cla than minh thém di o dai
(conditioning exercises for trunk muscles).

Nh0 ng dil u khéng nén lam:

- Khéng nén dung nhlng may tp dic bilt dung t0 p cho I0 ng.
- Khéng nén tl p nhi ng thd ddc lam dan (stretching) cac bl p thOt I0ng, thi d0 nhl cong cui.

Tém 10§, hang ngay, ta dung clit sing cla ta vao d0 mii cong vilc, viin vl o nd, bllt n6 nghiéng
bén nay ngll bén kia, gl p dang trilc, ngda dang sau. Bli viy, th0 nao ciing cé luc n6 dau, nhit
la vang I0ng ddi (nh0 ng cling may, thi 0 ng n6 s mau chong ra di). Ta gin gil 10ng bl ng cach
nang v n ding, gil than th0 khe mOnh (xin nhO, than khi e, I0ng sO khi e theo), luén c6 mOt
tinh thO n 1D c quan, yéu dii, yéu nghU.

6/6



