HUONG DAN CHO BENH NHAN BI PAU VUNG THAT LUNG - HONG
Béph nhén bi dau & vung that lu'ng,’ ¢6 thé chi dau & chinh gitta cOt séng, hodc lan sang bén ganh, o thé da}l lan
xuong mong va chan & mot bén. Néu nang thi khi ho va hat hoi cling dau chéi & lung. Co ché bi bénh va dicu tri
nhu hinh dudi day mo ta:

Can nguyén chinh cua bénh la do dia dém o
giita hai dot xwong séng bi 10i ra phia sau, dé
vdo cdc ré than kinh ¢ phia sau gdy ra dau. Céc
ré than kinh nay tao thanh ddy than kinh toa

chay xuéng méng va chan. Do vdy goc bénh la

. dia dém & lung, nhung gdy dau than kinh toa.
D&y than kinh
toa Con cdc nguyén nhan gay dau khac nhw moc

’

gai, gai doi, “hoa voi” ... chi la phu.

Muc dich dimg thuéc diéu tri la dimg thuéc,
két hop véi nghi ngoi va kéo dan cét song... c6
thé lam cho dia dém théi chén ép vio ré than

kinh, do vay giam dau.

Phuong phép diéu trj va phong bénh nhu sau:
Khi dang bi dau cdp tinh can diéu tri bang thudc chich hodc udng (do bac sy chi dinh), ngoai ra nén

nghi ngoi mot thoi gian. Tot nhat 1a ndm nghi trén giudng van cing (c6 thé 16t mot 16p dém mong, khong nén
nim trén giuvong c6 dém day), tranh di lai va lam viéc, nhat 14 cac viéc c6 lién quan véi thé luc va chi gip
lung.

Diéu tri dau thit lung hong cap tinh bang thudc mét cach tich cuc, kém nghi ngoi t6i da, s& gitip cho
nhiéu bénh nhan khoi bénh. Néu sau 2-4 tuan diéu tri tich cuc ma dau khong d6, hodc do rat it, ngung thudc 1a
lai dau nhiéu, thi cAn phai xem xét viéc phiu thuét tai bénh vién.

Néu di khéi bénh: nén nhé 1 bénh rat co thé s& tai phat vé sau. Do vdy can tip luyén dang cach, co
ché do sinh hoat va 1am viéc diing dan dé phong tranh dugc cac dot dau tai phat.

Nén giit cho tu thé ngudi can bang khi ngdi va khi lam viéc. Hai vai giir cho can di, tranh 1éch veo
ngudi sang mot bén kéo dai. Khi ngdi 1au, nén ngdi thang lung, tranh ngdi cui cong lung kéo dai (thg may, tho
stra xe, nhan vién vian phong...). Néu ngdi dua lung trén ghé sa 16ng, nén c6 mot gdi nhé dém sau lung. Néu
cong viée bit budc phai ngdi 1au, nén ké ban ghé sao cho co thé ngdi lam viée & tu thé thang lung.

Tranh mang vac nang, khi budc long phai mang vac mét vat nang, nén luu y sao cho 2 vai béng nhau,
khong 1éch veo nguoi. Pic biét tranh tu thé dimg va cti gap lung xudng dé bé mot vat ning 1én. Nhiéu ngudi
bi tai phat do culi xuéng dé bé chau nudc hodc chau quén 4o mdi giat, hodc bé con nhé 1én. Néu budc long
phai bé mot vat nang & dudi dat 1én, thi ngdi han xubng, ding hai tay 6m vat do vao gan ngudi, giit thing
lung khi dting day. Tu thé cti gap lung dé bé vac va kéo ddy mot vat nang, 1a tu thé khong t6t, d& lam cho
bénh tai phat.

Khi tap thé thao, nén nhd c6 mot sé6 mén thé thao khong that c6 lgi cho cot séng. Khong nén tép chay
bd, nhét 1a khi chay bang giay c6 dé cting va chay trén nén cimg nhu dudng nhya, xi ming, san nha). Khong
nén nhay nhot nhiéu trong luc tap luyén (vi du choi bong chuyén, quﬁn vot, bong da, tap thé duc nhip diéu...).
Khong duoc tap ta. Nhung co thé tap boi, hodc tap ta tay va kéo 10 xo & tu thé nam. Co thé tap cui gép lung,
nhung tap tir tir, dimg ci gap nhanh dot ngot va dimg udn thang lung nhanh dot ngot.
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cAch nam sao
cho thu gidn cit
=8ng that lung

Sinh hoat v¢ chong binh thudng, tranh cac dong tic giy co cdt song manh.

An udng binh thudng, khong co kiéng khem gi dic biét. Mot sé nguoi sau khi udng nhiéu bia ruou thi bi
dau nhiéu hon.

Viéce di xe (xe dap, xe may, xe 0 t0) trén duong xoc, nhidu 6 ga 13 ¢6 hai cho cot sdng. Khi di lai bang
phuong tién, noi chung nén tranh rung xoc. Ngoi trén xe nén thang lung, dimg ngdi cong lung kéo dai. Khi di xe
may duong xa vé, nén kéo din cot sbng ngay.

Tap luyén dé tu kéo din cot sbng mot cach don gian: treo ngudi lo ling bang cach chbng 2 tay trén 2 canh

ban, hodc bam 2 tay trén xa don, budng thdng ngudi, tha 1ong cac bap thit & bung va lung. Néu thu gidn cac bap
thit dugc hoan toan, thi sirc ning ctia mong va chan s& kéo cot song that lung dan ra. Mot ngay c6 thé nhidu 1an,
mdi 14n chi can vai phut, c6 thé lam ngay trong khi dang 1am viéc hodc sau khi di xe may hodc 6 t6 dudng dai. Co
thé hidu nom na 13 cot séng di bi “trun lai” gdy dau, nay ta phai 1am cho né gidn ra. Tuy nhién, néu khi treo nguoi
lai thay dau lung ting 1én, thi khong nén c¢d gang treo ngudi cho gidn lung nira.

Tap luyén céc bap thit & bung va hai bén hong: nam ngira, gio chin cao trén mit giwdng, giir 1-2 phit rdi
thoi, lap di lap lai nhiéu 1an vao budi tdi hodc sang sém. Nam nghiéng va ciing ning hai chan cao trén mit giwdng
nhu vay.

Nén nho: sau khi bénh da qua giai doan cdp tinh, thi ché dg lam viéc -sinh hoat ding dan; két
hop véi tap luyén kéo dan cét song con quan trong hon la dimg thuéc.
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