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DAU CO- VEO CO CO NANG: NH(PNG DIEU CAN BIET

Pau cb- veo cb co ndng la van dé xwong khép phd bién. Tw thé ngbi
X4u - cui cb trén may tinh hodc khom lung trén ban lam viéc - déu lam cdng
co ¢d. Thoai héa khép ciing la mét nguyén nhén thuong gép gay dau cé.
Pau cb it khi 13 triéu chirng cua mét bénh ly nghiém trong. Hay tim sw
chdm séc y té néu dau cé kém theo té hodc mét strc & tay, ban tay hodc dau
lan xudng vai hay canh tay.
TRIEU CHUNG

Cac triéu chirng bao gom:

e Dau thwong nang hon khi gile
dau & mot vj tri trong thi gian
dai, chéng han khi lai xe hoac

lam viéc trén may tinh

e Cang co va co that

e Giam kha nang xoay hodc cw

dong cb

e Dau dau

KHI NAO CAN Bl KHAM BAC Si?

Hay dén co s& y té ngay néu dau cb di
doi xuét phat tlr chan thwong, chang
han tai nan giao thdng, tai nan lan hoac
té nga.

Lién hé nhan vién y té néu dau cb:

e Pau nhiéu, han ché van déng cb
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Kéo dai nhiéu ngay ma khéng giam
Lan xubng tay hodc chan

Kém dau dau, té, yéu co hodc nglra ran

NGUYEN NHAN

Vi ¢ phai nang d& trong lwong ctia dau, né cd nguy co bi chan thuwong va

gap céc tinh trang gay dau va han ché van doéng. Cac nguyén nhan gay dau

cb bao gébm:

Cang co: co hoat ddng qua mirc, chadng han nhw ngdi gap ngudi qua
lau trén may tinh hoac dién thoai théng minh, thwdng gay cang co.
Tham chi nhivrng viéc nhd nhw doc sach trén giweng cling cé thé l1am
cang co cb.

Khép bi mon: gibng nhw cac khdp khac trong co thé, cac khép cot
séng cb thwdng bi mai mon, thoai hoa theo tudi tac. Phan (rng lai sw
mai mon nay, co thé thwong hinh thanh cac gai xwong, cé thé anh
hwéng dén van ddong khép va gay dau.

Cheén ép day than kinh: thoat vi dia dém hodc gai xwong & cac dbt
sbng cb co thé dé 1én cac day than kinh di ra twr tdy séng.

Chan thwong: cac va cham ti phia sau trong tai nan 6 té thwéng gay
ra chan thuwong “whiplash” (géy roi). Tinh trang nay xay ra khi dau bi
giat manh ra sau roi gap lai ra trwéc, 1am cang cac mé mém cua cb.
Bénh Iy: mét sd bénh, chang han nhw viém khép dang thap, viém

mang n&o hodc ung thw, co thé gay dau co.

PHONG NGUA
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Hau hét cac trwdng hop dau cb lién quan dén tw thé xau két hop voi sy thoai

hoa do tudi tac. D& gip ngdn ngtra dau cd, hay gitr dau thang truc véi cot
sbng. Hay th&» mot vai thay déi don giadn trong théi quen hang ngay cé thé
cai thién va ngan ngtra tinh trang dau cb cta ban:

o Giir tw thé ding: khi dirng va ngdi, hay chic chan rang vai thang
hang v&i hdng va tai thdng hang véi vai. Khi st dung dién thoai, may
tinh bang hodc cac thiét bi c6 man hinh nhd, hay git¢r du thang va
nang thiét bj 1én ngang tdm mét thay vi cui ¢d xuéng dé nhin.

e Nghi giai lao thwerng xuyén: néu ban di xa hodc 1am viéc nhiéu gi®
trén may tinh, hay drng day, di chuyén va dudi c¢b cung vai.

e Diéu chinh noi lam viéc: diéu chinh ban, ghé va may tinh sao cho
man hinh ngang tdm mét. Dau gbi nén thdp hon héng mét chut. Hay
st dung tay vin ctia ghé.

e Ngwng/giam huat thudc la: hat thubc co
thé 1am tdng nguy co dau cb hodc lam
tinnh trang dau ¢b ndng thém do cac hoa
chét trong khoi thubéc gay viém va co that

CO.

e Tranh mang tdi nang: v&i quai vat qua
vai. Trong lwong c6 thé gay céng co cb.

e Ngu & tw thé dang: dau va cbd nén thang truc véi co thé. Dung mét
chiéc gbi nhoé ké dudi dwdi cb. Hay thir ngli ngtra va ké gbi dudi dui
dé thw gian cac co cot sdng.

e Tap thé duc déu dan: néu ban it van ddng, hay tang tan suét hoat

dong thé chét clia minh.
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qu CAC TU THE BUNG VA SAIl
& POIVOI COT SONG CO VA THAT LUNG
)

“encan=?’

CAC BAI TAP VAN BONG CO CO TAI NHA

Tir twe thé ¢6 trung tinh. Truwot ¢ Gitr thang lung, cham cham ngira

cham cham ra sau, gii¥ 5 gidy roi cé ra sau, nhin lén tran nha, gilr 5

vé trung tinh. Sai dé trurot twong ~ gidy. Sau do tré vé tw thé trung

tw ra trweée. Thure hién 10 1an tinh. Lam twong tw & tw thé gap co.
Thuc hién bai tap 10 lan.
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B3t dau tw tw thé méat nhin thdng
vé truréc. Chdm chdm xoay cé
sang trai, git¢ 10 gidy, sau do quay
vé twr thé ban dau. Tiép tuc lam
twong tw & tw thé xoay cb sang
phai. Thuc hién 10 lan

o i

B&t d4u & tw thé mét nhin thdng vé
phia trwroc. Chém cham nang rut 2
vai lén trén va qitr 5 gidy. Thuc
hién 10 Ian.
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B3t dau & tw thé mét nhin thdng
vé phia truéc. Ha thdp cdm cham
xubng xwong trc va gilv 5 gidy.
Thue hién 10 1an.

Y
|

Cudn khén tdm va dat choang sau
cé, 2 tay giir 2 dau khan. Ngira cd
téi da, nhin 1én trdn nha. Sau dé
chdm chém xoay c¢d sang trai va
phéi trong khi 2 tay kéo khdn vé
phia trdce tao khang Iuc.
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Ngbi thdng Iwng, ngtra cb ra sau,
dung 1 hodc 2 ban d& sau cé tao
khang Iurc lai chuyén déng cé, cdm
nhén co ¢6 co, gilr twthé 5 gidy. Lam
tvong tw & tw thé gap co. Lap lai 10
lan.

Ngbi thdng lung, nghiéng cé vé
vai phai, dung ban tay phai dat Ién
vung thai dwong phai, tao khang
Iure lai chuyén déng cb, cdm nhén
co cb co, gitr tw thé 5 gidy. Lam
twong tw & twe thé ¢b nghiéng sang
tréi. L&p lai 10 lan.
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