Dia chi va s& dién thoai tai cic noi néu trén hoan toan chinh
xdc trong ltic bai nay duoc viét. Tuy nhién vi céc chi tiét nay
thudng thay d6i, muén cho chic chin xin qui vi xem lai

trong nién gidm dién thoai.
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Chiing dau Iung

Good news about bad backs
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Chiing dau lung

Good news about bad backs

C6 nhiéu ngudi bmic ching dau lung dén d6 ngudi ta udce
doédn c6 dén 80% s6 ngudi trén thé giéi & mot thoi diém nao
d6 trong doi bi dau lung. Ngoai hai ching nhitc dau va cdm la
nhiing chiing bénh lam cho nhigu ngudi phai nghi viéc & nha
nhat, dau lung c6 1& 1a nguyén nhan thi ba khién ngui ta phai
bd coéng 4n, viéc lam. Nhung didu dang miing la da s6 cac
truong hop bi dau lung thudng la nhe va ngudi bénh sé thay
bét hay khéi hidn trong vong hai tuan I&.

Nhuing c6 1€ qui vi s& ngac nhién khi nghe néi phuong phap tri
chiing dau lung hitu hiéu nhit khéng phai 1a ndm nghi (that ra,
ndm nghi con lam cho chiing dau lung té hon nita). Cac bac si
kham pha ra rédng ngudi bi dau lung s& mau chéng hdi phuc
néu ho tiép tuc lam nhiing céng viéc hang ngay (mién la diing
lam viéc nhiéu qua hay phdi nang, nhic nhiing vat ning) va
udng thuSc gidm dau dé 1am nhe con dau.

Nguyén nhén nao gay ra dau lung?

Nhigu trudng hop bi dau lung 1a do hau qua ctia nhiing viéc
lam hét stc tim thudng: qui vi c6 thé lam t6n thuong mot co
thit hay dy gan chi vi cui xudng hay vin ngudi mot cich vung
v&, hodc vi nang, nhéc khong diing cach. L&m khi dau lung la
do mét dia sun & xuong s6ng bi trat (dia sun & xuong séng c6
tac dung gidéng nhu nhiing g6i dém. Chung lam cho viéc xoay
nguoi hay cit ddng duoc nhe nhang, uyén chuyén hon. Péi khi
dau lung c6 thé la do chiing thip khép, mét chiing bénh thong
thudng gay viém sung & cac khop xuong sdng. Cé nhiing didu
chiing ta c6 thé lam dé€ bao vé cho phan lung, dong thai tranh
bi dau lung:

- Tranh diing dé 1én can.

- Ning dong va tap thé duc thudng xuyén, thi du di b, boi 16i
sé tranh hay lam gidm thiéu cac trudng hop bi dau lung. Boi 16

ddc biét c6 1oi cho nhiing ngusi dang bi chiing thap khop.

- D& y dén cac tu thé khi di, diing, nim hay ngdi. Diing thing
ngudi, nhung diing ¢ tu thé thodi mai. Khi ngdi, tranh loai ghé
qua thdp hay c6 ném qua mém, can nhat la ghé phai d& duoc
phén thit lung. Qui vi c6 thé ké mét cai gbi nhé & gitia thit
lung (ngang phan lung va hong). Khi ngdi trén ghé qui vi nén
tha thong chan xudng cham mit san.

- Tru6c khi néng nhéc vat gi, can suy nghi can than. Dung sat
gan vét minh dinh néng, giit cho lung that thing, dau géi hoi
cong, roi tif tif ngdi xubng. Kéo vat lai gan va om sat vao
nguoi, cdm hoi thu vao, géng cac bap thit & bung lén. Giii cho
lung that thang, dung cdc bip thit & dau g6i va dui nhic vat d6
lén. Tranh dling xoay ngudi trong lic dang ning mot vat
ning. Dung hai tay 6m sat vat vao nguoi va khéng 6m
nghiéng qua mét bén. i
- Can suy nghi truéc khi cii xuéng hay quay ngudi. Thay vi
cti xudng dé lam vuon hay lam mét viéc gi d6, qui vi nén ngdi
xdm hay qui xu6ng. Sip xép lai noi lam viéc dé d& dang I4y
nhiing thit minh thudng ding ma khong can phai cti xudng
hay vuon nguoi ra ldy.

- Giii cho cac bdp thit & bung rén chic. Nhiing bip thit nay s&
giup cho lung ctia qui vi khdi bi dau.

Lam sao biét duoc 14 Iung minh bj dau ma khong phdi chi bi
thuong nhe th6i?
Sau vai ngay néu van khong thdy b6t hay néu cé cam giac té
chdn hay dau & chan, qui vi nén di kham béc si ngay. Déi khi
dau lung c6 thé la ddu hiéu mét co quan noi tang bi thuong
ton. Néu thay nhiing triéu ching sau day, quf vi can di kham
béc si ngay: lung dau di kém theo triéu chiing bi st va bi sut
can ma khoéng ¢6 ly do nao ro rét.



