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1. Viện Khoa học Thể dục thể thao

Tóm tắt: Sử dụng các phương pháp nghiên
cứu khoa học thường quy, đánh giá thực trạng
bệnh đau vai, gáy và đối tượng mắc bệnh nhiều
nhất tập trung vào đội ngũ cán bộ, công chức,
viên chức, nhân viên văn phòng do ngồi nhiều
một chỗ và việc sử dụng mày tính trong thời
gian dài. Lựa chọn được15 bài tập hỗ trợ điều
trị và phòng chống bệnh đau vai gáy cho cán bộ
công chức, viên chức, nhân viên văn phòng.
Từ khóa: Bệnh vai, gáy; Bài tập; Thực trạng;
Công chức; Viên chức: Nhân viên văn phòng…

Summary: Using standard scientific research
methods, the study assessed the prevalence of
shoulder and neck pain, with a focus on
individuals who spend prolonged periods sitting
and using computers, particularly among civil
servants and officer. The study identified 15
exercises aimed at aiding the treatment and
prevention of shoulder and neck pain for civil
servants and officer.
Keywords: Shoulder and neck pain; Exercises;
Prevalence; Civil servants; Officer.

1. ĐẶT VẤN ĐỀ
Hội chứng căng đau vai gáy là rối loạn cơ -

xương thường gặp nhất, có lẽ không một ai
trong chúng ta không từng một lần trong đời bị
đau. Hội chứng này cũng là một tổn thương do
nhiều chấn thương dồn lại. Đau vai gáy không
phải là bệnh hiếm gặp, thường do các nguyên
nhân rối loạn cột sống cổ gây nên, có thể gặp ở
mọi lứa tuổi, mọi giới tính. Phần lớn người bị
đau vai gáy thường biếu hiện không điến hình,
nguyên nhân không rõ ràng. 

Ngày nay, xã hội ngày càng phát triển, người
làm việc với máy tính, bàn làm việc hàng giờ
trong văn phòng ảnh hưởng lớn tới sức khỏe
của người lao động như hệ thống thị giác giảm
do thiếu môi trường ánh sáng tự nhiên và do tập
trung vào màn hình máy tính, ngồi lâu gây căng
thẳng thần kinh tâm lý, ảnh hưởng đến da, hệ
cơ xương và hệ nội tiết. Trong các nhóm trên
thì ảnh hưởng đến hệ cơ xương thường được đề
cập nhiều nhất do tư thế gò bó kéo dài và do
tính chất công việc lặp đi lặp lại. Do vậy, ngày
nay số lượng người làm việc công sở mắc đau
vai gáy đang tăng lên. 

Ngày nay, y học phát triển, có nhiều phương
pháp trị liệu khác nhau chữa đau vai gáy trong

đó có phương pháp tập luyện thể thao là một
trong những phương pháp an toàn và hiệu quả
lâu dài trong điều trị, phục hồi bện đau vai gáy,
đồng thời là phương pháp phòng trống bệnh.
Với mong muốn người bệnh có thể điều trị đau
mỏi vai gáy bằng các bài tập vận động tại nhà,
tại văn phòng làm việc trong thời gian rảnh dỗi
một cách dễ dàng, hiệu quả dễ thực hiện và bất
cứ ai cũng có thể áp dụng để phòng và điều trị
bệnh, nhóm nghiên cứu chúng tôi tiến hành
nghiên cứu: Thực trạng  bệnh “vai gáy” và các
bài tập hỗ trợ chữa bênh cho cán bộ viên chức
trong điều kiện làm việc văn phòng.

Quá trình nghiên cứu sử dụng các phương
pháp sau: Phân tích và tổng hợp tài liệu; Phỏng
vấn, tọa đàm; Quan sát mô tả lâm sàng; Phương
pháp ứng dụng bài tập.
2. KẾT QUẢ NGHIÊN CỨU VÀ BÀN LUẬN
2.1. Thực trạng  bệnh “vai gáy của cán bộ viên
chức trong điều kiện làm việc văn phòng”.

Trong quá trình khảo sát tình hình khám,
điều trị bệnh đau vai gáy tại một số bệnh Bệnh
viện (Bệnh viện Thể thao Việt Nam, Bệnh viện
Y học Cổ truyền Bắc Ninh, Bệnh Viện 199 Bộ
Công An Đà Nẵng, Bệnh viện Y học Cổ truyền
Tp. Hồ Chí Minh) trong 6 tháng đầu năm 2020.
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Kết quả được trình bày tại bảng 1.

Qua bảng 1, cho thấy: Về giới tính tỷ lệ bệnh
nhân nữ ở cả 04 đợn vị khám chữa bệnh đề cao
hơn bệnh nhân nam (Bệnh viện Thể thao Việt
nam tỷ lệ bệnh nhân nữ  là 60%, nam là 40%;
bệnh Viện Y học Cổ truyền Bắc ninh tỷ lệ bệnh
nhân nữ  là 64,29%, nam là 35,71%; Bệnh viện
Y học cổ truyền Tp.HCM tỷ lệ bệnh nhân nữ là
65,87%, nam là 34,13%; Bệnh viện 199 Bộ
Công An tỷ lệ bệnh nhân nữ  là 64,79%, nam là
35,21%). 

Về độ tuổi bệnh nhân đến khám chữa bệnh
ở 3 cơ sở thì độ tuổi chiếm nhiều nhất là từ 25
đến 50 tuổi, ít hơn một chút là lứa tuổi từ 51
đến 65 nhưng vẫn ở mức độ cao, lứa tuổi ít mắc
nhất là dưới 25 tuổi. Cụ Thể: tỷ lệ bệnh nhân
thăm khắm tại Bệnh viện Thể thao Việt nam
dưới 26 tuổi là 2,4%, tuổi từ 26 – 50  là 57,6%
, tuổi từ 51 - 65 là 24,0%, lứa tuổi trên 65 là
16,0%; Bệnh viện Y học Cổ truyền Bắc Ninh
dưới 26 tuổi là 3,8%, tuổi từ 26 – 50  là 38,91%
, tuổi từ 51 - 65 là 33,36%, lứa tuổi trên 65 là
23,93%; Bệnh viện Y học Cổ truyền Tp. Hồ Chí
Minh dưới 26 tuổi là 1,86%, tuổi từ 26 – 50  là

45,77% , tuổi từ 51 - 65 là 35,48%, lứa tuổi trên
65 là 16,89%; Bệnh viện 199 Bộ Công An dưới
26 tuổi là 2,88%, tuổi từ 26 – 50  là 38,99% ,
tuổi từ 51 - 65 là 36,54%, lứa tuổi trên 65 là
21,58%;  

Về nghề nghiệp của bệnh nhân tới thăm
khám tại 4 cơ sở trên thì đối tượng mắc bệnh
nhiều nhất tập trung vào đội ngũ cán bộ, công
chức, viên chức, nhân viên văn phòng do ngồi
nhiều một chỗ và việc sử dụng mày tính trong
thời gian dài. Cụ thể tỷ lệ mắc bênh phân theo
nghề nghiệp như sau: Bệnh viện Thể thao Việt
Nam bệnh nhân làm nghề lao động tự do là
22,4%, nhân viên văn phòng 59,20%; làm việc
nặng nhọc 18,40%;  Bệnh viện Y học Cổ truyền
Bắc Ninh bệnh nhân làm nghề lao động tự do
là 17,33%, nhân viên văn phòng 47,30%; làm
việc nặng nhọc 35,37%; Bệnh viện Y học Cổ
truyền Tp. Hồ Chí Minh bệnh nhân làm nghề
lao động tự do là 12,27%, nhân viên văn phòng
54,35%; làm việc nặng nhọc 33,38%; Bệnh
viện 199 Bộ Công An bệnh nhân làm nghề lao
động tự do là 15,75%, nhân viên văn phòng
52,19%; làm việc nặng nhọc 32,06%; 

Bảng 1. Đặc điểm giới tính, lứa tuổi, nghề nghiệp của các bệnh nhân khám, chữa bênh đau
vai gáy tại một số cơ sở khám chữa bệnh trong 6 tháng đầu năm 2020

Tiêu chí

Bệnh viện thể
thao Việt Nam

Bệnh viện
YHCT Bắc Ninh

Bệnh viện YHCT
TP. HCM

Bệnh viện 199
Bộ Công an

Số
lượng Tỷ lệ % Số lượng Tỷ lệ

% Số lượng Tỷ lệ
%

Số
lượng Tỷ lệ %

Tổng số 625 2683 4949 3016
Giới
tính

Nam 250 40 958 35,71   1689 34,13   1062 35,21   
Nữ 375 60 1725 64,29   3260 65,87   1954 64,79   

Độ
tuổi

Dưới 26 15 2,4 102 3,80   92 1,86   87 2,88   
Từ 26 -> 50 360 57,6 1044 38,91   2265 45,77   1176 8,99   
Từ 51 -> 65 150 24 895 33,36   1756 35,48   1102 36,54   
Trên 65 100 16 642 23,93   836 16,89   651 21,58   

Nghề
nghi
ệp

Lao động tự
do 140 22,4 465 17,33   607 12,27   475 15,75   

Nhân viên
văn phòng 370 59,2 1269 47,30   2690 54,35   1574 52,19   

Làm việc
nặng nhọc 115 18,4 949 35,37   1652 33,38   967 32,06   
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2.2. Nguyên nhân dẫn tới tình trạng đau vai,
gáy của nhân viên văn phòng

Do cơ thể bị nhiễm lạnh: do ngồi phòng điều
hòa, tắm nước lạnh,… khiến khí huyết ngưng
trệ. Người bệnh thường chủ quan để tình trạng
này kéo dài làm dây thần kinh bị tổn thương,
khiến các triệu chứng nhức mỏi vai gáy này
càng nặng hơn.

Do hoạt động sai tư thế: việc ngồi học và
làm việc sai tư thế trong thời gian dài khom
lưng khi làm việc,  ngồi làm việc sử dụng và
đánh máy tính trong thời gian dài; ngồi làm việc
trong phòng với điều hòa lạnh quá lâu; ngồi học
nằm gục trên bàn, nằm ngủ không trở mình, vận
động mạnh quá mức trong hoạt động thể thao
hoặc không đúng kỹ thuật… khiến mạch máu
bị chèn ép, làm cho máu ở vùng cổ kém lưu
thông và gây đau mỏi. 

Do tính chất công việc: Những người có đặc
thù công việc phải ngồi hoặc đứng quá lâu ở
một tư thế khiến các cơ ở vùng cổ và bả vai bị
chèn ép, gây đau mỏi. Nguyên nhân là do quá
trình lưu thông khí huyết ở cột sống cổ bị ảnh
hưởng, dẫn tới thiếu máu nuôi dưỡng dây thần
kinh. Ngồi làm việc sai tư thế cũng có thể là
nguyên nhân gây nên đau mỏi.

Do thiếu chất dinh dưỡng: do cơ thể thiếu
hụt một số vitamin và khoáng chất cần thiết,
đặc biệt là canxi. Điều này làm cho dây thần
kinh ngoại vi hoạt động yếu dẫn tới tê bì, đau
đớn vùng vai gáy.

Do chấn thương: do chơi thể thao hoặc do
tai nạn trong cuộc sống. Nếu chấn thương gây
ảnh hưởng đến cột sống, gân, dây chằng,… thì
việc bị đau mỏi hay thậm chí là viêm vai gáy.
2.3. Hệ thống các bài tập tập hỗ trợ điều trị,
phục hồi và phòng chống bện vai gáy cho
cán bộ, công chức, viên chức và nhân viên
văn phòng

Qua nghiên cứu, tổng hợp tài liệu chủ nhiệm
nhiệm vụ và nhóm nghiên cứu đã lựa chọn
được 15 bài tập có hiệu quả để hỗ trợ và điều
trị đau mỏi vai, gáy và tê bì chân tay cho đối
tượng cán bộ, công chưc, viên chức và công
nhân viên làm việc văn phòng và hỗ trợ cho các
bệnh nhân đang điều trị tại một số cơ sở, trung

tâm, phòng khám đông y (Bệnh viện Thể thao
Việt Nam; Bệnh Viện Y học Cổ truyền Bắc
Ninh; Bệnh Viện Y học cổ truyền Tp. Hồ Chí
Minh; Bệnh Viện 199 Bộ Công an). Hệ thống
15 bài tập gồm:

Bài tập 1: Vận động đốt sống cổ theo chiều dọc
Bài tập 2: Vận động đốt sống cổ theo chiều

ngang của đốt C2 C3;
Bài tập 3: Vận động đốt sống cổ theo chiều

ngang của đốt C3 C4;
Bài tập 4: Vận động đốt sống cổ theo chiều

ngang của đốt C4 C5 C6;
Bài tập 5: Vận động đốt sống cổ theo chiều

ngang của đốt C6 C7 và D1;
Bài tập 6: Vận động đốt sống cổ theo chiều

ngang của đốt D1, D2, D3;
Bài tập 7: Vận động theo khớp  bả vai chiều dọc 
Bài tập 8: Vận động theo khớp bả vai

chiều ngang
Bài tập 9: Vận động đốt sống cổ kết hợp với vai.
Bài tập 10: Vận động đốt sống cổ vai và các

ngón tay.
Bài tập 11: Vận động với khớp vai trong
Bài tập 12: Vận đông với khớp vai ngoài
Bài tập 13: Vận động với khớp vai kết hợp

cổ và lựng
Bài tập 14: Vận động phối hợp xoay khớp

vai và cổ
Bài tập 15: Vận động phối hợp toàn thân
Để cho người tập thực hiện bài tập có hiệu

quả, nhóm tác giải sau khi biên soạn hệ thống
15 bài tập hỗ trợ điều trị, phòng chống bệnh đau
vai, gáy tiến hành dựng phim quay Clip hướng
dẫn thực hiện động tác cho từng bài tập (có đĩa
hướng dẫn thực hiện các bài tập kèm theo).
2.4. Đánh giá mức độ đáp ứng của các bài
tập trong hỗ trợ và điều trị bệnh đau vai, gáy

Trên cơ sở lựa chọn 15 bài tập bài tập hỗ trợ
và điều trị bệnh đau vai gáy, nhóm nghiên cứu
tiến hành lập phiếu phỏng vấn để phỏng vấn.
Tổng số phiếu phát ra là 300 phiếu, thu về 300
phiếu, đạt 100%. Thành phần phỏng vấn bao
gồm: 45 bác sĩ, 15 kỹ thuật viên, 20 điều dưỡng,
220 bênh nhân. Nghiên cứu lựa chọn các bài tập
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được đánh giá ở mức “rất hiệu quả” đạt tỷ lệ
lựa chọn trên 80 % trở lên.  Kết quả được trình
bày tại bảng 2.

Qua bảng 2 cho thấy: Đã lựa chọn được 15
bài tập xây dựng đã được chọn với tỷ lệ đạt từ
80,67% đến 91,33% để hỗ trợ điều trị, phục hồi
và phòng chống bện vai gáy cho cán bộ, công
chức, viên chức và nhân viên văn phòng.
3. KẾT LUẬN

- Đánh giá thực trạng bệnh đau vai, gáy và
thực trạng các bài tập hỗ trợ chữa bệnh đau vai,
gáy tại một số cơ sở khám chữa bệnh Y học cổ
truyền trong 6 tháng đầu năm 2020 cho thấy
bệnh nhân tới thăm khám tại 4 cơ sở trên thì đối
tượng mắc bệnh nhiều nhất tập trung vào đội
ngũ cán bộ, công chức, viên chức, nhân viên
văn phòng do ngồi nhiều một chỗ và việc sử
dụng mày tính trong thời gian dài.

- Thông qua nghiên cứu đã lựa chọn được15
bài tập hỗ trợ điều trị và phòng chống bệnh đau
vai gáy cho cán bộ công chức, viên chức, nhân
viên văn phòng.
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