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THU'C TRANG BENH VAL GAY VA CAC BAI TAP HO
TR(Q CHUA BENH VAL, GAY CHO CAN BQ CONG
CHUC, VIEN CHUC, NHAN VIEN VAN PHONG

TS. BS. Nguyén Manh Thing!

(" Tém tit: Sir dung cdc phwong phap nghz'én\
cuu khoa hoc thuwong quy, danh gia thuc trang
bénh dau vai, gday va doi twong mdc bénh nhiéu

nhat tdp trung vao doi ngii can b, cong chirc,

vién chirc, nhdn vién van phong do ngoéi nhiéu

mot ché va viée sir dung may tinh trong thoi
gian dai. Lwa chon dwocl5 bai tdp hé tro diéu

tri va phong chong bénh dau vai gay cho cdn bé

cong chire, vién chirc, nhan vién van phong.

Tur khoa: Bénh vai, gdy, Bai tap, Thuc trang;

\Céng chire; Vién chuecc: Nhdn vién van phong .. )

@ 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.
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1. PAT VAN PE

Hoi chimg cing dau vai gay 1a rdi loan co -
xuong thudng gip nhat, co 18 khong mot ai
trong chung ta khong tirng mot lan trong doi bi
dau. Hoi chimg nay ciing 12 mot ton thuong do
nhiéu chin thuong don lai. Pau vai gy khong
phai la bénh hiém gap, thu’ong do céc nguyen
nhan rdi loan cot séng cd gay nén, co thé gip ¢
moi ltra tudi, moi gi61 tinh. Phan 16n nguoi bi
dau vai gay thuong biéu hién khong dién hinh,
nguyén nhan khong rd rang.

Ngay nay, xa hoi ngay cang phat trién, nguoi
lam viéc vo1 may tinh, ban lam viéc hang gio
trong van phong anh hudng 16n téi sttc khde
clia nguoi lao dong nhu hé thong thi gidc giam
do thiéu méi trudng anh sang tw nhién va do tap
trung vao man hinh may tinh, ngdi lau gy cing
thang than kinh tdm 1y, anh hudng dén da, hé
co xuong va hé noi tiét. Trong cac nhém trén
thi anh huong dén hé co xuong thudong duge dé
cap nhiéu nhét do tu thé go bo kéo dai va do
tinh chét cong vi¢e lap di 1ap lai. Do vay, ngay
nay sd luong nguoi 1am viéc cong sé mic dau
vai gdy dang tang lén.

Ngay nay, y hoc phat trién, c6 nhiéu phuong
phap tri liéu khac nhau chita dau vai gay trong

1. Vién Khoa hoc Thé duc thé thao

d6 c6 phuong phap tap luyén thé thao 1a mot
trong nhirng phuong phap an toan va hi¢u qua
lau dai trong diéu tri, phuc hoi bén dau vai gay,
ddng thoi 1a phuong phap phong trong bénh.
Véi mong mudn nguoi bénh cé thé diéu tri dau
moi vai gay bang cac bai tap van dong tai nha,
tai van phong lam viéc trong thoi gian ranh doi
mot cach dé dang, hiéu qua dé thuc hién va bat
clr ai cling c6 thé ap dung dé phong va diéu tri
bénh, nhom nghién ctru chung t6i tién hanh
nghién ctiru: Thyc trang bénh “vai gdy” va cac
bai tap hd trg chita bénh cho can bd vién chirc
trong diéu kién 1am viéc vin phong.

Quaé trinh nghién ctru st dung cac phuong
phap sau: Phan tich va tong hop tai liéu; Phong
vén, toa dam; Quan sat mo ta 1am sang; Phuong
phép tng dung bai tap
2. KET QUA NGHIEN CU'U VA BAN LUAN
2.1. Thue trang bénh “vai gay ciia can b vién
chitc trong diéu kién 1am viéc vin phong”.

Trong qué trinh khdo sat tinh hinh kham,
diéu tri bénh dau vai gay tai mot s6 bénh Bénh
vién (Bénh vién Thé thao Viét Nam, Bénh vién
Y hoc Cb truyén Béc Ninh, Bénh Vién 199 Bo
Cong An Pa Néng, Bénh vién Y hoc Cb truyén
Tp. Hd Chi Minh) trong 6 thang dau nam 2020.
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Két qua duogc trinh bay tai bang 1.

Qua bang 1, cho thay: V& gidi tinh ty 1& bénh
nhéan nit & ca 04 don vi kham chira bénh dé cao
hon bénh nhan nam (Bénh vién Thé thao Viét
nam ty 1€ bénh nhan nt 1a 60%, nam la 40%;
bénh Vién Y hoc Co tmyén Bic ninh ty 1€ bénh
nhan nir 14 64,29%, nam 1a 35,71%; Bénh vién
Y hoc ¢b truyén Tp.HCM ty 1€ bénh nhan nir [a
65,87%, nam 1a 34,13%; Bénh vién 199 Bo
Cong An ty 1€ bénh nhan ntr 13 64,79%, nam la
35,21%).

V& do tudi bénh nhan dén kham chira bénh
& 3 co so thi d6 tudi chiém nhiu nhét 1a tir 25
dén 50 tudi, it hon mot chat 1a lira tudi tir 51
dén 65 nhung van ¢ mirc d6 cao, ltra tudi it mic
nhat 1a dudi 25 tudi. Cu Thé: ty 1¢ bénh nhan
tham kham tai Bénh vién Thé thao Viét nam
dudi 26 tudi 1a 2,4%, tudi tir 26 — 50 13 57,6%
, tudi tir 51 - 65 13 24,0%, ltra tudi trén 65 1a
16,0%; Bénh vién Y hoc Co truyén Bic Ninh
dudi 26 tudi 1a 3,8%, tudi tir 26 — 50 14 38,91%
, tudi tir 51 - 65 1a 33,36%, lta tudi trén 65 la
23,93%; Bénh vién Y hoc Cb truyén Tp. H Chi
Minh duéi 26 tudi 1a 1,86%, tudi tir 26 — 50 1a

45,77% , tudi tlr 51 - 65 1a 35,48%, lira tudi trén
65 1a 16,89%; Bénh vién 199 B§ Cong An dudi
26 tudi 1a 2,88%, tudi tir 26 — 50 1 38,99% ,
tudi tir 51 - 65 1a 36,54%, lra tudi trén 65 13
21,58%;

V& nghé nghiép cia bénh nhéan téi thim
kham tai 4 co so trén thi d6i twong mac bénh
nhiéu nhét tap trung vao doi ngii cadn bd, cong
chtrc, vién chirc, nhan vién vin phong do ngoi
nhidu mot chd va viée sir dung may tinh trong
thoi gian dai. Cu thé ty 16 mac bénh phan theo
nghé nghiép nhu sau: Bénh vién Thé thao Viét
Nam bénh nhan lam nghé lao dong tu do 1a
22,4%, nhan vién van phong 59,20%; lam viéc
ning nhoc 18,40%; Bénh vién Y hoc C6 truyén
Bic Ninh bénh nhan lam nghé lao dong tu do
la 17,33%, nhan vién van phong 47,30%; lam
viéc ndng nhoc 35,37%; Bénh vién Y hoc Co
truyén Tp. HO Chi Minh bénh nhan lam nghé
lao dong tu do 1a 12,27%, nhan vién van phong
54,35%; lam viéc nang nhoc 33,38%; Bénh
vién 199 Bo Cong An bénh nhan lam nghé lao
dong tu do 1a 15,75%, nhan vién van phong
52,19%; lam viéc nang nhoc 32,06%;

Bang 1. Dac diém gidi tinh, lu’a tudi, nghe nghiép ciia cac bénh nhan kham, chira bénh dau
vai gay tai mot s6 co' sé' kham chira bénh trong 6 thang dau nim 2020

Bénh vién thé Bénh vién Bénh vién YHCT| Bénh vién 199
thao Viét Nam | YHCT Bic Ninh TP. HCM B¢ Cong an
Tiéu chi _ -
So Ao P Ty 1¢ £ Ty 1¢ So 1A o
luong Ty 1€ %| So luong o, SO luong o, lrong Ty 1€ %
Tong so 625 2683 4949 3016
Gidi | Nam 250 40 958 35,71 1689 34,13 1062 35,21
tinh |Nx 375 60 1725 64,29 3260 65,87 1954 64,79
Dudi 26 15 2,4 102 3,80 92 1,86 87 2,88
Do |Tu26->50 360 57,6 1044 | 38,91 2265 45,77 | 1176 8,99
tudi [Tu 51 > 65 150 24 895 33,36 1756 35,48 1102 36,54
Trén 65 100 16 642 23,93 836 16,89 651 21,58
gso dongtw |40 | 204 | 465 | 1733 ] 607 | 1227 | 475 | 1575
Nghk Nhan vién
nghi | . 370 59,2 1269 47.30 2690 54,35 1574 52,19
ép van phong
Lam vice 115 | 184 | 949 [3537| 1652 | 3338 | 967 | 32,06
nang nhoc
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2.2. Nguyén nhin din t6i tinh trang dau vai,
gay cia nhan vién van phong

Do co thé bi nhiém lanh: do ngdi phong diéu
hoa, tim nudc lanh,... khién khi huyét ngung
tré. Nguoi bénh thuong chu quan dé tinh trang
nay kéo dai lam day than kinh bi t6n thuong,
khién céc triéu ching nhtrc moi vai gy nay
cang nang hon.

Do hoat dong sai tu thé: viéc ngéi hoc va
lam viéc sai tu thé trong thoi gian dai khom
lung khi lam viéce, ngéi lam viéc st dung va
danh may tinh trong thoi gian dai; ngdi lam viéc
trong phong véi diéu hoa lanh qua 1au; ngdi hoc
nam guc trén ban, nam ngu khong tr¢ minh, van
dong manh qua muc trong hoat dong thé thao
hodc khong ding ky thuat... khién mach mau
bi chén ép, 1am cho mau ¢ ving cb kém luu
thong va gay dau moi.

Do tinh chét cong viéc: Nhitng ngudi co dic
thu cong viéc phai ngdi hoic dung qua lau &
mot tu thé khién cac co & ving ¢ va ba vai bi
chén ép, gdy dau moi. Nguyén nhan la do qua
trinh luu thong khi huyét & cot séng b bi anh
huong, dan téi thiéu mau nudi dudng day than
kinh. Ngdi 1am viéc sai tu thé ciing co thé 1a
nguyén nhan gay nén dau moi.

Do thiéu chét dinh dudng: do co thé thiéu
hut mot sb vitamin va khoéng chit can thiét,
dic biét 1a canxi. Piéu nay 1am cho diy than
kinh ngoai vi hoat dong yéu dan tdi té bi, dau
don vung vai gay.

Do chin thuong: do choi thé thao hodc do
tai nan trong cudc séng. Néu chin thuong gy
anh huong dén cot song, gan, day chang, ... thi
viéc bi dau moi hay tham chi 1a viém vai gay.
2.3. H¢ thong cac bai tap tap hd tro diéu tri,
phuc hoi va phong chong bén vai gay cho
can bg, cong chirc, vién chirc va nhan vién
van phong

Qua nghién ctru, téng hop tai liéu chu nhi¢m
nhi¢ém vy va nhom nghién ctou da lya chon
duge 15 bai tap c6 hiéu qua dé hd tro va diéu
tri dau moi vai, gdy va té bi chan tay cho dodi
tuong can by, cong chuc, vién chirc va cong
nhan vién 1am viéc vin phong va hd tro cho cac
bénh nhéan dang diéu tri tai mot s6 co o, trung
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tam, phong kham dong y (Bénh vién Thé thao
Viét Nam; Bénh Vién Y hoc Co truyén Bic
Ninh; Bénh Vién Y hoc ¢b truyén Tp. HO Chi
Minh; Bénh Vién 199 By Cong an). Hé théng
15 bai tap gom:

Bai tap 1: Van dong dét séng ¢d theo chiéu doc

Bai tap 2: Van dong dbt séng co theo chiéu
ngang ctia d6t C2 C3;

Bai tap 3: Van dong dbt séng co theo chiéu
ngang ctia dot C3 C4;

Bai tap 4: Van dong dbt séng co theo chiéu
ngang ctia d6t C4 C5 C6;

Bai tap 5: Van dong dbt sdng co theo chiéu
ngang ctia ot C6 C7 va D1;

Bai tap 6: Van dong dbt séng co theo chiéu
ngang cua dét D1, D2, D3;

Bai tap 7: Van dong theo khdp ba vai chiéu doc

Bai tdp 8: Van dong theo khdp ba vai
chiéu ngang

Bai tap 9: Van dong dbt séng b két hop voi vai.

Bai tap 10: Van dong ddt sdng co vai va cac
ngon tay.

Bai tap 11: Van dong voi khép vai trong

Bai tap 12: Van dong véi khép vai ngoai

Bai tap 13: Van dong v6i khép vai két hop
o va lung

Bai tap 14: Van dong phdi hop xoay khop
vai va cb

Bai tap 15: Van dong phdi hop toan than

bé cho nguoi tap thuc hién bai tdp co hiéu
qua, nhom téac giai sau khi bién soan hé théng
15 bai tap hd tro diéu tri, phong chdng bénh dau
vai, gay tién hanh dung phim quay Clip huéng
dan thuc hién dong tac cho tung bai tap (c6 dia
huéng dan thyc hién cac bai tap kém theo).
2.4. Panh gia mirc d§ dap ng cia cac bai
tap trong hd tro va diéu tri bénh dau vai, giy

Trén co s& lya chon 15 bai tap bai tap ho tro
va diéu tri bénh dau vai giy, nhém nghién ctru
tién hanh 1ap phiéu phong van dé phong van.
Téng sb phiéu phat ra 1a 300 phiéu, thu vé 300
phiéu, dat 100%. Thanh phan phong van bao
g@)m: 45 bac si, 15 ky thuat vién, 20 diéu dudng,
220 bénh nhan. Nghién ctru lua chon céc bai tap
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dugc danh gia & mirc “rat hidu qua” dat ty 1é
lua chon trén 80 % trd 1én. Két qua dugc trinh
bay tai bang 2.

Qua bang 2 cho théy: Pa lua chon duoc 15
bai tap xay dung da dugc chon voi ty I¢ dat tu
80,67% dén 91,33% dé hd tro diéu tri, phuc hoi
va phong chong bén vai gy cho can bg, cong
chure, vién chirc va nhan vién van phong.

3. KET LUAN

- Banh gia thyc trang bénh dau vai, gay va
thuc trang céac bai tap hd tro chita bénh dau vai,
gay tai mot s6 co s¢ kham chita bénh Y hoc ¢
truyén trong 6 thang dau nim 2020 cho thay
bénh nhén t6i thim kham tai 4 co s6 trén thi d6i
tuong méc bénh nhiéu nhat tap trung vao doi
ngli can bd, cong chirc, vién chic, nhan vién
van phong do ngdi nhiéu mot chd va viéc sir
dung may tinh trong thoi gian dai.

- Thong qua nghién ctru da lya chon dugcel5
bai tap ho trg diéu tri va phong chéng bénh dau
vai gay cho can bg cong chuc, vién chiic, nhan
vién van phong.
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