Put day chang: Triéu ching, nguyén nhan va
dieu tri
bt day chang ( torn ligament ) la tinh trang day chang gap phai réach vi luc tac dong qua to téi khép,

hay xay ra thoi gian té nga, tai nan, hay chan thuwong thé thao. Khu vuc phé bién gom mat ca chan,
ban dau géi, c6 tay, ngon tay dong, c6 ciing nhw ving eo lung
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Nghien cuiru tong quan dut day chang
Dt day chan 1a hién twong chén thuong thuong gap xay ra thoi diém luc tdc dong manh dén cac
khép, gay ra rdch nhimg day chang. Nguyén do c6 thé béi té nga thoi diém tham gia nhitng van dong
thé thao, roi tir mitc do 16m, hoac do va cham manh trong céc tai nan. C4c dia diém thuong gap chén
thwong nay gom c6 mat ca chéan, dau tién géi, c6 tay, ngon tay mau, c6 va vung eo lung.

Cap do cua dut day chang dwoc phan mau véi céc dac thu sau :

Cap d6 mot : Chan thuong mic d6 nhe khién cho tén thuwong day chang, c6 kha nang lam cho day
chang rach nhe hoéac ko rach.

e D6 2 : Chan thuong cdp do vira nén, day chang duit ko hoan toan, khién cho khép thi cé biéu
hién 16ng 1éo.

e DO 3 : Chan thuwong mic 46 nang, day chang dut triét dé, mat chic nang lién két ctia day
chang cung véi lam cho khép phan nhiéu bién mat kha nang van dong.
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Bieu hien dut day chang
Nhiing biéu hién cung véi biéu hién cua dirt day chang
Mot vai triéu chimg Bat mi ban c6 thé dit day chang sau chan thuwong, bao gom :

Pau dén cling nhw man cam thoi gian tiép xuc dén khép tén thuong;

Sung khép ciing nhw bam tim khép gap phai ton thuong;

Kh¢ di chuyén khép, thadm chi bat dong khép;

Léch truc khop;

Nghe dom thay tiéng lao xao hay luc viém lic c6 gang di lai khép ton thuong;
e Co that co;

e Triéu chimg nang né dan theo luc.

Nguy hai cua dat day chang
Kha nang khoi phuc ctia day chang luén chdm hon so mang nhiing bd phan khéac phia trén co thé do
it mao mach nudi va déu dan két hop mang ctr déng cta khop. Bt day chang truong hop khong duoc
chita sém cling nhw diung céch sé dan téi mot vai nguy hiém nang, khoé phuc héi nhu :
chira hoi nach

ha thai

gid cat bao quy dau & bénh vién binh dan
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cat tri bao nhiéu tién

chita bénh sui mao ga hét bao nhiéu tién

chi phi cho 1 1an phé thai

pha thai gid bao nhiéu

cat bao quy dau & dau tot nhat ha ndi
phong khém tri tai ha noi

tri h6i ndch & dau

benh lau chua o dau

dia chi pha thai & ha ndi
kham bénh sui mao ga ¢ dau
chita xudt tinh sém & dau
chira bénh yéu sinh ly & dau
phong khédm ha noi

phong khém thai ha

bénh vién nam khoa & ha noi

dia chi kham phu khoa uy tin tai ha noi
Lam gidm khodng di chuyén cta khép tai ché day chang tén thuong;
¢ Léch truc khop;
 Kha néng phat trién viém nhiém khép hoac thoéi héa khép;
o Tan tat.
bt day chang lam khép tén thuong
Thoi gian nao budc phai thay bac sy ?
H&y dén tham kham tai nhimg bénh vién chuyén khoa liéu c6 chuyén mén Chéan thuong tao hinh
cang sém cang uy tin gia du ban gap phai chan thuwong va hinh thanh nhiing dau hiéu phia trén. Sau

thoi diém tri chdn thuong, trwong hop ban c6 nhing triéu chimg méi hoac con dau dén tram trong
hon, hay téi khdm d€ bac sy quan sat tinh trang binh 1y cling nhw thi ¢é hudéng chira tri khoa hoc.

Nguyén nhan dut day chang

Bat ki diéu gi anh hwdng luc manh 1én nhitng khép déu c6 kha nang lam dit day chang. Nhiing
nguyén do thuwong gap nhat dan t6i dut day chang gom :

Céac chan thwong trong thé thao;
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 Tai nan giao thong;
e Té nga;
e Nhitng dong tac thay déi khu vuc khép dot ngot.

Nhiing noi lu6n xay ra tinh trang dat day chang, gom co :

Mat cé chén : Phitc hop day chang tai day 1a mot trong nhitng khu vuc hay dién ra tinh trang dat day
chang c¢6 chan nhat béi ban chan khong kho bi 14t 1én trong ( 1at so mi ). Nhing day chang & day gom
day chang chay méac trude, day chang chay méac sau, day chang sén mac trude, day chang sén mac
duéi, day chang g6t méc.

e Goi : bt day chang dau géi cling la mot tinh trang phé bién khi ban gap chan thuong. Hé
thong day chang gdi gom c6 day chang chéo trudc, day chang chéo dudi, day chang bén khong
tinh, day chang phia bén trong.

 C6 tay : thi c6 20 day chang & khdp c6 tay. Thoi diém liéu ¢ luc anh hudng manh vung khép co
tay, nhiing day chang khu vuc tay v6 cung khong khé thuong ton, dac thu 1a phitc hop sun soi
tam gidc c6 tay.

e Vai : Khép vai cling c6 ddi ngli gan co cung véi day chang phong pht, gitp khép nay cé thé ct
dong linh dong & phé bién TU thé. Nhém day chang & vai bao gém day chang qua - mém cong
vai, day chang qua - canh tay, day chang ngang canh tay, day chang ndn, day chang thang, day
chang ngang vai phia trén, day chang bao khép.

e COt song : Quanh cdt séng cling c6 hé thong day chang giup cot song kién c6 va nhitng dot
song linh hoat. M6t vai day chang quanh cot séng la day chang doc trude, day chang doc sau,
day chang tia, day chang vang.

Kha nang dut day chang
Nguoi nao c6 kha nang nhiém bénh dut day chang ?
Mot s6 bénh nhan cé nguy co dai dit day chang bao gom :

Chuyén dong vién thé duc thé thao ctia nhitng bé6 mén béng d4, béng ré, quan vot, thé duc thé thao
dung cuy,...

e Nguoi mac phai tai nan giao thong;
e Nguoi gap phai nga chén thuong cac khép;
e Nghé nghiép khuan vac nang hay di lai luon.
Di lai vién la déi twong nguy co dai dit day chang
Nguyén do lam cho tang nguy co nhiém bénh dit day chang
Mot vai ly do khién cho n&ng cao nguy co mac phai dit day chang cé thé ké téi do 1a :

Xoay khép dot ngot;

Tuén theo nhimg déng tac dan téi ap luc 1én khop;

Dung dot ng6t thoi gian dang van dong s& hitu toc d6 cao;

Luc manh tac dong truc ti€p vao khop;

Suy dinh duong;

Choi cac mon thé thao c6 nguy co chan thwong cao song ko dung vat dung bao ho;
 Bé mat tap luyén nhiing moén thé thao bat 6n.



Cach phong doan & chira dut day chang
Phuong phap chan doan ciing nhw xét nghiém phong doan dat day chang

Béac si Chéan thuong chinh hinh théng thuwong sé két ludn dat day chang thong qua tham kham thuc
thé, hoi binh 1y st, phuong thitc hoat dong chan thwong cing véi tién st bénh ly sw lién quan. Mot
vai kiém tra khong giéng c6 thé duoc dép timg gom co :

Chup X-quang : Day chéng gap phai rach sé khong hién thi trén phim X-quang, nhung chup X-quang
¢6 kha nang nhom thay duoc xwong bi gay hay cac khép bi léch truc.

e MRI : Chup cong hudng tir ( MRI ) c6 thé duoc tuan theo dé xem xét tinh hinh xwong ciing nhw
mod mém nhiin, duwoc xem liéu day chang liéu c6 mac phai dit mot phan hay hau hét hoac
khoéng.

* Noi soi khop : phwong thitc xAm 14n nay nhiéu khi dwoc thuc hién d€ phong doan day chang bi
dut. Bac sy sé dua 1 vat dung goi la may ndi soi khép vao trong khép dé xem xét day chang,
sun khop, dau xwong ciing nhw nhitng cau truc khéac.

Cach chira dit day chang loi ich tét

Pt day chang mitc do nhe c6 thé khoéi phuc chi mang tri bao ton, nhung chan thuong nay can rat
hay duogc cac chuyén gia theo doi cling nhw phan hoi. Ban c¢6 kha nadng nén mé dé gitp nang cao toc
cdp do tri lanh cling nhw nang cao xac suat chuyén dong tan goc.

Tam lic dé day chang mac phai dit khai lai can ¢t theo dén cdp do nang ctua chén thwong ciing nhuw
dia diém dut day chang. Vi du, dit day chang mat cé chan cap do 2 ko vinh vién c6 kha nang mat di
chimg khoang 3 - 6 tuan dé lanh, trong khi dit day chang tin goc c6 thé mat vai thang.

Thuéc

Chuyén gia c6 thé ké cho ban mot vai dong thudc giadm dau, khang viém giap giam sut tinh trang
phong to cung v6i dau dém. Truong hop bénh nhan cam gidc dau rong rai, bac sy c¢é kha nang tiém
corticosteroid vao khop.

Vat ly chira liéu

Dudi cong doan bat dong dé khoi phuc khdp, bac sy cé kha nang dé nghi ban luyén tap vat 1y diéu tri
liéu hodc céc bai tap co ban tai nha dé cho hoi phuc chitc ndng chuyén dong ctia day chang cung véi
khép. Lic phuc hoi c¢é kha ndng kéo dai vai ba tuan hoac c6 kha nang t6i dén 1 nam, tuy thuéc dén
cép do nghiém trong cta dut day chang.

Nep c6 dinh

Trong truong hop dit day chang ko triét dé, y bac si c6 thé chi dinh ban nén nep nhat dinh. Bi quyét
nay cho vét dit day chang c6 thé nhanh phuc héi hon. Khodng lic ban budc phai st dung nep sé
thay déi phu thudc vao chan thuwong cu thé.

Giai phdu

M6t vai tinh hudng dit day chang dan dén nguy hai dén hoat dong cta khép, ddc trung la dat day

chang hoan toan budc phai giai phau dé stra chita ddy chang. M6 md hay ndi soi sé dugc chuyén gia
cén dé cap lya tim phiu hop mang tén thuong cua ban.



Phau thuat thay thé day chang
Ché d6 sinh hoat va phong tranh dut day chang

Nhiing théi quen séng c6 kha nang cho ban giam thiéu dién tién ctua dat day
chang

Ché d6 dinh dutng :

Céch RICE - nam nghi, chwom da, nhat dinh, nang cao chan - la mdt trong nhing phuong phap so
ctru budc méi dau pho bién nhat véi chdn thwong day chang.

Nam nghi : tht 1, hdy ngung toan b6 van déng dan dén nang cao &p luc gitp day chang mac phai
thuong. Diéu d6 cho day chang c6 lic dwoc phuc hoi.

o Chuom d4 : P€ lam gidm sung cung véi dau dém, hdy chudm tui nuée da vao khu vic mac phai
thuong.

o Nhat dinh : D€ giam sung khong nhiing vay, hay quéan c6 dinh khu vuc thuong ton bang bang
thun.

 Nang cao chan : Nang vung bi thuong tén kém hon mitc tim d€ giup tw cht luu lwong huyét
cung véi gidm thiéu phong to.

Chuom lanh
Ché d6 dinh dudng :
M6t ché d6 dinh duéng hop ly danh gitp nguoi bénh dit day chang :

Thuc phdm chita nhiéu collagen : Rau mau xanh dam vi du cai xoan, rau chan vit, sip lo, thit ga, ca
chua,...

 Thuc phdm c6 nhiéu calci : Sita va nhiing ché pham tlr sita, trimg, tom, cua, cd bé an thuong
xuyén vo, nhitng mau dau, cac cai rau 1a xanh,...

o Thuc ph&m c6 nhiéu vitamin D : nhitng m&u ca béo d6 la ca hoi, cé trich, c4 nglr, long do tring,
nam,...

e Mén an giau magie : SO ¢0 la den, trai bo, cac dong dau, chudi, ngii coc nguyén cam,...

Nghién cttu thém : gap phai gidn day chang dau géi kiéng &n uéng gi dé nhanh dit diém ?
Ngan chan dit day chang
Dé ngan chan dut day chang 1 phuong phap tac dung tot, ban phai thuc hién mot s6 bién phap nhu :

Luyén tap thé duc thé thao déu dan, déu dan, cuong do tang dan, luyén tap vira stc cling nhw cé khi
nam nghi hop ly;

o Khéi dong ki co xuong khép truéce lic tham gia cac bai tap thé thao;

e VAt dung nhiing thiét bi bdo h6 chuyén dung cho cdc mon thé duc cé kha nang chan thuong;

» Han ché nhiing TU thé sai khién cho nguy hai khong c6 loi dén day chang nhu la ngoi x6m,
ngoi bat chéo chén, bé nhitng khép xuong, ...

« Ko thay d6i dot ngdt huéng di lai ciia khép.

B6 sung mén an chita collagen



Cac tam sw phé bién vé dut day chang
Déy chdang thi ¢6 nhiém vu gi ?

Nhiém vu hang dau cta day chang la két hop nhiing xwong véi nhau, nhat dinh khép va bao vé nhimg
dau tién cta khép xuwong. Viéc nay gitp cac khdp cing cép cling nhu van dong mot phuwong phap linh
dong.

Déy chang nao dé bi dut nhat ?

Day chang chéo trudc tai goi cling nhw nhitng day chang & mat ca khong ké thi c6 ty 1& chan thuong
dan téi dat day chang rong rai nhat.

Chuyén dong vién bi dit day chang c6 can chdm dit qué trinh nghiép ko ?

Hau hét nhitng van dong vién mac phai dit day chang déu c6 khad ndng tham gia lai mon thé duc thé
thao ma khong luu lai bién ching dé 1au. Phuc héi nhiém vu sau ti€u phau la bi quyét hiéu qua nhat
dé phuc héi dac diém linh hoat clia day chang cling nhuw cac khép. Hay hoi chuyén gia tri clia ban
xem liéu tinh trang tinh mang cta ban thi c6 st dung cac bién phép an toan dé choi lai mén thé duc
day hoac khong va khi nao ban cé thé tiép tuc tap thé thao.

Lam sao dé€ diéu tri dit day chang nhanh hon ?

Cong doan hoi phuc sau dit day chang phai thi ¢ thoi gian, song thi c6 mot vai diéu ban cé thé
khién cho d€ nang cao tdc dd khoi phuc. Diéu cap thiét nhat 1a ban phai ddm bdo dé vung day chang
ton thuong dwoc nam nghi, thuc hién chi dinh cta y bac si ciing nhw gidm thiéu nhimg hoat déng c6
thé lam t6én thuong tram trong hon.

bt day chang liéu c6 chuyén déng duoc khong ?

Ban van c6 kha nang di chuyén lic gap phai chan thuong day chang & chi dudi, tuy vay cap do
thuwong t6n phai & cdp d6 mot hoac mitc do 2 va van dé di chuyén c6 thé gay dau, pham vi di chuyén
khép cua ban c6 kha nang bi han ché. Quy dinh so lugc 1a ban bat budc han ché di dao néu van dé dé
dan dén dau, dé day chang cung vé6i khop ko tén thuong thém.



