Pt day chang: Triéu ching, nguyén nhan va
dieu tri
bt day chang ( torn ligament ) la tinh hinh day chang bi rach vi luc anh huéng qué lén dén khop,

ludn tié€p dién lac té ngé, tai nan, hay chan thuong thé duc. Khu vuc phé bién bao gém mat cé chan,
dau goi, c6 tay, ngén tay dong, c6 va lung

* A 7 ~ 7 V4 A M
Nghien curu tong quat dut day chang
Dt day chan 1a tinh trang chén thuong phé bién xay ra lic luc tdc dong manh téi nhimg khép, gay
nén rach cac day chang. Nguyén do c6 thé boi té nga thoi diém tham gia nhimmg hoat déng thé duc,
roi tir d6 16m, hodc béi ma xat manh trong céc tai nan. Cac noi phé bién chan thuong nay bao gom
mat ca chan, dau goi, cd tay, ngén tay dong, c6 va vung that lung.

Céap do cua dut day chang dwoc phan chiéc sé hitu cc dac diém sau :

Mitc do 1 : Chan thuong cap d6 nhe khién cho thuong tén day chang, cé thé khién day chang rach
nhe hoac ko rach.

e D6 2 : Chan thuong cdp do vira budc phai, day chang dit ko vinh vién, lam cho khop cé biéu
hién 16ng 1éo.

 Cdp do 3 : Chan thuong cép do nang né, day chang dit hoan toan, mat nhiém vu két hop cla
day chang cung v6i khién khép da s6 mat kha nang chuyén dong.

Dau hiéu dut day chang
Cac biéu hién va triéu ching cia dit day chang
Mot s6 dau hiéu Bat mi ban c6 thé dit day chang sau chan thuong, gom c6 :

Pau dén cling nhw man cam khi cham téi khép ton thuong;

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

Khong dé van dong khép, dac biét bat dong khop;

Léch truc khop;

Nghe nhom thdy tiéng lao xao hoac luc so6i khi phan dau di lai khép ton thuong;
e Tut that co;

e Triéu chimg tram trong dan theo luc.

Nguy hai cua dat day chang

Kha nang khéi phuc cta day chang hay chdm hon so s& hitu cc co quan khac trén co thé vi it mach
mau nudi cling nhw thuong xuyén phdéi hop véi ¢t dong cua khép. Dut day chang vi nhw dimg nén
chita kip thoi cung véi diing phuong phép sé dan dén mot s6 nguy hai nghiém trong, khé khoi phuc
dola:

tri hoi nach triét dé

phé thai an toan nhéat
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cat bao quy dau gié bao nhiéu tién

chi phi mé tri noi

chi phi chira sui mao ga
thuéc phé thai gia bao nhiéu
gia pha thai bang thudc

dia chi cat bao quy dau
khéam bénh tri

cat tuyén m6 héi ndch & bénh vién nao

kham va chita bénh lau & dau
dia chi pha thai an toan ¢ ha noi
chita bénh sui mao ga & dau tot
diéu tri xuat tinh sém ¢ dau
kham yéu sinh 1y & dau
phong kham da khoa gan nhat
phong khém thai ha
bénh vién nam khoa ha ndi
phong khédm phu khoa
Gidm thi€u chimg khoadng di lai cia khép & ché day chang tén thuong;
e Léch truc khop;
 Kha nang bién chuyén nhiém trung khép hodc thoai héa khop;
o Tan tat.
bt day chang lam cho khép ton thuong
Lic nao nén bat gap chuyén gia ?
Hay téi tham kham ¢ nhiing co so'y té liéu cd chuyén moén Chan thuwong chinh hinh cang sém cang
tot vi nhw ban gap phai chan thuong cling nhu tao thanh cac dau hiéu & trén. Dudi thoi gian chira tri

chdn thuong, néu ban cé cac triéu chimg méi hodc con cam giac dau tram trong hon, hay tai kham
dé chuyén gia quan sat tinh hinh binh va liéu c¢6 huéng chita tri phu hop.

Nguyén nhan dut day chang

Bat ki diéu gi &nh hudng lyc manh dén cc khop déu c6 thé lam dut day chang. Nhitng nguyén do
thuong gap nhat dan téi dat day chang gom ¢ :
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Céc chén thuong trong thé thao;

e Tai nan giao thong;
e Té nga;
o Céc dong tac bién ddi dia diém khdp dot ngot.

Céc vi tri thuong xay ra hién tuwong diat day chang, gom :

Mat cé chan : Phic hop day chang & day la mot trong céc khu hay dién ra hién twong dit day chang
c6 chan nhat do ban chan khéng khé gap phai 1t vao trong ( 14t so mi ). Cac day chang tai day gom
day chang chay méac truéc, day chang chay mac dudi, day chang sén mac trude, day chang sén mac
dudi, day chang got méc.

e Goi : bt day chang mdéi dau goi cling la 1 hién twong thuwong gap thoi gian ban thay chan
thuong. Doi ngii day chang goi bao gom day chang chéo trudc, day chang chéo sau, day chang
bén ngoai, day chang & trong.

* CG tay : liéu c6 20 day chang tai khép c6 tay. Khi lidu c6 luc tac ddng manh khu vuc khép cé
tay, nhiing day chang vung tay rat dé thuong ton, dac thu la phtc hop sun soi tam gidc c6 tay.

e Vai : Khép vai cling c6 hé théng gan co va day chang phong phu, giup khép nay cé thé cir dong
linh hoat tai nhiéu Trung wong thé. Nhom day chang & vai bao gom 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 trén kia, day chang bao khop.

e COt song : Quanh coOt séng cling c6 hé thong day chang gitp cot séng chac chan 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
Nhiing nguoi nao c6 thé bi bénh dit day chang ?
M6t vai bénh nhéan c6 nguy co 16n diat day chang gom c6 :
Di lai vién thé duc thé thao clia nhiing bd mén béng da, béng rd, quan vot, thé duc thiét bi,...
 Doi twong bi tai nan giao thong;
« D6i twong mac phai nga chan thuwong cac khop;
» Nghé nghiép khuan vac tram trong hay di chuyén lién tuc.
Di lai vién la nguoi bénh nguy co 1én dit day chang
Nguyén nhan khién tang nguy co bi bénh ditt diy chang
Mot vai téc nhan lam cho tang nguy co nhiém phai dit day chang c6 thé nhac t6i nhu la :
Xoay khdp dot ngot;
 Thuc hién nhitng dong tac gay nén ap luc dén khop;
e Ngung dot ngot lic dang van dong sd hitu toc cap do cao;
e Luc manh anh hudng truc tiép téi khop;
e Suy dinh duong;

e Choi nhitng mon thé thao cé thé chan thuong dai tuy nhién ko dung thit bao ho;
o Bé mat tAp cdc mon thé duc bat 6n.



Phuong phap chan doan va chira tri dit day chang
Bi quyét phong doan cung véi tham kham két luan dit day chang

Béc si chuyén khoa Chédn thuong tao hinh binh thuong sé phong doan dut day chang thong qua kham
thuc thé, hoi bénh s, co ché hoat dong chan thwong cling véi tién st binh 1y méi quan hé. Mot s6
tham khém khéng giéng c6 thé duoc tuén theo bao gom :

Chup X-quang : Day chéng gap phai rach sé ko hién thi trén phim X-quang, nhung chup X-quang cé
thé thay duoc xwong bi géy hay céc khép gap phai 1éch truc.

e MRI : Chup cuing huéng tlr ( MRI ) cé thé duoc lam theo dé xem xét tinh trang xwong va mé
xiu, duoc xem liéu day chang liéu c6 mac phai dit 1 phan hoac gan nhw hay khong.

* Néi soi khop : quy trinh xam 1an nay lam khi duoc tuan thi dé két ludn day chang gap phai dut.
Y béc si sé dwa mot thit goi la may noi soi khép dén trong khop dé quan sat day chang, sun
khdp, dau tién xuong cung voi nhiing cau tric khac.

Bi quyét chira dit diay chang hiéu qua

bt day chang mitc d6 nhe c6 kha nang phuc hoi chi s& hitu chira tri bao ton, tuy vay chan thuong
nay budc phai rat hay duoc céc bac si theo déi cing véi nhéan xét. Ban cé thé bat budc tiéu phau dé
giup tang toc mic do diéu tri lanh cung vdi cai thién xac suat di lai tan goc.

Tam thoi gian dé day chang bi dit khdi lai tiy thudc dén mirc 46 nghiém trong ctia chan thuwong
cung vdi noi dit day chang. Nhu 13, dit day chang mat cd chan mic d6 2 khong vinh vién cé thé bién
mat khoang 3 - 6 tuan dé lanh, trong qua trinh dtt day chang triét dé c6 kha nang bién mat vai ba
thang.

Thuéc

Béc sy co thé ké giup ban mot s6 cai thudc gidm dau, khang nhiém trung gitp suy giam tinh hinh
phong to va dau dén. Vi nhw bénh nhan dau dén rong rai, bac sy c6 thé tiém corticosteroid vao khép.
Vat ly chira liéu

Sau cong doan bat dong dé phuc hoi khép, bac si c6 kha nang dé nghi ban tap vat 1y chita tri liéu hay
nhimg bai luyén tap co ban & nha dé gitp phuc héi chirc ndng van doéng cta day chang cling nhuw
khép. Thoi diém phuc hoi cé thé kéo dai vai ba tudn hay c6 thé téi téi mot ndm, phu thudc dén mirc
do tram trong cua dut day chang.

Nep nhat dinh

Trong tinh huéng dut day chang khéng vinh vién, y bac si ¢6 kha nang chi dan ban phai nep c6 dinh.
Bi quyét nay gitp vét dit day chang cé thé nhanh hoi phuc hon. Khodng lic ban can deo nep sé thay
déi phu thudc vao chan thuwong cu thé.

Tiéu phau

M6t s6 tinh hudng dit day chang gay ra anh hudng téi van dong ctia khop, dac biét la dit day chang
hoan toan budc phai mé dé sira chita day chang. Tiéu phdu md hay noi soi sé duoc y bac si can nhac

lva mua thich hop véi tén thuong clia ban.

M6 thay thé day chang



Ché do sinh hoat & phong ngura dut day chang
Céc 16i song c6 kha nang giip ban han ché dién tién cua dut day chang
Ché d6 sinh hoat :

Céch RICE - ngoi nghi, chuom da, c6 dinh, nang cao chan - la mot trong so6 cac cach so citu budc mai
dau thuwong gap nhat déi voi chan thuong day chang.

Nghi ngoi : dau tién, hdy dimg moi vén dong gay ra tang ap luc gitp day chang gap phai thuong.
Diéu nay gitp day chang thi cé thoi diém duoc hoi phuc.

e Chuom dé : Pé lam gidm sung cung v6i cadm giac dau, hay chuom ti nudc dé t6i khu vuc gap
phai thuong.
o Nhét dinh : D& gidm stt sung hon nita, hdy quan c6 dinh khu vuc thuwong ton bang bang thun.
o Cai thién chan : Nang vung bi thuong tén kém hon mitc tim dé cho tw chll luu sé luong huyét
va han ché sung tay.
Chuom lanh
Ché d6 dinh dudng :
1 ché do sinh hoat thich hop danh cho nguoi bénh dit day chang :
Moén &n cé nhiéu collagen : Rau mau xanh dam vi du cai xoan, rau chan vit, hoa lo, thit ga, ca chua,...
 Thuc phdm giau calci : Sita cung v6i nhimmg ché pham tir sita, tring, tom, cua, ca khong to an
rat hay vo, cac dong dau, cac chiéc rau la xanh,...
e M6én an chira nhiéu vitamin D : nhitng mau ca béo thi du ca hoi, cé trich, ca ngw, 1ong dé tring,
nam,...
e Mo6n an chira nhiéu magie : SO ¢0 la den, trai bo, cac cai dau, chuoi, ngii c6c nguyén cam,...
Nghién cttu thém : bi gidn day chang dau goi kiéng an uéng gi dé€ nhanh dut diém ?
Phong tranh dat day chang

Dé ngan chan dut day chang mot bi quyét loi ich tot, ban budc phai tudn thi mot vai cach vi du :

Tap luyén thé duc thé thao thuong xuyén, déu dan, cudng do nang cao dan, tap vira sttc cung voi liéu
c6 khi ngodi nghi hop ly;

e Khéi dong ki co xwong khop trude khi tham gia céc bai cong dong thao;
o Thiét bi nhitng dung cu bao h6 dung cho nhitng mén thé duc thé thao cé thé chan thuong;
* Gidm thi€u cdc TW thé sai lam bién ching xau téi day chang nhw la ngdi x6m, ngdi bat chéo
chén, bé cac khép xuong, ...
» Ko bién d6i dot ngot hudng di lai cia khop.
Cho thém mén an dung collagen
Nhiing noi niém pho bién vé diut day chang

D&y chang thi ¢6 nhiém vu gi ?



Chttc ndng hang dau cta day chang la két hop cac xwong mang nhau, cé dinh khop cung véi bao vé
cac ban dau ctia khop xwong. Van dé nay giup cac khop cung cap ciing nhu hoat dong 1 cach linh
dong.

Déy chang nao dé bi dt nhat ?

D&y chang chéo trudc tai goi cling nhu cac day chang tai mat ca khong ké liéu c6 ty 1é chan thuong
dan téi dut day chang da dang nhat.

Chuyén dong vién bi dit day chang c6 phai cham dit sw nghiép ko ?

Hau hét cac chuyén dong vién bi dit day chang déu co thé tham gia lai mén thé duc ma ko luu lai
hau qua 1au dai. Hoi phuc nhiém vu dudi gidi phau la phwong phap tét nhat dé phuc héi tinh linh
hoat cta day chang cling nhw nhiing khop. Hay héi bac sy diéu tri cia ban dwoc xem liéu tinh hinh
sttc khoe clia ban liéu cé st dung cac bién phép an toan dé choi lai mén thé duc thé thao day hay
khong cling nhw thoi gian nao ban c6 kha néng tiép tuc luyén tap thé duc.

Phai lam gi d€ diéu tri dit day chang sém hon ?

Cong doan khéi phuc dudi dit day chang can thi ¢ khi, nhung thi cé mot vai diéu ban c6 thé khién
dé nang cao téc dO phuc héi. Piéu can thiét nhat 1a ban bat budc giit gin dé vung day chang tén
thuwong duoc ngdi nghi, dap tmg chi dinh cta chuyén gia cling nhu han ché céc hoat dong cé thé
khién thwong t6n nang né hon.

bt day chang co van dong duoc khong ?

Ban van c6 kha nang di lai thoi diém bi chan thuwong day chéng tai chi sau, tuy nhién mtc d6 thuong
ton bat budc tai cap d6 1 hay mitc do 2 va van dé di lai c6 khd nang dan téi dau, khudn khé di lai
khép cua ban c¢6 kha nang bi lam gidm. Nguyén tac chung la ban can han ché di dao néu viéc dy gay
ra dau dén, dé day chang cung voi khép ko thuong ton thém.



