
Trang này được d� ịch bằng máy và chưa được bác sĩ kiểm tra. Bản tiếng Anh là bản chính thức.

Những c�ả m giác b�ạ n đ�ng tr�ả i qu�

D�ấu hiệu chính cuủ a tình traạ ng m�ất �ủn điạ nh mắt cá ch�n mãn tính là caủ m giác như mắt cá ch�n có th�ủ biạ  khu�ạ u.

Hiện tượng nà� thường xaủ � ra khi baạ n đi tr�n mặt đ�ất g�ồ gh�ồ hoặc khi chơi th�ủ thao. Nhi�ồu người gặp v�ấn đ�ồ

nà� li�n tuạ c biạ  lật mắt cá ch�n vào trong, h�ất l�ồn nà� đ�ấn l�ồn khác.

Cơn đau thường xu�ất hiện ở phía ngoài mắt cá ch�n, doạ c theo đường gờ xương nằm dưới khớp mắt cá. Cơn

đau có xu hướng trở n�n dữ dội hơn khi baạ n đi tr�n các sườn d�ấc, mặt đ�ất soủ i đá hoặc coủ ; hoặc khi tha� đ�ủi

hướng di chu��ủn đột ngột trong lúc vận động. Vùng quanh khe khớp mắt cá có th�ủ hơi phù n�ồ tha� vì biạ  b�ồm

tím ha� sưng to, bởi đ�� là tình traạ ng kéo dài chứ kh�ng phaủ i ch�ấn thương mới xaủ � ra. Một s�ấ người còn nhận

th�ấ� tình traạ ng sưng nheạ  v�ẫn còn t�ồn taạ i sau khi vận động.

Theo thời gian, việc mắt cá ch�n li�n tuạ c biạ  lật có th�ủ aủ nh hưởng đ�ấn khaủ  năng caủ m nhận viạ  trí cuủ a bàn ch�n.

Đi�ồu nà� khi�ấn mắt cá ch�n trở n�n kém vững chắc khi baạ n bước l�n c�ồu thang, leo thang, hoặc bước xu�ấng

viủ a hè mà kh�ng nhìn xu�ấng. Những c�ng việc đơn giaủ n cuẫ ng trở n�n khó khăn hơn: đứng n�ấu ăn b�n bàn

b�ấp, dắt chó đi daạ o tr�n daủ i coủ  ven đường, hoặc đi qua trung t�m mua sắm mà kh�ng phaủ i chú ý từng bước đi.

Đ�ấi với những người năng động và vận động vi�n, tình traạ ng nà� g�� caủ n trở r�ất nhi�ồu; nga� caủ  với những

người khác, nó v�ẫn aủ nh hưởng đ�ấn sinh hoaạ t hàng ngà�.

Các triệu chứng nà� thường xu�ất hiện sau khi biạ  bong g�n mắt cá ch�n mà kh�ng h�ồi phuạ c hoàn toàn. Khoaủ ng

1/3 s�ấ người v�ẫn còn các triệu chứng ở mắt cá ch�n sau khi biạ  bong g�n nặng; nhi�ồu người còn gặp những

tha� đ�ủi l�u dài ở khớp. Baạ n cuẫ ng có th�ủ nhận th�ấ� đ�ồu g�ấi b�n đó kém khoủ e maạ nh hơn, bởi hai khớp nà� ph�ấi

hợp hoaạ t động với nhau khi baạ n vận động.

N�ấu những m� taủ  tr�n có veủ  gi�ấng với tình traạ ng cuủ a baạ n, baạ n n�n đi ki�ủm tra mắt cá ch�n. Bác siẫ  ph�ẫu thuật

có th�ủ khám b�n ngoài mắt cá ch�n và xem các k�ất quaủ  chuạ p chi�ấu đ�ủ xác điạ nh những d�� chằng nào biạ  loủ ng

leủ o, cuẫ ng như xem có v�ấn đ�ồ gì khác b�n trong khớp ha� kh�ng. 

P A T I E N T  I N F O R M A T I O N

Chứng m�ất �ản điạ nh mắt cá ch�n
mãn tính
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Chuyện gì đ�ng thực sự x�ả y r�

Khớp mắt cá ch�n cuủ a baạ n được giữ vững nhờ những daủ i m� chắc khoủ e goạ i là d�� chằng. Ở phía ngoài mắt cá

ch�n có ba d�� chằng như vậ�; chúng ngăn kh�ng cho khớp biạ  nghi�ng vào trong. D�� chằng nằm phía trước

là ��ấu nh�ất trong s�ấ ba d�� chằng nà�, vì vậ� nó thường biạ  rách nh�ất m�ẫi khi baạ n biạ  treạ o mắt cá ch�n.

Khi biạ  bong g�n l�ồn đ�ồu, một hoặc nhi�ồu d�� chằng nà� biạ  giãn hoặc rách. Ở h�ồu h�ất moạ i người, chúng seẫ  lành

laạ i và trở n�n chắc chắn như cuẫ . Tu� nhi�n, khoaủ ng một ph�ồn ba s�ấ người thì các d�� chằng v�ẫn giữ traạ ng thái

loủ ng leủ o. Một d�� chằng loủ ng kh�ng th�ủ giữ khớp ở viạ  trí �ủn điạ nh, n�n mắt cá ch�n v�ẫn ti�ấp tuạ c biạ  nghi�ng vào

trong khi vận động. Đó chính là caủ m giác khu�ạ u mà baạ n caủ m nhận được.

V�ấn đ�ồ còn có một khía caạ nh nữa: mắt cá ch�n cuẫ ng c�ồn dựa vào các d�� th�ồn kinh đ�ủ caủ m nhận viạ  trí cuủ a bàn

ch�n và phaủ n ứng nhanh n�ấu nó bắt đ�ồu biạ  treạ o. Sau nhi�ồu l�ồn biạ  bong g�n, hệ th�ấng caủ m giác nà� trở n�n kém

nhaạ �, khi�ấn các cơ kh�ng kiạ p co laạ i đ�ủ giữ khớp vững. Hai v�ấn đ�ồ nà� tác động qua laạ i: khớp loủ ng làm r�ấi loaạ n

tín hiệu th�ồn kinh, còn phaủ n ứng chậm laạ i khi�ấn khớp ti�ấp tuạ c biạ  treạ o.

Hệ quaủ  là một vòng lu�ủn qu�ủn: m�ẫi l�ồn treạ o mắt cá ch�n laạ i làm d�� chằng biạ  giãn th�m một chút và làm hệ

th�ấng caủ m giác kém nhaạ � hơn nữa. Theo thời gian, mắt cá ch�n còn có th�ủ biạ  cứng hoặc tha� đ�ủi truạ c thẳng

hàng ở gót ch�n và vùng giữa bàn ch�n, khi�ấn ngu� cơ treạ o càng tăng l�n nga� từ đ�ồu.

Đó là lý do các triệu chứng n�u tr�n cứ tái di�ẫn. Tình traạ ng d�� chằng loủ ng g�� ra hiện tượng treạ o, còn hệ

th�ấng caủ m giác kém nhaạ � giaủ i thích taạ i sao mắt cá ch�n caủ m th�ấ� kh�ng vững khi đi l�n c�ồu thang hoặc tr�n

mặt đ�ất g�ồ gh�ồ, nga� caủ  khi nó kh�ng thực sự đang biạ  khu�ạ u. Một s�ấ người còn nhận th�ấ� tình traạ ng sưng kéo

dài, vì m�ẫi l�ồn treạ o, các b�ồ mặt khớp laạ i chiạ u áp lực.

Tin vui là caủ  hai khía caạ nh cuủ a v�ấn đ�ồ đ�ồu có th�ủ được khắc phuạ c. Các bài tập có th�ủ giúp phuạ c h�ồi khaủ  năng

caủ m giác và tăng cường sức maạ nh cho các cơ giữ khớp vững. N�ấu d�� chằng v�ẫn còn quá loủ ng dù đã tập lu�ện,

ph�ẫu thuật có th�ủ giúp si�ất chặt chúng trở laạ i.

Những biện pháp chúng t�i có th�ả áp duạ ng

Vì đ�� là v�ấn đ�ồ đã t�ồn taạ i từ l�u, chúng t�i thường bắt đ�ồu bằng các phương pháp đi�ồu triạ  kh�ng ph�ẫu thuật.

Vật lý triạ  liệu là phương pháp chuủ  đaạ o. Nó giúp tăng cường sức maạ nh cho các cơ ở phía ngoài mắt cá ch�n và

rèn lu�ện khaủ  năng giữ thăng bằng, giúp bàn ch�n phaủ n ứng nhanh hơn khi mắt cá ch�n bắt đ�ồu biạ  lật.

Chúng t�i cuẫ ng có th�ủ sử duạ ng neạ p hoặc băng dính đ�ủ giữ mắt cá ch�n �ủn điạ nh trong lúc vận động; n�ấu gót

ch�n baạ n biạ  nghi�ng vào trong, chúng t�i seẫ  dùng đ�ấ lót già� có ph�ồn n�m ở caạ nh ngoài. Hã� thử áp duạ ng các

biện pháp nà� một cách nghi�m túc trước khi c�n nhắc ph�ẫu thuật, vì c�ồn nhi�ồu tu�ồn lu�ện tập đ�ồu đặn thì

các bài tập mới có th�ủ tha� đ�ủi được traạ ng thái cuủ a mắt cá ch�n.

Khi những biện pháp tr�n kh�ng mang laạ i hiệu quaủ , ph�ẫu thuật có th�ủ là bước ti�ấp theo. Ca ph�ẫu thuật th�ng

thường là si�ất chặt các d�� chằng biạ  giãn ở phía ngoài mắt cá ch�n và tăng cường chúng bằng m� l�n cận, nhờ
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đó khớp laạ i được giữ vững. N�ấu chính m� d�� chằng đã biạ  hư haạ i quá nhi�ồu, chúng t�i có th�ủ dùng maủ nh g�n

đ�ủ tái taạ o laạ i. Một s�ấ ca ph�ẫu thuật có th�ủ được thực hiện qua những v�ất m�ủ nhoủ , k�ất hợp với việc sử duạ ng

camera đưa vào b�n trong khớp; phương pháp nà� còn cho phép chúng t�i phát hiện và đi�ồu triạ  các v�ấn đ�ồ

khác ở mắt cá ch�n nga� trong cùng một l�ồn m�ủ. Chúng t�i seẫ  cùng baạ n thaủ o luận v�ồ phương pháp nào phù

hợp với mắt cá ch�n, ch�ất lượng m� và muạ c ti�u vận động cuủ a baạ n, r�ồi cùng qu��ất điạ nh xem ph�ẫu thuật có

phaủ i là lựa choạ n thích hợp ha� kh�ng.

Những đi�ều có th�ả mong đợi

Tình traạ ng m�ất �ủn điạ nh mắt cá ch�n mãn tính hi�ấm khi tự khoủ i. Sự loủ ng leủ o cuủ a các d�� chằng cùng khaủ  năng

caủ m nhận kém v�ấn g�� ra hiện tượng khu�ạ u thường v�ẫn t�ồn taạ i, và các triệu chứng thường xu�ất hiện th�ất

thường tù� theo mức độ vận động tha� vì bi�ấn m�ất hoàn toàn. Một s�ấ người nhận th�ấ� mắt cá ch�n cuủ a mình

v�ẫn �ủn trong vài tháng, r�ồi laạ i biạ  lật khi đi tr�n mặt đ�ất g�ồ gh�ồ hoặc khi chơi th�ủ thao. N�ấu kh�ng được đi�ồu

triạ , vòng lu�ủn qu�ủn lật và bong g�n tái di�ẫn có th�ủ ti�ấp tuạ c; việc chiạ u áp lực li�n tuạ c l�n khớp theo thời gian có

th�ủ g�� ra những tha� đ�ủi l�u dài.

Với phương pháp đi�ồu triạ  phù hợp, h�ồu h�ất moạ i người đ�ồu th�ấ� caủ i thiện rõ rệt. Các bài tập tăng cường sức

maạ nh cho mắt cá ch�n và caủ i thiện khaủ  năng giữ thăng bằng có th�ủ giúp giaủ m triệu chứng ở nhi�ồu người, đặc

biệt là khi được thực hiện sớm và đ�ồu đặn. N�ấu những biện pháp nà� chưa đuủ  hiệu quaủ , ph�ẫu thuật có th�ủ

giúp si�ất chặt các d�� chằng loủ ng leủ o và kh�i phuạ c sự �ủn điạ nh. Những người được ph�ẫu thuật thường l�ấ� laạ i

được mắt cá ch�n vững chắc, kh�ng đau, chiạ u được các hoaạ t động hàng ngà� và th�ủ thao; các d�� chằng đã

được sửa chữa cuẫ ng giúp baủ o vệ khớp khoủ i hao mòn th�m trong những năm sau đó.

Quá trình h�ồi phuạ c đòi hoủ i sự ki�n nh�ẫn. Dù được đi�ồu triạ  bằng bài tập ha� ph�ẫu thuật, mắt cá ch�n v�ẫn c�ồn

nhi�ồu tu�ồn lu�ện tập đ�ồu đặn đ�ủ phuạ c h�ồi sức maạ nh và độ �ủn điạ nh. Một s�ấ người caủ m th�ấ� mắt cá ch�n vững

chắc hơn chiủ  sau vài tháng; trong khi những người khác phaủ i m�ất thời gian l�u hơn mới tự tin khi bước l�n

c�ồu thang, đi d�ấc hoặc tr�n mặt đ�ất g�ồ gh�ồ. Chương trình phuạ c h�ồi chức năng cuẫ ng quan troạ ng kh�ng kém so

với phương pháp đi�ồu triạ ; vì vậ� baạ n n�n ki�n trì thực hiện đ�ồ� đuủ  tha� vì dừng laạ i nga� khi caủ m th�ấ� mắt cá

ch�n đã �ủn điạ nh.

Cuẫ ng c�ồn thừa nhận rằng kh�ng phaủ i mắt cá ch�n nào cuẫ ng trở laạ i traạ ng thái như trước khi biạ  bong g�n l�ồn

đ�ồu. Một s�ấ người v�ẫn còn triệu chứng nheạ  sau đi�ồu triạ ; một t�ủ  lệ nhoủ  thậm chí v�ẫn caủ m th�ấ� mắt cá ch�n

chưa đuủ  vững chắc như mong mu�ấn. Tu� nhi�n, ti�n lượng thường t�ất hơn n�ấu v�ấn đ�ồ được xử lý sớm tha�

vì đ�ủ kéo dài nhi�ồu năm với tình traạ ng lật mắt cá li�n tuạ c. N�ấu các triệu chứng cuủ a baạ n v�ẫn t�ồn taạ i tr�n vài

tháng dù đã thực hiện đ�ồ� đuủ  các bài tập và biện pháp h�ẫ trợ, baạ n n�n trao đ�ủi với bác siẫ  ph�ẫu thuật đ�ủ tìm ra

phương pháp phù hợp nh�ất với tình traạ ng mắt cá ch�n và muạ c ti�u vận động cuủ a mình. 
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Khi nào n�n đi khám bác siĩ

Baạ n n�n gặp bác siẫ  đa khoa n�ấu mắt cá ch�n li�n tuạ c biạ  khu�ạ u hoặc lật vào trong, đặc biệt là khi đi tr�n mặt

đ�ất g�ồ gh�ồ hoặc khi chơi th�ủ thao; tình traạ ng nà� v�ẫn kh�ng caủ i thiện sau vài tháng thực hiện các bài tập phù

hợp và sử duạ ng các duạ ng cuạ  h�ẫ trợ. Hã� ��u c�ồu được chu��n gia đánh giá n�ấu vùng ngoài mắt cá ch�n v�ẫn

đau hoặc phù n�ồ, n�ấu baạ n li�n tuạ c biạ  bong g�n cùng một mắt cá ch�n, hoặc n�ấu khớp mắt cá ch�n caủ m th�ấ�

kh�ng vững chắc khi bước l�n c�ồu thang, đi d�ấc hoặc viủ a hè nga� caủ  khi nó kh�ng thực sự đang biạ  lật. Những

d�ấu hiệu nà� cho th�ấ� các d�� chằng có th�ủ v�ẫn còn loủ ng leủ o; n�n được đánh giá trước khi những l�ồn lật ti�ấp

theo làm mòn khớp. Đ�� kh�ng phaủ i là trường hợp kh�ủn c�ấp, nhưng việc ki�ủm tra mắt cá ch�n càng sớm thì

các phương án đi�ồu triạ  càng nhi�ồu.
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