
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 mà b�ạ n đ�ng tr�ả i qu�

Cơn đau tập trung ở một ch�ỗ: phía dưới gót chân, gâần ch�ỗ bắt đâầu cuủ a vòm bàn chân. Th�ng thường, cơn đau

dữ dội nhâất vào những bước đi đâầu tiên vào bu�ủi sáng, hoặc khi đứng dậy sau khi ng�ầi hoặc nghiủ  ngơi một

lúc. Sau khi baạ n đã đứng và đi laạ i một lúc, cơn đau thường giaủ m bớt. Tuy nhiên, nó hay quay trở laạ i sau những

khoaủ ng thời gian dài kh�ng đứng hay đi laạ i.

Tình traạ ng này được goạ i là viêm cân gan chân. Đây là nguyên nhân ph�ủ biêấn nhâất gây đau gót chân ở người

trưởng thành; tình traạ ng này thường gặp nhâất ở độ tu�ủi từ 40 đêấn 60. Th�ng thường chiủ  một chân biạ  aủ nh

hưởng, nhưng khoaủ ng một phâần ba s�ấ người biạ  đau ở caủ  hai chân.

Những hoaạ t động thường ngày trở nên khó khăn hơn. Việc ra khoủ i giường và đi đêấn phòng tắm có thêủ gây

đau đớn. Việc đứng dậy khoủ i ghêấ, đi đêấn hộp thư hoặc bước ra khoủ i xe sau khi lái xe cuỗ ng có thêủ làm cơn đau

xuâất hiện. Những hoaạ t động đòi hoủ i phaủ i đứng lâu, như đi mua sắm hoặc làm việc trong tư thêấ đứng, cuỗ ng

khiêấn tình traạ ng tệ hơn.

Nêấu baạ n biạ  đau ở caủ  hai gót chân, hãy nói điêầu này với bác siỗ  phâỗu thuật cuủ a mình. Đau ở caủ  hai gót chân đ�i

khi là dâấu hiệu cuủ a một tình traạ ng viêm nào đó chứ kh�ng chiủ  đơn thuâần là viêm cân gan chân; điêầu này câần

được kiêủm tra kyỗ  lưỡng. Đau gót chân ở người cao tu�ủi, hoặc cơn đau kh�ng tuân theo m� hình th�ng

thường, cuỗ ng câần được thăm khám kyỗ  hơn đêủ loaạ i trừ các nguyên nhân khác như gãy xương do moủ i (gãy do

stress) ở xương gót.

Baạ n có thêủ caủ m nhận rõ nhâất cơn đau khi dùng lực đâủy chân đêủ bước đi, hoặc khi leo câầu thang chân trâần trên

sàn cứng. Một s�ấ người m� taủ  caủ m giác đau này gi�ấng như biạ  bâầm dập hoặc có viên đá đè lên dưới gót chân.

Nêấu những m� taủ  trên phù hợp với tình traạ ng cuủ a baạ n, hãy yên tâm vì baạ n kh�ng đơn độc. M�ỗi năm, khoaủ ng 2

triệu người taạ i Hoa Kyầ  mắc phaủ i chứng viêm cân gan chân. Tin vui là hâầu hêất moạ i người đêầu caủ i thiện sau khi

điêầu triạ  đơn giaủ n; nêấu cơn đau vâỗn kh�ng thuyên giaủ m, vâỗn còn những bước tiêấp theo rõ ràng đêủ giaủ i quyêất

vâấn đêầ.

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

Viêm cân g�n chân
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Chuyện gì đ�ng thực sự x�ả y r�

Cân gan chân là một daủ i m� dày chaạ y doạ c theo lòng bàn chân, từ xương gót chân hướng vêầ phía các ngón chân.

Hãy hình dung nó như một sợi dây thừng chắc chắn giúp nâng đỡ vòm bàn chân. Khi baạ n dùng ngón chân cái

đêủ đâủy người lên, sợi dây này căng ra và nâng vòm bàn chân lên, giúp bàn chân hoaạ t động như một chiêấc lò xo.

Mặc dù có tên goạ i là “viêm cân gan chân”, thực châất đây kh�ng hẳn là vâấn đêầ do viêm. M� này đã biạ  mòn và

thoái hóa, tương tự như một sợi dây thừng cuỗ  biạ  sờn do phaủ i chiạ u taủ i troạ ng trong nhiêầu năm. Các vêất rách nhoủ

xuâất hiện nhanh hơn t�ấc độ cơ thêủ có thêủ sửa chữa chúng. Chính sự sờn rách này khiêấn m� đau đớn khi baạ n

mới đặt chân xu�ấng đâất; sau đó cơn đau giaủ m dâần khi m� được làm âấm và giãn ra.

Có nhiêầu yêấu t�ấ có thêủ gây áp lực lên “sợi dây thừng” này. Gân gót chân hoặc các cơ bắp vùng bắp chân biạ  căng

cứng haạ n chêấ mức độ gập cuủ a mắt cá chân, từ đó taạ o thêm sức căng lên cân gan chân. Việc thừa cân và phaủ i

đứng nhiêầu giờ trong c�ng việc cuỗ ng làm tăng gánh nặng lên m� này. Hiện tượng bàn chân lăn vào trong khi

đi bộ cuỗ ng có thêủ là một nguyên nhân.

Cân gan chân hâầu như kh�ng thêủ giãn ra, nên nó kh�ng có khaủ  năng hâấp thuạ  lực tác động. Dưới gót chân có

một lớp mỡ đóng vai trò như bộ giaủ m xóc. Việc chiạ u taủ i troạ ng lớn liên tuạ c có thêủ làm mòn lớp mỡ này; việc

tiêm steroid vào vùng gót chân cuỗ ng có thêủ gây t�ủn haạ i cho nó theo thời gian.

Có leỗ  baạ n đã từng nghe vêầ gai gót chân. Đó là những vùng v�i hóa nhoủ  nằm nơi cân gan chân tiêấp giáp với

xương gót chân; chúng xuâất hiện ở 10-20% dân s�ấ. Tuy nhiên, nhiêầu người có gai gót chân laạ i kh�ng hêầ biạ  đau,

vì vậy gai gót chân thường kh�ng phaủ i là nguyên nhân gây đau đớn.

Một điêầu nữa câần biêất: Cân gan chân nằm gâần một dây thâần kinh nhoủ  ở mặt dưới gót chân. Tình traạ ng sưng

hoặc seạ o hình thành quanh cân gan chân có thêủ kích thích dây thâần kinh này, khiêấn cơn khó chiạ u trở nên trâầm

troạ ng hơn.

Những biện pháp chúng tôi có thêả áp duạ ng

Chuạ p X-quang khi chân chiạ u troạ ng lực là bước khởi đâầu thường thâấy; siêu âm hoặc chuạ p MRI có thêủ hữu ích

khi châủn đoán chưa rõ ràng.

Phâần lớn các trường hợp đau gót chân đêầu tự khoủ i mà kh�ng câần phâỗu thuật, vì vậy chúng t�i thường bắt đâầu

từ những biện pháp này. Những thay đ�ủi đơn giaủ n mà baạ n có thêủ tự thực hiện g�ầm điêầu chiủ nh các hoaạ t động

hàng ngày, đi giày có h�ỗ trợ t�ất, và thường xuyên thực hiện các bài tập kéo giãn cân gan chân và cơ bắp chân.

Vật lý triạ  liệu cuỗ ng tập trung vào các bài kéo giãn này, kêất hợp với tăng cường sức maạ nh cơ và kiêủm soát mức

độ vận động; câần vài tuâần hoặc vài tháng mới thâấy hiệu quaủ  rõ rệt. Việc dán băng y têấ quanh vòm bàn chân

cuỗ ng có thêủ giúp giaủ m đau khi bước đi trong thời gian ngắn. Baạ n nên thử những biện pháp này trước khi cân

nhắc các phương pháp can thiệp sâu hơn.
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Nêấu các biện pháp tự chăm sóc vâỗn chưa mang laạ i hiệu quaủ , chúng t�i có thêủ áp duạ ng thêm các phương pháp

điêầu triạ  khác. Thu�ấc kháng viêm hoặc thu�ấc giaủ m đau có thêủ giúp baạ n caủ m thâấy dêỗ chiạ u hơn trong lúc cân gan

chân dâần �ủn điạ nh. Liệu pháp sóng xung kích là một lựa choạ n nữa: thiêất biạ  câầm tay seỗ  phát ra sóng âm vào vùng

biạ  đau, kích thích quá trình lành thương. Đây là phương pháp kh�ng xâm lâấn, tức là kh�ng gây t�ủn thương da,

và thường được dùng cho các ca đau gót chân kh�ng đáp ứng với các biện pháp đơn giaủ n hơn. Tiêm thu�ấc

cuỗ ng là một phương pháp có sẵn. Tiêm corticosteroid có thêủ làm giaủ m đau taạ m thời, nhưng việc tiêm lặp laạ i

vào vùng gót chân có thêủ làm t�ủn haạ i lớp mỡ tự nhiên có tác duạ ng đệm. Tiêm PRP sử duạ ng mâỗu máu cuủ a chính

baạ n, được xử lý đêủ c� đặc các yêấu t�ấ h�ỗ trợ chữa lành, r�ầi tiêm vào cân gan chân.

Phâỗu thuật chiủ  được xem xét khi đau gót chân vâỗn kh�ng thuyên giaủ m sau ít nhâất 6 tháng áp duạ ng các biện

pháp baủ o t�ần. Phâỗu thuật ph�ủ biêấn nhâất là giaủ i phóng cân gan chân: chúng t�i cắt một phâần daủ i m� biạ  căng này

đêủ giaủ m sức căng lên gót chân. Thuủ  thuật này thường có thêủ được thực hiện qua những vêất raạ ch nhoủ  với

camera (giaủ i phóng qua nội soi), hoặc đ�i khi qua kyỗ  thuật dùng kim nhoủ . Một s�ấ người cuỗ ng câần loaạ i boủ  cùng

lúc một lượng nhoủ  xương hoặc m� biạ  t�ủn thương. Chúng t�i chiủ  thaủ o luận vêầ việc phâỗu thuật có phù hợp với

baạ n hay kh�ng sau khi baạ n đã thực sự thử các phương pháp điêầu triạ  kh�ng phâỗu thuật; quyêất điạ nh này vâỗn là

sự đ�ầng thuận giữa baạ n và đội nguỗ  bác siỗ  chúng t�i.

Những điêều có thêả x�ả y r�

Đ�ấi với hâầu hêất moạ i người, chứng viêm cân gan chân seỗ  thuyên giaủ m theo thời gian và nhờ điêầu triạ  đúng cách.

Các biện pháp đơn giaủ n như tập kéo giãn, đi giày h�ỗ trợ và vật lý triạ  liệu thường giúp caủ i thiện tình traạ ng

trong vài tuâần hoặc vài tháng; tuy nhiên có thêủ phaủ i mâất vài tháng baạ n mới caủ m nhận được đâầy đuủ  hiệu quaủ .

Một s�ấ người thâấy cơn đau xuâất hiện r�ầi biêấn mâất trước khi cu�ấi cùng biêấn mâất hẳn.

Nêấu phác đ�ầ điêầu triạ  ban đâầu chưa mang laạ i hiệu quaủ , vâỗn còn các lựa choạ n khác. Liệu pháp sóng xung kích và

tiêm corticosteroid đêầu có thêủ giaủ m đau và caủ i thiện chức năng bàn chân taạ i thời điêủm 3 tháng. Tiêm PRP có

thêủ giúp giaủ m đau và caủ i thiện chức năng t�ất hơn so với tiêm corticosteroid, đặc biệt đ�ấi với những trường

hợp đau kéo dài. Việc sử duạ ng đêấ lót giày chiủ nh hình, dù là loaạ i làm riêng hay loaạ i sẵn có, cuỗ ng có thêủ caủ i thiện

chức năng bàn chân trong ngắn haạ n.

Nêấu cơn đau gót chân vâỗn kh�ng thuyên giaủ m sau 6 tháng trở lên áp duạ ng các biện pháp trên, việc cân nhắc

phâỗu thuật là điêầu nên làm. Đ�ấi với những người đã thử liệu pháp sóng xung kích mà kh�ng hiệu quaủ , phâỗu

thuật giaủ i phóng cân gan chân qua nội soi mang laạ i kêất quaủ  t�ất hoặc râất t�ất ở 85% bệnh nhân sau 2 năm.

Những người caủ m thâấy ít nhiêầu caủ i thiện sau khi tiêm corticosteroid thường đáp ứng t�ất hơn với phâỗu thuật

so với những người kh�ng thâấy thay đ�ủi gì.

Cuỗ ng câần nói thật rằng tình traạ ng này có thêủ dai dẳng. Một s�ấ người vâỗn còn triệu chứng sau nhiêầu năm.

Nhìn chung, tiên lượng lâu dài kém hơn ở phuạ  nữ và những người biạ  viêm cân gan chân ở caủ  hai chân. Khoaủ ng

45,6% người bệnh vâỗn còn viêm cân gan chân khoaủ ng 10 năm sau kêủ từ khi bệnh khởi phát; vì vậy đây kh�ng

phaủ i là tình traạ ng có thêủ boủ  qua.
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Việc kh�ng can thiệp kh�ng có nghiỗ a là đã quaủ n lý t�ất bệnh. Cơn đau kéo dài có thêủ haạ n chêấ các hoaạ t động

hàng ngày; càng đêủ lâu thì khaủ  năng nó t�ần taạ i mãi càng cao. Ngoài ra, có khaủ  năng nhoủ  là cơn đau gót chân ở

caủ  hai chân là dâấu hiệu cuủ a một bệnh lý sức khoủ e khác chứ kh�ng chiủ  đơn thuâần là viêm cân gan chân; đó là lý

do câần được thăm khám kyỗ  lưỡng thay vì chờ đợi tự khoủ i.

T�ủng kêất laạ i: hâầu hêất moạ i người đêầu caủ i thiện nhờ điêầu triạ  đêầu đặn và hợp lý; một s�ấ người câần thời gian lâu

hơn, và một nhóm nhoủ  cu�ấi cùng phaủ i phâỗu thuật. Chúng t�i seỗ  theo dõi tiêấn triêủn cuủ a baạ n và điêầu chiủ nh phác

đ�ầ nêấu thâấy chưa đaạ t hiệu quaủ  như mong mu�ấn.

Khi nào nên đi khám

Hâầu hêất các trường hợp đau gót chân như thêấ này có thêủ chờ đêấn lâần khám điạ nh kyầ  với bác siỗ  đa khoa. Hãy

đêấn gặp bác siỗ  đa khoa nêấu cơn đau kéo dài nhiêầu tuâần mà kh�ng thuyên giaủ m, hoặc nêấu nó khiêấn baạ n mâất nguủ

hoặc kh�ng thêủ làm việc. Baạ n nên yêu câầu được chuyên gia thăm khám nêấu các biện pháp đơn giaủ n như tập

kéo giãn cơ và sử duạ ng giày h�ỗ trợ kh�ng mang laạ i hiệu quaủ  sau vài tháng, hoặc nêấu cơn đau ngăn caủ n baạ n

thực hiện các hoaạ t động thường ngày. Một s�ấ dâấu hiệu câần được kiêủm tra sớm hơn. Hãy nói với bác siỗ  đa

khoa nêấu caủ  hai bên gót chân đêầu đau, vì điêầu này có thêủ cho thâấy tình traạ ng viêm chứ kh�ng chiủ  đơn thuâần là

viêm cân gan chân. Những người cao tu�ủi biạ  đau gót chân, hoặc những trường hợp đau kh�ng theo m� hình

th�ng thường, cuỗ ng câần được kiêủm tra đêủ loaạ i trừ các nguyên nhân khác như gãy xương do moủ i (gãy do stress)

ở xương gót.

CQ HAND + UPPER LIMB
Dr Kieran Hirpara — Specialist Orthopaedic Surgeon
Suite 2, Level 1, Mater Private Hospital Rockhampton, 31 Ward Street, The Range, QLD 4700
Phone 07 4863 6556  ·  office@cqupperlimb.com.au  ·  cqupperlimb.com.au 

Page 4 of 4


	Viêm cân gan chân
	Những cảm giác mà bạn đang trải qua
	Chuyện gì đang thực sự xảy ra
	Những biện pháp chúng tôi có thể áp dụng
	Những điều có thể xảy ra
	Khi nào nên đi khám


