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

Những gì b�ạ n đ�ng c�ả m nhận

Hội chứng đau cơ xơ hóa là cơn đau lan t�ỏ a, ké� dài: caả m giác âm iả , rát hoặc đau nhức có th�ả di chuy�ản khắp

cơ th�ả và dường như xuâất hiện ở hâầu h�ất moọ i nơi thay vì chiả  tập trung ở một khớp. B�n caọ nh cơn đau, hâầu h�ất

moọ i người đ�ầu caả m thâấy mệt moả i sâu sắc, và giâấc nguả  không giúp caả i thiện tình traọ ng này: baọ n có th�ả nằm tr�n

giường caả  đ�m nhưng vâẫn tiả nh dậy với caả m giác không được nghiả  ngơi, như th�ả baọ n chưa thực sự nghiả  ngơi.

Nhi�ầu người cuẫ ng nhận thâấy tư duy cuả a hoọ  trở n�n mơ hôầ: khó tập trung, tìm ki�ấm từ ngữ hoặc ghi nhớ sự

việc. Hiện tượng này phôả bi�ấn đ�ấn mức đã có một t�n goọ i: “sương mù xơ hóa” (fibro fog). Ngoài ra, cơ th�ả

thường trở n�n nhaọ y caả m hơn với các kích thích nói chung: caả m giác chaọ m, áp lực, ánh sáng, âm thanh hoặc

nhiệt độ có th�ả trở n�n quá taả i, và một cú va chaọ m nh�ọ  mà hâầu h�ất moọ i người không thâấy khó chiọ u laọ i có th�ả

gây đau đớn đáng k�ả. Tình traọ ng này gây kiệt sức, và thật d�ẫ dàng đ�ả caả m thâấy rằng không ai thực sự hi�ảu h�ất

những gì baọ n đang phaả i đôấi mặt.

Những gì thực sự đ�ng x�ả y r�

Đây là phâần quan troọ ng: xơ cơ (fibromyalgia) không phaỏ i là tôỏn thương khớp h�ặc cơ, và cuũ ng không phaỏ i

là tình traạ ng viêm. Đó là lý do taọ i sao các k�ất quaả  chuọ p hình, X-quang và xét nghiệm máu thường bình

thường. Không có gì biọ  “boả  sót”, và k�ất quaả  bình thường không có nghiẫ a là cơn đau không có thật.

Đi�ầu đang xaả y ra nằm ở cách hệ thâần kinh cuả a baọ n xử lý tín hiệu đau. Trong xơ cơ, hệ thôấng dâẫn truy�ần tín

hiệu đau biọ  tăng cường quá mức: âm lượng được đặt lớn hơn mức bình thường. Các caả m giác bình thường

được khu�ấch đaọ i thành đau, và cơn đau thực sự trở n�n dữ dội hơn. Các bác siẫ  goọ i hiện tượng này là nhaạ y
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caỏ m trung ương (central sensitisati�n). Đây là một thay đôải vật lý thực sự trong cách dây thâần kinh và não

bộ xử lý tín hiệu: không phaỏ i là thứ chiỏ  “tr�ng đ�ầu baạ n”, và cuũ ng không phaỏ i là d�ấu hiệu cuỏ a sự yêấu đuôấi.

Xơ cơ là một tình traọ ng phôả bi�ấn, có thật và được công nhận.

Tình traọ ng này thường đi kèm với các bệnh lý khác (như hội chứng ruột kích thích, đau đâầu, trâầm caả m hoặc

các tình traọ ng đau maọ n tính khác), và nó có th�ả làm tăng cường độ đau sau ph�ũu thuật. Đi�ảm cuôấi cùng này

râất đáng đ�ả baọ n thông báo cho đội nguẫ  phâẫu thuật cuả a mình, vì việc bi�ất baọ n biọ  xơ cơ giúp hoọ  lập k�ấ hoaọ ch

giaả m đau và phuọ c hôầi tôất hơn, đaả m baả o baọ n được chăm sóc chu đáo hơn.

Những gì chúng tôi có th�ả làm v�ề v�ấn đ�ề này

Không có cách chữa khoả i, nhưng hội chứng đau cơ xơ hóa có thêỏ được kiêỏm s�át, và nhi�ầu người có th�ả

đưa các triệu chứng cuả a hoọ  xuôấng mức d�ẫ chiọ u hơn nhi�ầu. Sự hôẫ trợ maọ nh m�ẫ  và đáng tin cậy nhâất không đ�ấn

từ một vi�n thuôấc; mà đ�ấn từ một vài thói qu�n ôản điọ nh:

Vận động nheạ  nhàng, tăng d�ần. Tập th�ả duọ c là phương pháp đi�ầu triọ  được hôẫ trợ bằng chứng tôất nhâất.

Bí quy�ất là bắt đâầu r�ất nhoả  và xây dựng dâần dâần: đi bộ, căng duôẫi cơ, hoặc tập th�ả duọ c dưới nước là

những đi�ảm khởi đâầu tôất. Đâảy quá sức quá sớm s�ẫ  làm bùng phát cơn đau, vì vậy chậm rãi và ôản điọ nh s�ẫ

chi�ấn thắng.

Gi�ấc nguỏ  tôất hơn. Vì giâấc nguả  không saả ng khoái làm trâầm troọ ng th�m cơn đau và sự mơ hôầ v�ầ tinh thâần,

một liọ ch trình đ�ầu đặn và thói qu�n nguả  tôất taọ o ra sự khác biệt thực sự.

Điêầu tiêất h�aạ t động. Phân bôả hoaọ t động trong ngày và trong tuâần (thay vì làm tâất caả  moọ i thứ vào một ngày

tôất và sau đó suy suọ p) giúp baọ n ôản điọ nh hơn.

Quaỏ n lý căng thẳng và các phương pháp t�m lý. Căng thẳng làm tăng âm lượng th�m nữa. Các kyẫ

thuật như CBT (liệu pháp nhận thức hành vi), thư giãn và chánh niệm giúp làm diọ u một hệ thôấng quá

nhaọ y caả m.

Thuôấc men có th�ả giúp ích cho một sôấ người, nhưng những loaọ i thuôấc hữu ích không phaả i là thuôấc giaả m đau

th�o nghiẫ a thông thường: chúng làm diọ u hệ thâần kinh thay vì chặn các tín hiệu đau. Những loaọ i này bao gôầm 

amitriptyline, dul�xetine và pregabalin; baọ n có th�ả đoọ c th�m tr�n trang thuôấc giaả m đau thâần kinh cuả a chúng

tôi. Ngược laọ i, các loaọ i thuôấc chôấng viêm thông thường không hiệu quaỏ  đôấi với hội chứng đau cơ xơ hóa

(bởi vì không có vi�m đ�ả làm diọ u), và thuôấc �pi�id không giúp ích và có thêỏ g�y haạ i thực sự: chúng có xu

hướng làm moọ i thứ tôầi tệ hơn th�o thời gian, chứ không phaả i tôất hơn. Trang cuả a chúng tôi v�ầ quaả n lý cơn đau

và opioid sau phâẫu thuật giaả i thích lý do taọ i sao chúng tôi tránh sử duọ ng chúng.
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Những đi�ều c�ền mong đợi

Hội chứng đau cơ xơ hóa thường là một tình traọ ng maọ n tính, có di�ẫn bi�ấn tăng giaả m: những giai đoaọ n caả i

thiện và những đợt bùng phát, thường do căng thẳng, giâấc nguả  kém, bệnh tật hoặc gắng sức quá mức kích

hoaọ t. Đi�ầu đó có th�ả gây caả m giác naả n lòng, nhưng ti�n lượng cho hâầu h�ất những người ki�n trì với phương

pháp vận động, giâấc nguả  và ki�ảm soát nhiọ p độ là thực sự đâầy hy voọ ng. Các triệu chứng s�ẫ  ôản điọ nh, các đợt

bùng phát d�ẫ dàng vượt qua hơn, và cuộc sôấng dâần trở laọ i bình thường.

Baọ n là người dâẫn dắt quá trình này, nhưng baọ n không câần phaả i làm một mình. Một đội nguẫ  hôẫ trợ (bác siẫ  đa

khoa cuả a baọ n, đôi khi là bác siẫ  vật lý triọ  liệu hoặc diọ ch vuọ  chăm sóc đau) có th�ả giúp baọ n xây dựng một k�ấ

hoaọ ch, đi�ầu chiả nh k�ấ hoaọ ch đó th�o thời gian và giữ baọ n đi đúng hướng. Tự quaả n lý bệnh có hiệu quaả  chính vì 

b�ạ n là người có th�ả giaả m dâần mức độ nghi�m troọ ng cuả a các triệu chứng, từng ngày một.

Khi nào n�n đi khám

Triệu chứng mới xu�ất hiện h�ặc có sự thay đôỏi rõ rệt s� với triệu chứng cuũ : không n�n mặc điọ nh

moọ i triệu chứng mới đ�ầu là “chiả  là đau cơ xơ hóa”. Đau đột ngột hoặc dữ dội taọ i một đi�ảm cuọ  th�ả, sưng,

sôất, giaả m cân không rõ nguy�n nhân, hoặc y�ấu liệt hoặc t� bì mới xuâất hiện đ�ầu câần được đánh giá kyẫ

lưỡng, vì chúng có th�ả là một vâấn đ�ầ khác biệt.

T�m traạ ng chán naỏ n, l� �u h�ặc m�ất hứng thú với những việc baọ n thường thích: những vâấn đ�ầ này

thường đi kèm với đau cơ xơ hóa, có th�ả đi�ầu triọ  được, và việc hôẫ trợ tâm lý cuẫ ng giúp giaả m bớt mức độ

khó khăn trong việc ki�ảm soát cơn đau. N�ấu baọ n caả m thâấy tuyệt voọ ng hoặc không an toàn, hãy li�n hệ

ngay với các diọ ch vuọ  hôẫ trợ.

Triệu chứng aỏ nh hưởng nghiêm tr�ạ ng đêấn cuộc sôấng hàng ngày mặc dù baọ n đã nôẫ lực h�ất sức: đó là

thời đi�ảm baọ n n�n trao đôải với bác siẫ  đa khoa v�ầ các biện pháp hôẫ trợ th�m, bao gôầm caả  việc chuy�ản đ�ấn

các diọ ch vuọ  chuy�n khoa đau hoặc thâấp khớp.
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