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

Những triệu chứng b�ạ n đ�ng gặp ph�ả i

Bệnh lý gân bánh chè, hay còn g�ọ i là “g�ối c�ủ a vận động viên nhaủ y” (j�mper’s knee), là tình traọ ng đa� và sưng ở

vùng gân nằm ngay dưới xương bánh chè. Th�ng thường, tình traọ ng này khởi phát từ từ chứ kh�ng phaủ i d�

một châốn thương d�y nhâốt. Ban đâầ�, baọ n seẽ  caủ m thâốy đa� sa� khi vận động, ví d�ọ  như sa� một trận bóng lưới

(netball) h�ặc một b��ủi chaọ y bộ. The� thời gian, cơn đa� có thêủ bắt đâầ� x�âốt hiện caủ  tr�ng lúc vận động, và

c��ối cùng có thêủ haọ n chêố những gì baọ n làm được trên sân.

Viọ  trí đa� thường nằm ở phâần dưới cùng c�ủ a xương bánh chè, nơi gân bám và� xương. Việc âốn và� ch�ẽ đó seẽ

gây đa� nhức. Các h�aọ t động như nhaủ y, chaọ y và những động tác gây áp lực lên gân đêầ� khiêốn tình traọ ng đa�

trở nên t�ầi tệ hơn. Việc d��ẽi thẳng đâầ� g�ối ch�ống laọ i lực caủ n, chẳng haọ n như đứng dậy từ ghêố thâốp h�ặc le�

câầ� thang, c�ẽ ng có thêủ gây đa�. Một s�ố người caủ m thâốy đâầ� g�ối biọ  kh�yọ � tr�ng ch�ốc lát; hiện tượng này xaủ y ra

d� cơn đa� khiêốn các cơ đùi taọ m thời ngừng h�aọ t động.

Tr�ng các trường hợp mãn tính, cơn đa� có thêủ ké� dài ngay caủ  khi nghiủ  ngơi. Việc ng�ầi lâ�, chẳng haọ n như

làm việc taọ i bàn h�ặc lái xe đường dài, c�ẽ ng có thêủ khiêốn đâầ� g�ối đa� nhức. Cơn đa� và tình traọ ng sưng

thường phát triêủn chậm tr�ng nhiêầ� tháng h�ặc nhiêầ� năm chứ kh�ng x�âốt hiện đột ngột.

Các vâốn đêầ vêầ gân như thêố này râốt ph�ủ biêốn ở những người tham gia các m�n thêủ tha� đòi h�ủ i nhiêầ� động tác

nhaủ y, nhưng c�ẽ ng gặp ở nhiêầ� đ�ối tượng khác tr�ng cộng đ�ầng. Các yêố� t�ố như cơ đùi căng cứng, mặt sân

cứng hơn, h�ặc việc tập l�yện thường x�yên đêầ� làm tăng áp lực lên gân. Thừa cân c�ẽ ng là một yêố� t�ố liên

q�an đêốn tình traọ ng này.

Nêố� baọ n biọ  đa� ké� dài, có thêủ nhận thâốy tình traọ ng này aủ nh hưởng đêốn việc chơi thêủ tha� h�ặc sinh h�aọ t hàng

ngày. Các h�aọ t động như ng�ầi x�ủm làm vườn, q�yầ  g�ối, ng�ầi x��ống sàn r�ầi đứng dậy, h�ặc bước ra kh�ủ i xe hơi

đêầ� có thêủ gây khó chiọ �. Một s�ố người thâốy cơn đa� tăng lên và� b��ủi sáng khi vừa thức dậy h�ặc sa� khi ng�ầi

yên một lúc, r�ầi giaủ m bớt khi bắt đâầ� vận động.
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Mức độ tiêốn triêủn c�ủ a bệnh thường được chia thành các giai đ�aọ n: đa� sa� khi vận động, đa� tr�ng và sa�

khi vận động, h�ặc đa� làm haọ n chêố những gì baọ n có thêủ làm ngay tr�ng lúc vận động.

Chuyện gì đ�ng thực sự x�ả y r�

Gân bánh chè là một sợi dây chắc kh�ủ e n�ối phâần dưới xương bánh chè với xương chày. Hãy hình d�ng nó

như một sợi dây thừng g�ầm nhiêầ� sợi tơ maủ nh xêốp thành hàng đêủ cùng nha� taọ � lực ké�. M�ẽi khi baọ n nhaủ y, haọ

chân x��ống h�ặc đâủy người đi, sợi dây này phaủ i chiọ � t�àn bộ lực tác động. Khi le� câầ� thang, nó phaủ i chiọ � lực

gâốp kh�aủ ng 3 lâần tr�ọ ng lượng cơ thêủ baọ n.

Vâốn đêầ bắt đâầ� x�âốt hiện ở ch�ẽ sợi dây này bám và� xương bánh chè, taọ i những sợi tơ nằm sâ� nhâốt. Ch�ẽ này

phaủ i chiọ � lực lớn nhâốt khi đâầ� g�ối baọ n gập dưới taủ i tr�ọ ng, đ�ầng thời laọ i có ng��ần c�ng câốp má� kém. D� lượng

má� lư� th�ng ít, m� ở đây khó tự ph�ọ c h�ầi. Việc chiọ � taủ i tr�ọ ng lớn liên t�ọ c dâẽn đêốn những t�ủn thương nh�ủ

kh�ng kiọ p lành laọ i. The� thời gian, các sợi tơ dâần biọ  phá vỡ và r�ối l�aọ n trật tự; phâần gân biọ  aủ nh hưởng c�ẽ ng trở

nên dày hơn.

T�ủn thương này kh�ng gi�ống như tình traọ ng gân biọ  rách hay viêm. Đây là q�á trình mòn dâần c�ủ a chính m� gân,

đ�i khi được g�ọ i là th�ái hóa gân (tendin�sis). Tr�ng t�ủn thương này kh�ng có têố bà� viêm, vì vậy nó kh�ng

biêủ� hiện gi�ống các châốn thương th�ng thường gây sưng phù r�ầi dâần h�ầi ph�ọ c. Các maọ ch má� nh�ủ  mới có thêủ

hình thành ở vùng biọ  t�ủn thương; chúng được ch� là có liên q�an đêốn caủ m giác đa� mà baọ n caủ m nhận. Viọ  trí

đa� ở dưới xương bánh chè và cơn đa� khi d��ẽi thẳng đâầ� g�ối ch�ống laọ i lực caủ n đêầ� x�âốt phát từ vùng gân biọ

mòn và dày lên này.

Tình traọ ng này được chia thành các giai đ�aọ n, tương ứng với mức độ vận động mà baọ n vâẽn có thêủ thực hiện.

Ở giai đ�aọ n đâầ� tiên, cơn đa� chiủ  x�âốt hiện sa� khi vận động. Ở giai đ�aọ n thứ hai, cơn đa� x�âốt hiện caủ  tr�ng

lúc vận động và sa� đó. Ở giai đ�aọ n thứ ba, cơn đa� haọ n chêố khaủ  năng vận động c�ủ a baọ n khi chơi thêủ tha�

h�ặc tập l�yện. Hâầ� hêốt các trường hợp được điêầ� triọ  mà kh�ng câần phâẽ� th�ật; t�y nhiên phâẽ� th�ật seẽ

được cân nhắc nêố� cơn đa� và sưng vâẽn tiêốp diêẽn sa� một thời gian điêầ� triọ  kh�ng phâẽ� th�ật đâầy đ�ủ .

Một điêầ� nữa câần lư� ý: những thay đ�ủi tương tự c�ẽ ng có thêủ x�âốt hiện ở gân mà kh�ng gây ra bâốt kyầ  cơn đa�

nà�; vì vậy hình aủ nh trên phim ch�ọ p kh�ng phaủ i lúc nà� c�ẽ ng phaủ n ánh đúng caủ m giác ở đâầ� g�ối c�ủ a baọ n.

Những biện pháp chúng tôi có th�ả áp duạ ng

Bước đâầ� tiên là điêầ� chiủ nh mức độ vận động tác động lên gân. Việc giaủ m bớt h�ặc điêầ� chiủ nh các h�aọ t động

nhaủ y, chaọ y và tập l�yện gây đa� seẽ  giúp m� gân �ủn điọ nh trở laọ i. Sa� đó, vật lý triọ  liệ� seẽ  giúp tăng cường sức

maọ nh ch� đâầ� g�ối và vùng đùi một cách từ từ, có kêố h�aọ ch. Việc dùng băng dính h�ặc dây đe� dưới xương

bánh chè c�ẽ ng có thêủ hữ� ích đ�ối với một s�ố người; những nam giới có triệ� chứng nheọ  dường như đaọ t kêốt

q�aủ  t�ốt hơn khi sử d�ọ ng dây đe� này. Baọ n nên thử phương pháp này tr�ng vài tháng trước khi đánh giá hiệ�

q�aủ  c�ủ a nó.
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Các l�aọ i th��ốc ch�ống viêm có thêủ giúp giaủ m đa� tr�ng ngắn haọ n. Chúng t�i kh�ng sử d�ọ ng tiêm c�rtis�ne ch�

tình traọ ng này vì nó làm tăng ng�y cơ gân biọ  đứt. Các l�aọ i th��ốc tiêm khác đ�i khi được cân nhắc khi các

phương pháp điêầ� triọ  tiê� ch�âủn kh�ng mang laọ i hiệ� q�aủ . Liệ� pháp sóng x�ng kích, dùng sóng âm đêủ kích

thích q�á trình lành thương, có thêủ hữ� ích khi các phương pháp điêầ� triọ  khác thâốt baọ i. Tiêm h�yêốt tương già�

tiêủ� câầ� – châốt được lâốy từ má� c�ủ a chính baọ n và có thêủ thúc đâủy q�á trình h�ầi ph�ọ c – là lựa ch�ọ n dành ch�

những ca khó điêầ� triọ ; phương pháp này thường được kêốt hợp với chương trình ph�ọ c h�ầi chức năng. Một s�ố

l�aọ i th��ốc tiêm nhắm và� các maọ ch má� mới hình thành tr�ng gân đã giúp caủ i thiện chức năng đâầ� g�ối và

giaủ m đa�; một s�ố người sa� khi tiêm đã trở laọ i được các h�aọ t động chiọ � taủ i lên gân ở mức đâầy đ�ủ .

Phâẽ� th�ật được cân nhắc khi cơn đa� và sưng vâẽn tiêốp diêẽn sa� một thời gian đâầy đ�ủ  áp d�ọ ng các phương

pháp điêầ� triọ  kh�ng phâẽ� th�ật. Ca phâẽ� th�ật seẽ  l�aọ i b�ủ  phâần gân biọ  t�ủn thương và thúc đâủy q�á trình lành

thương taọ i ch�ẽ gân gắn với xương bánh chè. Tr�ng một s�ố trường hợp, nêố� một phâần đáng kêủ c�ủ a gân đã biọ

rách, gân c�ẽ ng có thêủ được tái taọ � laọ i. Phâẽ� th�ật nội s�i là lựa ch�ọ n thích hợp đ�ối với những ca đa� kh�ng

th�yên giaủ m dù đã áp d�ọ ng các phương pháp điêầ� triọ  khác. Chúng t�i seẽ  tra� đ�ủi cùng baọ n vêầ việc phâẽ� th�ật

có phù hợp hay kh�ng, và baọ n seẽ  cùng chúng t�i q�yêốt điọ nh.

Những đi�ều có th�ả x�ả y r�

Hâầ� hêốt những người mắc chứng bệnh này đêầ� caủ i thiện mà kh�ng câần phâẽ� th�ật. Phương pháp điêầ� triọ  ch�ủ

yêố� là chăm sóc kh�ng phâẽ� th�ật: thay đ�ủi các h�aọ t động thường ngày, sa� đó là các bài tập tăng cường sức

maọ nh dâần dâần. Q�á trình này mâốt nhiêầ� thời gian; vì vậy nên kiên trì thực hiện tr�ng vài tháng. Một s�ố gân có

thêủ h�ầi ph�ọ c h�àn t�àn nhờ phương pháp này; t�y nhiên ở một s�ố người, cơn đa� vâẽn ké� dài nhiêầ� năm dù

đã được ph�ọ c h�ầi chức năng t�ốt, và kh�ng phaủ i m�ọ i phâần c�ủ a gân đêầ� trở laọ i bình thường trên phim ch�ọ p.

Nêố� cơn đa� kh�ng th�yên giaủ m, bác siẽ  seẽ  cân nhắc phâẽ� th�ật. Đ�ối với những người đi đêốn giai đ�aọ n này,

phâẽ� th�ật giúp giaủ m đa� rõ rệt và caủ i thiện khaủ  năng vận động hàng ngày; hâầ� hêốt các vận động viên đêầ� có

thêủ q�ay laọ i thi đâố�. Hiệ� q�aủ  sa� phâẽ� th�ật nội s�i được d�y trì ít nhâốt 3 năm. T�y nhiên, kh�ng phaủ i ai c�ẽ ng

trở laọ i mức độ thi đâố� như trước: chiủ  kh�aủ ng một nửa s�ố người đã phâẽ� th�ật làm saọ ch gân có thêủ thi đâố� ở

mức độ c�ẽ . Dù vậy, phâần lớn những người phâẽ� th�ật đêầ� caủ m thâốy các triệ� chứng th�yên giaủ m.

Có một vài điêầ� câần lư� ý. Ở một s�ố người, tình traọ ng này vâẽn tái phát, đặc biệt là ở các vận động viên bóng

đá ch�yên nghiệp. Một s�ố daọ ng câố� trúc đâầ� g�ối, tr�ng đó xương bánh chè nằm ca� hơn mức bình thường, có

liên q�an đêốn những ca bệnh kh�ng đáp ứng với phương pháp phâẽ� th�ật hiện taọ i; những trường hợp này

có thêủ câần phương pháp phâẽ� th�ật khác. Nêố� một phâần đáng kêủ c�ủ a gân biọ  rách, việc tái taọ � gân cùng lúc với

l�aọ i b�ủ  m� t�ủn thương seẽ  giúp giaủ m ng�y cơ biêốn chứng.

C�ẽ ng có những điêầ� câần tránh. Tiêm c�rtic�ster�id kh�ng được dùng đêủ điêầ� triọ  chứng bệnh này vì làm tăng

ng�y cơ gân biọ  đứt. Các ster�id đ�ầng hóa c�ẽ ng gây ng�y cơ tương tự đ�ối với gân này c�ẽ ng như gân cơ đùi

nằm phía trên nó.
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T�y nhiên, tin v�i là các vận động viên sa� khi điêầ� triọ  vâẽn có thêủ tiêốp t�ọ c thi đâố� mà kh�ng aủ nh hưởng đêốn

thời gian sự nghiệp; thành tích c�ủ a h�ọ  c�ẽ ng kh�ng biọ  aủ nh hưởng d� từng mắc chứng bệnh này. Một biện

pháp hữ� ích tr�ng ngắn haọ n là các bài tập c� cứng cơ (is�metric exercises): khi thực hiện, cơ bắp được siêốt

chặt mà khớp kh�ng di ch�yêủn; phương pháp này giúp giaủ m đa� gân ngay lập tức, và hiệ� q�aủ  giaủ m đa� ké�

dài ít nhâốt 45 phút.

Khi nào n�n đi khám

Hãy đêốn gặp bác siẽ  đa kh�a nêố� baọ n biọ  đa� ở vùng dưới xương bánh chè, cơn đa� này tái phát sa� m�ẽi lâần tập

l�yện h�ặc thi đâố�; h�ặc nêố� cơn đa� x�âốt hiện caủ  tr�ng lúc vận động lâẽn sa� khi vận động. Hãy yê� câầ�

được ch�yêủn đêốn bác siẽ  ch�yên kh�a nêố� cơn đa� ngăn caủ n baọ n chơi thêủ tha� h�ặc tập l�yện như trước đây;

nêố� baọ n vâẽn caủ m thâốy đa� ngay caủ  khi nghiủ  ngơi h�ặc ng�ầi lâ�; h�ặc nêố� tình traọ ng đa� ké� dài nhiêầ� tháng dù

đã nghiủ  ngơi và điêầ� triọ  vật lý triọ  liệ�. Hãy đi khám ngay nêố� việc âốn và� vùng đó gây đa� khi đâầ� g�ối d��ẽi

thẳng nhưng kh�ng đa� khi gập laọ i; vì biêủ� hiện này ch� thâốy có vâốn đêầ liên q�an đêốn chính gân. Ng�ài ra, nêố�

đâầ� g�ối đột nhiên biọ  kh�yọ � và baọ n kh�ng thêủ d��ẽi thẳng nó ch�ống laọ i tr�ọ ng lực, điêầ� đó có thêủ là dâố� hiệ� gân

biọ  rách; vì vậy hãy đi khám khâủn câốp.
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