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

Trong vài tu�ần đ�ầu tiên sau ph�ẫu thuật vai, cánh tay cuủ a baạ n s�ẫ  được đặt trong n�ạ ng. Tay baạ n v�ẫn hoaạ t động

bình thường (baạ n có thêủ nắm, viêết và sử duạ ng điện thoaạ i), nhưng baủ n th�n cánh tay c�ần được h�ẫ trợ và nghiủ

ngơi. Ph�ẫu thuật mà chúng t�i đã thực hiện c�ần thời gian đêủ lành mà kh�ng biạ  xáo trộn, điêầu này có nghiẫ a là

cánh tay không được nâng, với hoặc chiạ u t�ả i troạ ng một cách chuả  động cho đêến khi baạ n được phép. Tin t�ết

là h�ầu hêết moạ i việc trong cuộc s�ếng hàng ngày v�ẫn có thêủ được thực hiện bằng một tay, với một vài m�ạ o nhoủ

và một chút lên kêế hoaạ ch. Trang này là người baạ n đ�ầng hành thực têế cho hướng d�ẫn riêng cuủ a chúng t�i vêầ

việc đ�o naạ ng (hướng d�ẫn đó bao g�ầm cách đ�o naạ ng và thời gian đ�o); trang này tập trung vào cách vượt qua

những ngày trong tu�ần.

Một chút thành thật ngay từ đ�ầu: h�ầu hêết moạ i người đêầu th�ếy hai tu�ần đ�ầu tiên là khó khăn nh�ết, và nhiêầu

người c�ần sự giúp đỡ trong việc rửa ráy, mặc qu�ần áo và một s�ế c�ng việc nhà ở giai đoaạ n đ�ầu. Điêầu đó hoàn

toàn bình thường và taạ m thời, và s�ẫ  giaủ m d�ần khi các tu�ần tr�i qua. Sắp xêếp trước sự giúp đỡ s�ẫ  taạ o ra sự khác

biệt đáng kêủ.

Rửa và tắm

Th�ng tin t�ết vêầ việc rửa: băng g�ạ c cuả � b�ạ n có kh�ả  năng chôống nước, vì vậy baạ n có thêủ tắm vòi s�n và đêủ

nước bắn lên chúng; tắm vòi s�n bình thường là được. Nguyên tắc là bắn nước, không chà xát hoặc ngâm:

kh�ng chà băng gaạ c bằng khăn tắm hoặc boạ t biêủn, và tránh tắm bôồn, bơi lội hoặc giữ v�i dưới nước, vì

điêầu này có thêủ làm nh�ếc các caạ nh băng gaạ c lên và khiêến nước th�ếm vào bên dưới vêết thương. Đêủ nước chaủ y

qua, sau đó châốm nh�ạ  (kh�ng chà) khu vực đó cho kh�. Nêếu băng gaạ c biạ  bong ở các caạ nh hoặc biạ  loủ ng, hãy đêủ
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nguyên và cho chúng t�i biêết. Nhiêầu người ng�ầi trên ghêế tắm trong vài tu�ần đ�ầu (nó làm giaủ m nguy cơ trượt

ngã khi baạ n m�ết c�n bằng và chiủ  dùng một tay).

Baạ n thường có thêủ tháo n�ạ p đêủ tắm, nhưng nguyên tắc là giữ cánh tay b�ết động và được h�ẫ trợ, kh�ng sử

duạ ng nó. Đêủ cánh tay nghiủ  bên caạ nh cơ thêủ hoặc trên đùi. Nêếu bác siẫ  ph�ẫu thuật cho phép, baạ n có thêủ nghiêng

người nh�ạ  vêầ phía trước và đêủ cánh tay bu�ng loủ ng từ vai, sử duạ ng troạ ng lực thay vì cơ bắp cuủ a chính baạ n, đêủ

cánh tay hoàn toàn thư giãn. Kh�ng chuủ  động n�ng hoặc với đêủ rửa.

Nách ở bên ph�ẫu thuật là ph�ần khó xử lý, vì baạ n kh�ng thêủ n�ng cánh tay đêủ vào đó. M�ạ o là nghiêng th�n trên

ra xa bên đó và đêủ cánh tay thư giãn và drift nh�ạ  ra ngoài th�o troạ ng lượng cuủ a chính nó; điêầu này mở đuủ  nách

đêủ làm saạ ch và kh� nó bằng khăn tắm hoặc khăn ướt, và thoa ch�ết khử mùi. Hãy đêủ troạ ng lực làm việc; kh�ng

nh�ếc vai lên đêủ taạ o khoaủ ng tr�ếng.

Tóc và lưng thực sự khó khăn khi chiủ  dùng một tay. Một chiêếc boạ t biêủn cán dài giúp ích cho lưng. Đ�ếi với tóc,

nghiêng người qua b�ần rửa hoặc nhờ ai đó giúp đỡ trong một hoặc hai tu�ần đ�ầu là cách dêẫ dàng; kh�ng đáng

đêủ thực hiện một động tác vặn v�ạ o g�y căng thẳng cho vai. D�ầu gội kh� có thêủ thay thêế trong vài ngày nêếu baạ n

mu�ến chờ đợi.

Mặc qu�ần áo

Hãy choạ n trang phuạ c cho caủ  tu�ần tới với ý thức vêầ việc sử duạ ng n�ạ p tr�o tay:

Mặc rộng và mở phí� trước. Áo sơ mi cài cúc hoặc kéo khóa phía trước, áo cardigan và áo ba l�ẫ rộng

nách dêẫ mặc hơn nhiêầu so với các loaạ i �m sát. Tránh các loaạ i cúc nhoủ  và móc phức taạ p khi baạ n chiủ  sử duạ ng

một tay.

Tránh mặc đôồ chui đâồu. Áo thun và áo l�n bó buộc phaủ i chui qua đ�ầu s�ẫ  khiêến vai thực hiện chính xác

những cử động mà chúng ta đang c�ế gắng tránh.

Mặc t�y đã phâẫu thuật trước, và cởi t�y đó r� s�u. Nh�ạ  nhàng lu�ần cánh tay nghiủ  ngơi vào �ếng tay áo

trước cánh tay lành, và rút cánh tay lành ra trước khi cởi đ�ầ. Điêầu này giúp tránh cho vai đã ph�ẫu thuật

phaủ i vươn ra đêủ bắt kiạ p.

Giày xoả  chân. D�y giày g�ần như kh�ng thêủ buộc bằng một tay; giày xoủ  ch�n hoặc giày dán V�lcro giúp

giaủ m bớt nhiêầu sự khó chiạ u. D�y giày đàn h�ầi là một giaủ i pháp chi phí th�ếp cho đ�i giày baạ n đang có.

Nguủ

Gi�ếc nguủ  thường là ph�ần khó khăn nh�ết trong những tu�ần đ�ầu và là một trong những n�ẫi frustrat� ph�ủ biêến

nh�ết, nhưng nó s�ẫ  �ủn điạ nh d�ần khi vai bớt đau. Nằm ngửa thẳng khiêến cánh tay trượt vêầ phía sau và kéo căng

vai, vì vậy h�ầu hêết moạ i người nguủ  ngon hơn ở tư thêế bán thẳng lưng: trong ghêế bành, hoặc kê cao bằng nhiêầu

g�ếi hoặc g�ếi tựa lưng trên giường.
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Một vài điêầu sau đ�y taạ o ra sự khác biệt thực sự:

Hôẫ trợ toàn bộ cánh t�y. Nhét một chiêếc g�ếi dưới khuyủ u tay và cẳng tay đêủ nó kh�ng kéo xu�ếng vai, và

đặt một chiêếc g�ếi bên caạ nh baạ n đêủ baạ n kh�ng lăn vào vai đã ph�ẫu thuật khi nguủ .

Ki�ảm soát cơn đ�u trước. Nhiêầu người dùng thu�ếc giaủ m đau khoaủ ng nửa giờ trước khi đi nguủ  đêủ thu�ếc

phát huy tác duạ ng khi hoạ  nằm xu�ếng.

Chú ý đ�ốn dây đ�o. Một chiêếc áo ba l�ẫ moủ ng hoặc áo ph�ng bên trong naạ ng đ�o vai giúp ngăn nó coạ  xát

hoặc g�y rát c�ủ qua đêm.

Việc baạ n có giữ naạ ng đ�o vai khi nguủ  hay kh�ng, và baạ n s�ẫ  đ�o nó trong bao l�u, được đêầ cập trong hướng d�ẫn

riêng cuủ a chúng t�i vêầ đ�o naạ ng đ�o vai.

Ăn u�ống, n�ốu nướng và các việc trong nhà

H�ầu hêết các việc này đêầu có thêủ thực hiện được với bàn tay lành maạ nh cuủ a baạ n kêết hợp với khaủ  năng c�ầm

nắm cuủ a bên đã ph�ẫu thuật; chìa khóa là trượt và giữ ôản điạ nh th�y vì nâng:

Trượt các n�ầi, điẫ a nặng và �ếm đun nước doạ c th�o mặt bàn thay vì mang vác chúng. Chiủ  đ�ủ nước vào �ếm

đêến mức c�ần thiêết đêủ giaủ m troạ ng lượng.

Một tâốm lót chôống trượt dưới bát hoặc thớt cắt giúp một tay thực hiện c�ng việc cuủ a hai tay. Các duạ ng

cuạ  h�ẫ trợ đơn giaủ n một tay (nắp mở loạ , t�ếm chắn điẫ a, dao có lưỡi cong) có giá thành th�ếp và thực sự hữu

ích.

Chuâản biạ  trước. N�ếu ăn th�o m�ủ  và dự trữ một s�ế bữa ăn dêẫ dàng trước khi ph�ẫu thuật, cùng với việc di

chuyêủn các vật duạ ng hàng ngày (c�ếc, nguẫ  c�ếc, thu�ếc m�n) lên mặt bàn ở t�ầm với mà kh�ng c�ần với xa, s�ẫ

loaạ i boủ  r�ết nhiêầu phiêần toái hàng ngày.

Nhờ giúp đỡ với những việc nặng và côồng k�ồnh: gioủ  qu�ần áo đ�ầy, đi mua sắm, thay ga traủ i giường, b�ết

kyầ  việc nào c�ần hai tay và phaủ i n�ng lên. Kh�ng có gì phaủ i chứng minh bằng cách c�ế gắng g�ầng mình với

những việc này; hãy đêủ vai được lành.

Giữ cho ph�ần còn laạ i cuủ a cánh tay vận động

N�ạ p tr�o giúp nghiủ  ngơi cho vai, chứ kh�ng phaủ i toàn bộ cánh tay. Trừ khi baạ n được chiủ  điạ nh khác, hãy nh�ạ

nhàng và thường xuyên vận động các ph�ần được phép di chuyêủn:

T�y và côả t�y: mở và đóng các ngón tay, và xoay c�ủ tay, vài l�ần m�ẫi giờ. Điêầu này giúp chúng linh hoaạ t và h�ẫ

trợ giaủ m sưng.

Khuyả u t�y: nêếu bác siẫ  ph�ẫu thuật cho phép, hãy đưa cánh tay ra khoủ i n�ạ p tr�o vài l�ần m�ẫi ngày và nh�ạ

nhàng du�ẫi thẳng và gập khuyủ u tay (giữ cho vai v�ẫn c�ế điạ nh) đêủ tránh cứng khớp khuyủ u tay.
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Tư th�ố: r�ết dêẫ có xu hướng khom người baủ o vệ cánh tay đang được tr�o. Ng�ầi thẳng lưng, nh�ạ  nhàng kéo

các xương baủ  vai vêầ phía sau một lúc, và xoay vai lành, đêủ giaủ m căng thẳng ở c�ủ và lưng trên mà n�ạ p tr�o

thường g�y ra.

Đ�y là các nguyên tắc chung; quy tắc vận động cuả � ri�ng b�ạ n được ưu ti�n. M�ẫi ph�ẫu thuật đêầu có những

điêầu nên và kh�ng nên làm, vì vậy nêếu hướng d�ẫn bằng văn baủ n cuủ a chúng t�i hoặc nhà vật lý triạ  liệu cuủ a baạ n

nói khác vêầ khuyủ u tay hoặc vai cuủ a baạ n, hãy tu�n th�o điêầu đó.

Khi nào c�ần tìm ki�ốm sự trợ giúp

H�ầu hêết quá trình h�ầi phuạ c diêẫn ra bình thường, nhưng hãy liên hệ với chúng t�i, bác siẫ  đa khoa cuủ a baạ n, hoặc

tìm kiêếm sự chăm sóc y têế kh�ủn c�ếp nêếu baạ n nhận th�ếy b�ết kyầ  điêầu nào sau đ�y:

Cơn đ�u ngày càng tăng và không được ki�ảm soát bởi các loaạ i thu�ếc giaủ m đau do bác siẫ  kê đơn, hoặc

đột ngột trở nên tr�ầm troạ ng hơn.

Vâốn đ�ồ v�ồ v�ốt thương: đoủ  lan rộng, nóng, sưng, hoặc diạ ch hoặc muủ  riủ  ra từ vêết thương, đặc biệt là kèm

th�o s�ết hoặc caủ m th�ếy kh�ng khoủ �.

Ngón t�y biạ  t�, l�ạ nh, nhợt nh�ạ t hoặc x�nh tím, hoặc sưng chặt: điêầu này có thêủ có nghiẫ a là naạ ng hoặc

băng bó quá chặt, hoặc tu�ần hoàn biạ  aủ nh hưởng. Hãy nới loủ ng naạ ng và tìm kiêếm lời khuyên y têế ngay lập

tức.

Đ�u bắp chân, sưng hoặc đoả  ở một b�n chân, hoặc khó thở đột ngột hoặc đ�u ngực: những triệu

chứng này có thêủ báo hiệu một cuạ c máu đ�ng và c�ần được chăm sóc y t�ố khâản câốp. Goạ i 000 nêếu gặp khó

thở đột ngột hoặc đau ngực.

Khi nghi ngờ, lu�n t�ết hơn là nên hoủ i ý kiêến. Chúng t�i thà ngh� baạ n liên hệ sớm còn hơn là baạ n phaủ i chờ đợi

và lo lắng.
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