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

Gi�ấc ng�ủ  kém là một trong những ph�ần ph�ủ bi�ấn nh�ất và c�ũ ng biị  đánh giá th�ấp nh�ất trong q�á trình h�ầi ph�ị c

sa� ph�ũ� th�ật chi tr�n. Cơn đa�, cánh tay kh�ng th�ủ tìm được tư th�ấ thoaủ i mái và việc mang n�ị p đ�ầ� caủ n trở

gi�ấc ng�ủ  ngon. Đi�ầ� đáng an t�m là tình traị ng này chiủ  mang tính taị m thời, t��n th�o một q�y trình khá d�ũ dự

đoán, và có r�ất nhi�ầ� biện pháp baị n có th�ủ thực hiện đ�ủ caủ i thiện.

Những đi�ều c�ền bi�ết

Gi�ấc ng�ủ  thường có x� hướng x�ấ� đi một chút trước khi caủ i thiện, và thời đi�ủm này ph�ị  th�ộc vào ca ph�ũ�

th�ật c�ủ a baị n.

Sau ph�ẫu thuật sửa chữa chóp xoay, gi�ấc ng�ủ  thường x�ấ� nh�ất vào khoaủ ng thời đi�ủm hai t��ần, khi vai

đa� nh�ất. H�ầ� h�ất bệnh nh�n đã có gi�ấc ng�ủ  t�ất hơn so với trước ph�ũ� th�ật vào khoaủ ng sá� t��ần, và sự

r�ấi loaị n gi�ấc ng�ủ  h�ầ� như đã �ủn điị nh sa� ba tháng.

Sau ph�ẫu thuật thay khớp vai, đi�ầ� q�an troị ng là c�ần bi�ất rằng h�ầ� h�ất bệnh nh�n c�ũ ng đã ng�ủ  kém 

trước khi ph�ũ� th�ật; gi�ấc ng�ủ  biị  r�ấi loaị n aủ nh hưởng đ�ấn đa s�ấ lớn những người có khớp vai thoái hóa. Sự

caủ i thiện là có thật nhưng di�ũn ra chậm: hãy mong đợi ít thay đ�ủi trong sá� t��ần đ�ầ�, sa� đó là những ti�ấn

bộ �ủn điị nh.

Sau ph�ẫu thuật giaả i phóng �ống c�ả tay, gi�ấc ng�ủ  thường là một trong những y�ấ� t�ấ đ�ầ� ti�n được caủ i

thiện. Tình traị ng thức dậy vào ban đ�m kèm th�o bàn tay t� và đa� thường giaủ m nh�ị  trong một đ�ấn hai

t��ần đ�ầ�, và đ�ấi với nhi�ầ� người, đ�y là lợi ích rõ rệt nh�ất c�ủ a ca ph�ũ� th�ật.

Sau các ph�ẫu thuật ở tay và các thuả  thuật nhoả  hơn, caủ m giác đa� nhói trong vài đ�m đ�ầ� là bình

thường và thường nhanh chóng giaủ m khi v�ất thương lành.
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B�ất k�ủ ca ph�ũ� th�ật c�ủ a baị n là gì, x� hướng ch�ng là tương tự: khó khăn nh�ất trong một đ�ấn hai t��ần đ�ầ�, và

caủ i thiện rõ rệt sa� sá� t��ần.

Taụ i sao gi�ếc nguủ  khó khăn hơn sau ph�ẫu thuật

Một s�ấ y�ấ� t�ấ cộng d�ần laị i:

Nằm ngửa làm tăng áp lực trong chi vừa mới ph�ũ� th�ật, do đó caủ m giác đa� nhức và đập thình thiị ch

thường nặng hơn vào ban đ�m so với ban ngày.

Baạ n kh�ng th�ả nằm ở tư th�ố th�ng thường. Ng�ủ  nghi�ng b�n được ph�ũ� th�ật g�y khó chiị � hoặc

kh�ng được kh�y�ấn khích, và những người thường ng�ủ  nghi�ng c�ần thời gian đ�ủ thích nghi.

Naạ ng treo cánh tay giữ cho cánh tay an toàn nhưng khi�ấn việc trở mình và tìm tư th�ấ thoaủ i mái trở n�n

khó khăn.

Đau khi�ốn baạ n tiả nh gi�ốc, và gi�ốc nguả  kém làm caả m giác đau trở n�n nghi�m troạ ng hơn vào ngày h�m

sa�. R�ất d�ũ rơi vào vòng l��ủn q��ủn; các bước dưới đ�y nhằm giúp phá vỡ ch� kyầ  này.

Những y�ếu t�ế h�ẫ trợ

Tư th�ố

Sa� ph�ũ� th�ật vai, nhi�ầ� bệnh nh�n ng�ủ  ngon hơn nhi�ầ� khi được k� cao: sử d�ị ng gh�ấ bành hoặc một

ch�ầng g�ấi đặt sa� lưng và đ�ầ�, trong vài t��ần đ�ầ�. Nằm thẳng thường làm đa� vai nặng hơn.

Đặt cánh tay đã ph�ũ� th�ật l�n g�ấi đ�ủ tránh biị  kéo l� hoặc b��ng thõng.

Đ�o naị ng c�ấ điị nh (sling) vào ban đ�m đúng như hướng d�ũn (x�m Đ�o naị ng c�ấ điị nh). Nó baủ o vệ v�ất sửa

chữa và ngăn baị n lăn vào b�n đó.

Ki�ảm soát cơn đau trước khi nguả

U�ấng th��ấc giaủ m đa� thường x�y�n th�o liị ch trình đ�ủ th��ấc có tác d�ị ng trước khi baị n nằm x��ấng, chứ

kh�ng phaủ i sa� khi cơn đa� đánh thức baị n (x�m Q�aủ n lý đa� sa� ph�ũ� th�ật).

Một vi�n th��ấc giaủ m đa� đột x��ất trước khi đi ng�ủ  thường là đ�ủ  trong t��ần hoặc hai t��ần đ�ầ� ti�n.

Chườm đá và k� cao vào b��ủi t�ấi giúp giaủ m sưng và đa� v�ầ đ�m (x�m Chườm nóng so với chườm đá).

Thói quen nguả

Giữ liị ch ng�ủ  và thức đ�ầ� đặn, ngay caủ  khi baị n ở nhà và ít vận động hơn.

Haị n ch�ấ caff�in� sa� bữa trưa và tránh sử d�ị ng màn hình trong giờ trước khi đi ng�ủ .

Phòng t�ấi, mát, y�n tiũ nh và một thói q��n thư giãn ngắn thực sự có ích.
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Thu�ếc và gi�ếc nguủ

H�ầ� h�ất các r�ấi loaị n gi�ấc ng�ủ  được đi�ầ� triị  t�ất nh�ất bằng cách ki�ủm soát cơn đa� thay vì sử d�ị ng th��ấc ng�ủ .

Chúng t�i c�ấ gắng tránh dùng các loaị i th��ấc an th�ần thường x�y�n, vì chúng nhanh chóng m�ất tác d�ị ng và

kh�ng tương thích t�ất với các loaị i th��ấc giaủ m đa� maị nh.

Đ�ấi với một s�ấ bệnh nh�n đa� vai, chúng t�i có th�ủ kh�y�n dùng melatonin trong vài t��ần đ�ầ�; có bằng

chứng hợp lý cho th�ấy m�latonin caủ i thiện gi�ấc ng�ủ  sớm sa� ph�ũ� th�ật nội soi rách chóp xoay, và th��ấc có tác

d�ị ng nh�ị  nhàng. Hãy hoủ i chúng t�i n�ấ� baị n nghiũ  rằng nó có th�ủ giúp ích cho baị n.

N�ấ� baị n gặp khó khăn nghi�m troị ng với gi�ấc ng�ủ  mặc dù đã áp d�ị ng các biện pháp tr�n, hãy th�ng báo cho

chúng t�i thay vì tự ý dùng th��ấc ng�ủ  kh�ng k� đơn; chúng t�i m��ấn đánh giá laị i việc ki�ủm soát cơn đa� c�ủ a

baị n trước.

N�ếu baụ n biụ  ngưng thở khi nguủ

N�ấ� baị n sử d�ị ng máy CPAP hoặc đã được ch�ủn đoán mắc chứng ngưng thở khi ng�ủ  do tắc ngh�ũ n, hãy th�ng

báo cho chúng t�i và bác siũ  g�y m� trước khi ph�ũ� th�ật, đ�ầng thời mang th�o máy c�ủ a baị n đ�ấn bệnh viện.

Bệnh nh�n biị  ngưng thở khi ng�ủ  có tyủ  lệ bi�ấn chứng y t�ấ ngắn haị n cao hơn một chút sa� khi thay khớp vai,

mặc dù k�ất q�aủ  l�� dài c�ủ a khớp kh�ng khác biệt. Việc q�aủ n lý t�ất trong thời đi�ủm ph�ũ� th�ật là y�ấ� t�ấ th�n

ch�ất.

Khi nào n�n goụ i cho chúng t�i

Đa� ngày càng tăng thay vì giaủ m sa� vài ngày đ�ầ�, hoặc th��ấc c�ủ a baị n kh�ng ki�ủm soát được cơn đa�

Cơn đa� dữ dội mới x��ất hiện đột ngột

V�ất thương ngày càng đoủ , nóng, sưng hoặc chaủ y diị ch

S�ất hoặc caủ m th�ấy mệt moủ i nói ch�ng

Đa� hoặc sưng bắp ch�n, đa� ngực hoặc khó thở: hãy đ�ấn khoa c�ấp cứ�
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