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Quan ly NOi soi
Toan di€én (CAM) —

Phuc hoi chifc nang sau quén ly ndi soi toan dién nham khai phuc chuyén dOng vai thodi

mai va c6 chlc nang.

Kieran Hirpara @ ® ® 4.0

Trang nay du'gc dich béng may va chUa dugc bac s ki€m tra. Ban tiéng Anh 13 ban chinh thifc.

Phéc @6 nay bao gdm qua trinh phuc héi chifc ning sau thii thudt Quéan ly Noi soi Toan dién (CAM) véi Béc si
Kieran Hirpara tai Bénh vién Tu nhan Mater Rockhampton, bao gdm nhling viéc thuc hién tai bénh vién va
trong céc tuan, thdng sau d6. Hdy mang theo trang web nay hodc file PDF ctia n6é dén budi tri liéu vat 1y tri liéu
d4u tién d€ qua trinh phuc hoi chlfc nang ctia ban dugc phdi hgp nhip nhang. Qud trinh phuc héi chlrc ndng
ctia ban s& dUOC tiéh trién c4 nhan héa bdi bac si vat ly tri liéu thong qua céc giai doan du'di day, tiy thudc vao

mUc d0 van ddng cta vai ban va nhirng gi d4 dugc thuc hién trong ca phu thuat.

Néu ban ¢6 bat ky lo ngai nao vé vét md sau phiu thudt, hiy lién hé v&i phong khdm. Viéc chyp anh vét mé'va

gUi qua email d€ dugc xem xét thudng rat hitu ich.

Nhirng gi can mong dgi

Thu thuat CAM 1a mOt phiu thudt ndi soi (arthroscopic) xAm 1ah 61 thi€u danh cho kh&p vai bi mon va viém
xUrong khdp. Thay vi thay the' kh&p, tha thudt nay nham muc dich 1am sach kh&p va giai phéng né d&€ khdp c6
th&van ddng va giam dau: béc si phau thudt lam min sun bi thd rép, loai bé cdc manh vun va gai xUdng long
1éo, giai phéng 18p bao khdp bi co that d&€vai c6 thé xoay trd lai, va gidi phéng day than kinh & phia trudc
kh&p. Muc tiéu la giup ban c6 nhifu nam thoai méi hon va van d0ng t6t hon, ddng thdi tri hoin hodc tranh
viéc thay th&khdp.

Su két hgp cac cong viée nay dinh hinh qué trinh héi phuc ctia ban. Vi béc si phau thudt d4 giai phong khép
vai bi co that va cUing, dong thdi nd’1uc khoi phuc kha ndng xoay ctia ban, nhiém vy quan trong nhat sau phiu
thudt 1a duy tri chuyén d0ng d6: mOt khdp vai nhu vy sé c6 xu hudng clng lai néu khong dugc van dOng.
Tuy nhién, vi béic si phéu thudt cling d4 xU Iy cidc b&é mdt kh&p bi mon, viéc van d0ng sdm dugc thuc hién

mot cch do IUdng va theo cap d0: ban van d0ng s&m va thudng xuyén, nhung khdi d0ng c4c bai kéo giin
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mOt cach nhe nhang thay vi ép bubc, d€ khdp thich nghi thay vi bi kich Ung. Do d6, qué trinh héi phuc dugc
ddn dat bdi chuyén ddng, twong ty nhu giai phéng khdp vai dong crng, nhung nhe nhang va tlr tlr hon.

Céc bai tap ctia ban sU dung ba loai chuy&n ddng, va nhém chdm séc s& ddnh dau nhing loai phtt hgp v&i ban:
* Chuyén déng thu ddng c6 nghia 12 khdp vai hoan toan thu gidn trong khi canh tay con lai, mdt ciy gdy
hodc hé théng rong roc thuc hién cong viéc.

* Chuyén dong hé'trg chit ddng c6 nghia la ban tu di chuyén cénh tay v6i su hd'trg mdt phan tlf cénh tay

con lai hodc mOt vat thé.

* Chuyén ddng chii ddng c6 nghia la ban di chuyén canh tay bang chinh slfc manh ctia n6, khéng c6 su h&”
trag.

VE nang deo tay ciia ban

Ban thuOng sé dugc cung cap mOt chiéc nang deo tay d€ tang sy’ thoai méi trong khoang m&t dén hai tudn
du tién. Nang deo tay nay nhdm muc dich gitip cdnh tay nghi ngoi va bao vé canh tay khoi bi va dap trong khi
kh&p &n dinh; né khéng c6 chlfc nang gilt cho vét stfa chira dugc c6'dinh. Thong diép chinh 1a ngugc lai véi
viéc slfa chifa gin hodc day ching: nang deo tay chi diing d& ting su thoai mai, va vai khéng duwgc d&bi
cUrng. Hiy ra khéi nang deo tay d€ thuc hién cac bai tap tlf ngay dau tién, st dung cénh tay cho cc cong viéc
nhe nhang hang ngay khi cam thay thoai méi, va bé nang deo tay ra cang nhiéu cang t6t mot khi con dau ban

d4u giam bot.

Nét bac si phau thut d4 néi lai gin cd nhi ddu ctia ban nhu moOt phan cia ca pha thudt (néi gan co nhi d4u),
nhém chdm séc sUc khode sé yéu ciu ban tranh nang vat va gap khuyu tay manh trong khoang sau tudn

trong khi vét ndi lanh lai, va ho s& cho ban biét 1iéu diéu nay cé 4p dung cho ban hay khéng.

Cac diém chinh

* Tiép tuc van ddng. SU dung canh tay cho cdc hoat d0ng hang ngay nhe nhang nhu rlfa mdt, mac quin 4o

va an udng ngay ti ddu. Van d0ng nhe nhang, thudng xuyén la cach gitp vai khéng bi cUng lai.

* Tang cO'ng xoay. Xoay canh tay ra ngoai (xoay ngoai) 1a mdt trong nhirng cr @0ng chinh ma ca phiu
thudt nay khéi phuc, vi vay hdy tiép tuc luyén tap dOng tac nay. Viéc 14y lai va duy tri kha nang xoay la

mOt muc tiéu quan trong.

* Kéo gian nhe nhang, khong ép budc. Kéo gifin dén mrc cam th4y cang nhe, khong phai dau nhéi. Céc bé
mat kh&p d3 dugc can thi€p, vi vay viéc ép kéo giin manh gy dau c6 th€lam viém vai va khién qud trinh

phuc hdi chdm lai. Kéo giin it nhung thudng xuyén hi€u qua hon cac budi kéo gifn dai va manh.

* Ki€m soat dau d€ c6 th€ van ddng. Udng thudt gidm dau truGe khi tap bai tdp va trude cic budi vat ly

tri liéu. Nhiu ngudi thay rang chudm néng trudc khi kéo gidn va chdm lanh sau khi kéo gidn I hitu ich.
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* Divatly tri li€u déu dan. Hiy hudng t&i cic budi tri liéu déu dan trong sdu tudn dau. Mang theo trang

nay dén budi hen d4u tién ctia ban.

Tai bénh vién — cac bai tap dau tién

MOt chuyén vién vat Iy tri liéu sé tham ban tai bénh vién va hudng ddn ban bat dau cac bai tdp du'di day
tru'@e khi xuat vién. Nhitng bai tap nay gidp duy tri clr ddng ctia ban tay, khuyu tay va vai, d6ng thoi bat dau
khoéi phuc tdm van ddng ctia vai ngay lap tlrc. Hy dung thudc gidm dau trude khi tap d&€ban c6 th€van dOng

mOt cach thoai méi. Thu'c hién céc bai tap theo hudng dén ctia ddi ngli y t&'va tiép tuc thuc hién tai nha.

Phuc héi chU'c nang ngoai tru ciia ban

Sau thi thudt CAM, qu4 trinh phuc héi chlfc ndng dugc din dat bdi van ddng: kh&p vai von bi clrng va da
dugc giai phéng, do d6 n&'luc ban ddu tdp trung vao viéc duy tri va tai thiét pham vi van ddng nay tru'de khi
né bi co cUng trd lai, nhung theo cach ¢ ki€m soét, ton trong cdc bé mdt khdp da dugc xUr ly. Vae ly tri liéu
bat dau s&m, duy tri d&u dan va kéo dai trong vai théng. C4c giai doan dudi day tuan theo mé hinh ctia phic
d6 phuc héi chlfc nang da dudc cong bd'cho phéu thudt nay (cic ngudén tham khio dugc liét ké & cudi tai
liéu). C4c khoang thdi gian theo tufin mang tinh chat dién hinh ch* khéng c& dinh: béc si vat Iy tri liéu ciia ban
sé tién d0 dura trén mU'c dd van ddng ctia khGp vai, chlr khong dua trén lich trinh. Viéc tédi kham tai phong
kham thudng dugc sap xép vao khoang 2 tuan, 6 tudn va tlr 3 dén 4 thang,

Tém tat hanh trinh:
* Giai doan I — Van ddng s@'m: khoang hai tuin dau tién
* Giai doan II — Khéi phuc pham vi v@n d0ng: tU tudn 2 dén tuin 6
* Giai doan III — Tang cwdng strc manh: tU tudn 6 dén tuin 12
* Giai doan IV — Tr& lai hoat d0ng binh thurdng: tf tuan 12 trd di (khoang ba thang)

HAu hét moi ngu'di nhdn thiy giam dau diang k&€ va van ddng d&€ dang hon trong mdt dén ba thang dau tién,

va sy cai thién thudng tiép tuc tang din trong vong sau dén muwdi hai thang.

Giai doan I — Van déng sGm (Tuin 0-2)

Muc tiéu trong hai tufn dau tién la giup vai van ddng va duy tri tdm van ddng da dugc giai phéng sau phiu
thudt, ma khéng 1am kich thich kh&p. Ban tiép tuc thuc hién c4c bai tp tai bénh vién & nha nhiéu Ian trong
ngay: cac cf ddng thy d0ng va chi ddng h&'trg, bai tdp con lac, va cdc dOng tic cdng nhe theo moi hudng,
bao gdm xoay cénh tay ra ngoai. SU dung nang d& vai chi d& tang sy thodi mdi, va thdo ra khi thu'c hién céc bai

tap va c4c hoat d0ng hang ngay nhe nhang. Ki€m soat dau t6t 1a yéu t6'then chét gitip vi€c van ddng trd nén
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kha thi, vi vay hiy tiép tuc dung thuétc gidm dau trudc khi tp, va sif dung chudm néng trudc va chudm lanh
sau khi tap néu thay c6 10i. Hay thuc hién ting ddng tic cang nhe nhang dén mlc cam thiy kéo gidn nhe,

tranh dau nhéi.

San sang chuyén sang giai doan tiép theo khi... ban tu tin thuc hién chuong trinh tap tai nha nhiéu 1in

trong ngay, con dau di giam bdt, va vai ¢é thé€ van ddng ty do trong tdm van dOng sGm.

Giai doan II — Khéi phuc tdim van dong (Tuin 2-6)

Giai doan nay duy tri viéc vat ly tri liéu thudng quy va chuong trinh tai nha, tang dan tim van ddng khi khép
vai cho phép. Céc bai tap ctiia ban chuyén tlf van ddng h&'trg sang van ddng chu dOng canh tay theo moi
hudng; chuyén gia vat ly tri liéu c6 thé thém céc k§ thudt nan kh&p bang tay, va ban tiép tuc quay trd lai van
ddng xoay ngoai. Viéc kéo gidn van dugc thuc hién c6 ki€m sodt, manh hon so v&i tudn 1, nhung van thuc
hién nhe nhang thay vi ép buQc. Hau hét moi ngu'di déu théo nep cd dinh va st dung canh tay binh thudng

cho céc hoat dOng sinh hoat nhe nhang trong sudt giai doan nay.

San sang cho giai doan tiép theo khi... tim van ddng ctia ban cai thién &n dinh, cic clr ddng dudi mUrc vai

tr® nén thoai mai, va con dau da giam da d&bat dau cic bai tdp khéng cu nhe nhang.

Giai doan III — Tang cudng st’c manh (Tuidn 6-12)

Khi tdm van d0ng ctia ban dugc cai thién, su’ chd y chuyén sang viéc tai thiét 1ap str'c manh. Cac bai gidn cd
nhe nhang v&n tiép tuc d€ ban khéng mat di pham vi van d0ng ma minh d3 n&'luc dat dugc. Cac bai tap
khang luc bat dau nhe nhang vao khoang tudn thf sau, sif dung day thun va ta nhe cho céc c0 vong xoay va cd
ba vai, v6i tai trong thap va s6'1an 1dp lai cao. Céc hoat d0ng sinh hoat hang ngay thong thudng hau nhu di trd
lai binh thudng, va cac hoat ddng gidi tri nhe nhang thudng dugc tai khdi ddng trong giai doan nay, theo

hudng din ctia nha vat ly tri liéu ctia ban.

San sang cho giai doan tiép theo khi... ban c6 tim van dOng ddy dt hodc gin diy du, thoii mai & moi

hudng, va c6 thé thuc hién cic bai tdp tang cudng strc manh ma khong bi bung phat con dau.

Giai doan IV — Trd lai hoat d0ng binh thu'dng (tUf tudn 12 trd
di)

Giai doan cudi cling, bat dau tUr khodng ba thang, 12 qud trinh trd lai d&n dan vdi céc cong viéc ndng hon, céc
dOng tac dua tay 1én cao va thé thao, cing v&i viéc tdng cudng sifc manh & mUc d cao hon. Vai tiép tuc cii
thién t6t trong khoang thdi gian dai sau d4: hdu hét moi ngudi tiép tuc tdng cam gidc thoai mdi va sU' ty tin

trong vong sdu d&én mu'di hai thang. Viéc tién trién dugc hudng dén bdi cdm gidc ctia ban: nél cdm thay clng
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hodc dau 4m i bdt d4u xuat hién, hiy gidm cudng d0, khéi phuc pham vi van ddng va 8n dinh khép thay vi ¢&’
géng vUQt qua.

Tr& lai hoat dOng

HAu hét moi ngu'di c6 thé€ quay lai lam viéc van phong va céc hoat d0ng hang ngay nhe nhang trong vai tuin
dau tién, khi ho cam thay thoai méi va d4 bo nang. Cac céng viéc ndng hon, doi hoi nhiéu th€luc va cdc mén
thé thao trén cao s& dugc trd lai din dan trong vai tudn dén vai thang tiép theo, thuOng Ia tlr khoidng ba thang,
khi stifc manh ctia ban phuc héi. Viéc ldi xe sau bat ky phiu thudt vai nao tuén theo chinh sch tiéu chuin cta
phong kham hon 1a m@t méc thdi gian cd' dinh trong phac d6 nay: xem 14i xe sau phau thuat chi trén va xac

nhdn vdi bac si phdu thudt ctia ban trong budi tédi kham.

Bai tdp ctia ban

Sau khi hoan tat phac d6 ctia ban

Céc giai doan ngoai tri néu trén dugc diu chinh tif phac d6 phuc héi chlrc ndng d3 dugc cong bd cho thu
thudt CAM, v0i cac cOt méc phuc hdi dugc trich d&n tif cing cdc ngudn tai liéu dé. Cac khoang thdi gian theo
tufin mang tinh chat dién hinh ch(r khéng c&'dinh, va qua trinh phuc hdi chlfc ndng tiép tuc ctia ban dugc
hudng dén c4 nhan héa bdi bac sivat ly tri liéu ctia ban, phéi hop v&i phong khdm, dua trén mUc d0 hdi phuc
ctia vai ban va chinh xdc nhirng gi d3 du'gc thuc hién trong cudc phau thudt clia ban. Trang nay b& trg cho céc
161 khuyén chung vé& phuc héi cia phong khdm: xem quan ly dau sau phau thudt va cham séc vét thuong. Dol

v0iban than cudc phau thudt va tinh trang ma né diéu tri, xem quan ly n0i soi toan dién va viém khdp vai.
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