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

Phác đ�ồ này bao g�ồm quá trình phuụ c h�ồi chức năng sau ph�ẫu thuật nội soi khớp vai đơn giaả n hoặc ch�ản đoán

với Bác siẫ  Kieran Hirpara taụ i Bệnh viện tư nh�n Mater Rockhampton: ph�ẫu thuật nội soi (ph�ẫu thuật qua l�ẫ

nhoả ) trong đó khớp được ki�ảm tra, rửa saụ ch hoặc làm saụ ch (cắt loụ c), mà kh�ng thực hiện b�ất kyồ  sửa chữa nào.

Vì kh�ng c�ồn baả o vệ b�ất kyồ  sửa chữa nào, đ�y là một trong những ph�ẫu thuật khớp vai có thời gian h�ồi phuụ c

nhanh nh�ất: muụ c ti�u là vận động sớm và nhanh chóng trở laụ i sinh hoaụ t bình thường. Hãy mang theo trang

web này hoặc file PDF cuả a nó đ�ấn bu�ải gặp vật lý triụ  liệu đ�ồu ti�n đ�ả quá trình phuụ c h�ồi chức năng cuả a baụ n

được ph�ấi hợp nhiụ p nhàng.

Phác đ�ồ này ch�ỉ  áp d�ụ ng kh� ph�ẫ� th�ật nộ� so� khớp va� kh�ng bao g�ồm sửa chữa: ch�ỉ  cắt loụ c, rửa saụ ch

hoặc đánh g�á ch�ỉn đoán. N�ấu có b�ất kyồ  c�ấu trúc nào được sửa chữa, giaả i chèn ép hoặc �ản điụ nh trong quá

trình ph�ẫu thuật nội soi khớp vai cuả a baụ n, hãy tu�n theo phác đ�ồ dành cho thuả  thuật đó: ví duụ , phác đ�ồ sửa

chữa g�n xoay cuff n�ấu g�n xoay cuff cuả a baụ n đã được sửa chữa. N�ấu baụ n kh�ng chắc chắn v�ồ những gì đã

được thực hiện, hãy ki�ảm tra ghi chú ph�ẫu thuật hoặc hoả i phòng khám trước khi ti�ấn hành các bước ti�ấp

theo.

N�ấu baụ n có b�ất kyồ  lo ngaụ i nào v�ồ v�ất m�ả sau ph�ẫu thuật, hãy li�n hệ với phòng khám. Việc chuụ p aả nh v�ất m�ả và

gửi qua email đ�ả xem xét thường r�ất hữu ích.

Những đi�ều c�ền bi�ết

Sau khi nội soi khớp mà kh�ng thực hiện ph�ẫu thuật sửa chữa, kh�ng có b�ất kyồ  c�ấu trúc nào trong khớp vai

c�ồn được baả o vệ, do đó kh�ng có các haụ n ch�ấ vận động nghi�m ngặt; khớp vai cuả a baụ n seẫ  được vận động

R E H A B I L I T A T I O N  P R O T O C O L

Nội soi khớp vai
Vận động sớm sau phẫu thuật khớp vai nội soi (phẫu thuật qua lỗ khóa).
Kieran Hirpara 4.0
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sớm và ti�ấn tri�ản dựa tr�n mức độ thoaả i mái, kh�ng phaả i theo liụ ch trình c�ấ điụ nh. Băng c�ấ điụ nh vai được cung

c�ấp chiả  đ�ả tăng sự thoaả i mái: h�ồu h�ất moụ i người sử duụ ng trong 1–2 ngày đ�ồu ti�n và ngưng sử duụ ng hoàn toàn

trong vòng một tu�ồn đ�ồu. Kh�ng lái xe khi đang đeo băng c�ấ điụ nh vai.

Tóm tắt quá trình h�ồi phuụ c:

G�a� đoaụ n I — Vận động sớm và �ỉn đ�ụ nh — khoaả ng hai tu�ồn đ�ồu ti�n

G�a� đoaụ n II — Kh�� ph�ụ c t�ồm vận động đ�ồy đ�ỉ  và bắt đ�ồ� tập sức maụ nh — từ tu�ồn thứ 2 đ�ấn tu�ồn

thứ 6

G�a� đoaụ n III — Trở laụ � hoaụ t động bình thường — từ tu�ồn thứ 6 trở đi

H�ồu h�ất moụ i người có th�ả trở laụ i làm việc văn phòng trong vòng vài ngày đ�ấn một tu�ồn, và trở laụ i lái xe trong

vòng một đ�ấn ba tu�ồn sau khi tháo băng c�ấ điụ nh vai, khi cơn đau đã giaả m và hoụ  caả m th�ấy tự tin khi đi�ồu khi�ản

xe. Các c�ng việc thuả  c�ng nặng và hoaụ t động th�ả thao thường m�ất nhi�ồu thời gian hơn, thường từ sáu đ�ấn

mười hai tu�ồn, tùy thuộc vào mức độ y�u c�ồu đ�ấi với khớp vai. Khớp vai thường v�ẫn còn hơi đau �m iả  trong

vài tu�ồn trong khi khớp đang �ản điụ nh; đ�y là hiện tượng bình thường và seẫ  caả i thiện khi t�ồm vận động và sức

maụ nh được kh�i phuụ c.

Giai đoaạ n I — Vận động sớm và �ổn điạ nh (Tu�ền 0–2)

Hai tu�ồn đ�ồu ti�n là giai đoaụ n đ�ả vai �ản điụ nh trong khi v�ẫn duy trì vận động. Chiả  sử duụ ng naụ ng đeo vai khi nó

giúp caả i thiện sự thoaả i mái (thường là trong một hoặc hai ngày đ�ồu ti�n) và tháo ra càng nhi�ồu càng t�ất; baụ n

kh�ng c�ồn phaả i nguả  với naụ ng đeo vai. Hãy vận động bàn tay, c�ả tay và khuyả u tay tự do ngay từ đ�ồu, và sử duụ ng

cánh tay cho các c�ng việc hàng ngày nheụ  nhàng như ăn u�ấng, rửa mặt và mặc qu�ồn áo khi caả m th�ấy thoaả i mái.

Các chuy�ản động nheụ  nhàng cuả a vai bắt đ�ồu ngay lập tức: các bài tập con lắc và các chuy�ản động h�ẫ trợ, ti�ấn

tri�ản đ�ấn chuy�ản động chuả  động khi vai cho phép. Chườm đá và dùng thu�ấc giaả m đau đơn giaả n giúp duy trì

sự thoaả i mái trong quá trình tập luyện. Băng v�ất thương cuả a baụ n có khaả  năng ch�ấng bắn nước chứ kh�ng

phaả i ch�ấng th�ấm nước hoàn toàn; hãy giữ chúng kh� ráo khi có th�ả, và chúng có th�ả được tháo boả  khoaả ng

mười đ�ấn mười hai ngày sau ph�ẫu thuật.

Dành cho nhà vật lý tr�ụ  l�ệ� c�ỉ a baụ n:

M�ụ c t�ê�

�ản điụ nh đau và sưng

Phaụ m vi vận động sớm, ti�ấn tri�ản từ h�ẫ trợ sang chuả  động khi dung naụ p được

Tự lập trong các hoaụ t động sinh hoaụ t hàng ngày nheụ  nhàng

Giaả m d�ồn sử duụ ng naụ ng đeo vai trong những ngày đ�ồu ti�n
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Q�aỉ n lý

Naụ ng đeo vai chiả  đ�ả tăng sự thoaả i mái: khuy�ấn khích giaả m d�ồn sử duụ ng trong những ngày đ�ồu và ngưng

hoàn toàn trong vòng một đ�ấn hai tu�ồn sớm nh�ất

Bài tập con lắc; phaụ m vi vận động h�ẫ trợ-chuả  động (d�y kéo, gậy hoặc đuẫ a) ti�ấn tri�ản đ�ấn phaụ m vi vận

động chuả  động trong moụ i mặt phẳng khi dung naụ p được

Vận động tự do bàn tay, c�ả tay và khuyả u tay; tập nắm tay khi caả m th�ấy thoaả i mái

Đặt viụ  trí xương baả  vai và các bài tập tư th�ấ

Tập đẳng trương cơ vòng xoay và cơ delta nheụ  nhàng khi caả m th�ấy thoaả i mái

Liệu pháp laụ nh và giaả m đau đ�ả h�ẫ trợ chương trình tập luyện

C�ỉn troụ ng

Kh�ng lái xe khi đang đeo naụ ng vai

Ti�ấn tri�ản vận động dựa tr�n mức độ thoaả i mái: đau nhói hoặc đau dai dẳng có nghiẫ a là giaả m cường độ,

kh�ng phaả i c�ấ gắng chiụ u đựng

Giữ băng v�ất thương kh� cho đ�ấn khi tháo boả  vào khoaả ng ngày thứ 10–12; báo cáo tình traụ ng đoả  hoặc

chaả y diụ ch quá mức

T�ê� chí đêỉ ch�yêỉn g�a� đoaụ n

Tháo naụ ng vai và caả m th�ấy thoaả i mái với các hoaụ t động hàng ngày nheụ  nhàng

Đau đã �ản điụ nh đuả  đ�ả bắt đ�ồu vận động phaụ m vi chuả  động

Giai đoaạ n II — Kh�i phuạ c t�ềm vận động hoàn toàn và bắt đ�ều

tăng cường sức maạ nh (Tu�ền 2–6)

Khi khớp vai đã �ản điụ nh, troụ ng t�m chuy�ản sang việc kh�i phuụ c t�ồm vận động hoàn toàn và bắt đ�ồu các bài

tập tăng cường sức maụ nh. Vận động chuả  động được tăng d�ồn theo moụ i hướng hướng tới t�ồm vận động đ�ồy

đuả , và các bài tập kháng lực bắt đ�ồu nheụ  nhàng, với các động tác giữ đẳng trương (isometric) ti�ấn tri�ản sang

các bài tập dùng d�y thun đàn h�ồi cho nhóm cơ xoay vai và cơ baả  vai, tùy theo mức độ thoaả i mái. H�ồu h�ất moụ i

người có th�ả trở laụ i làm việc văn phòng trong một hoặc hai tu�ồn đ�ồu n�ấu chưa làm, và có th�ả lái xe một khi

neụ p đã được tháo, cơn đau đã giaả m và hoụ  caả m th�ấy tự tin khi đi�ồu khi�ản xe trong tình hu�ấng kh�ản c�ấp

(thường là trong vòng một đ�ấn ba tu�ồn sau ph�ẫu thuật). Các hoaụ t động giaả i trí nheụ  nhàng được tái khởi động

trong giai đoaụ n này theo hướng d�ẫn cuả a nhà vật lý triụ  liệu cuả a baụ n.

Dành cho nhà vật lý tr�ụ  l�ệ� c�ỉ a baụ n:
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M�ụ c t�ê�

T�ồm vận động chuả  động đ�ồy đuả , hoặc g�ồn đ�ồy đuả , ở moụ i mặt phẳng

Bắt đ�ồu tăng cường sức maụ nh có ki�ảm soát cho nhóm cơ xoay vai và các cơ �ản điụ nh xương baả  vai

Trở laụ i các hoaụ t động sinh hoaụ t hàng ngày, c�ng việc và lái xe bình thường

Q�aỉ n lý đ�êồ� tr�ụ

Tăng d�ồn t�ồm vận động chuả  động ở moụ i mặt phẳng hướng tới mức đ�ồy đuả ; các muụ c ti�u trung gian đi�ản

hình là gập trước vượt quá 140–160° và xoay ngoài vượt quá 40–60°

Ti�ấn tri�ản từ các bài tập đẳng trương (isometrics) sang các bài tập xoay vai dùng d�y thun đàn h�ồi (xoay

trong và xoay ngoài ở viụ  trí trung tính), tăng d�ồn mức độ khi bệnh nh�n dung naụ p t�ất

Tăng cường cơ baả  vai: các bài tập nhún vai, kéo baả  vai vào trong, đ�ảy baả  vai ra trước và haụ  baả  vai, ti�ấn tri�ản

sang mức độ kháng lực

Từ khoaả ng tu�ồn thứ 4, bắt đ�ồu tăng cường sức maụ nh đẳng trương nheụ  với taụ  nheụ  và s�ấ l�ồn lặp laụ i cao, tùy

theo mức độ thoaả i mái

Liệu pháp tay (manual therapy) và kéo giãn cho b�ất kyồ  tình traụ ng cứng bao khớp còn sót laụ i, bao g�ồm caả  kéo

giãn bao khớp sau khi có chiả  điụ nh

Các b�ện pháp phòng ngừa

Việc tăng cường sức maụ nh chiả  thực hiện trong phaụ m vi thoaả i mái và kh�ng n�n g�y ra cơn đau kéo dài sau

khi tập

X�y dựng d�ồn khaả  năng xoay dưới taả i troụ ng ở tư th�ấ daụ ng (viụ  trí 90/90): chiả  giới thiệu khi các bài tập xoay

ở viụ  trí trung tính đã trở n�n thoaả i mái

Tránh n�ng vật nặng và các động tác đ�ảy maụ nh tr�n đ�ồu trong khi sức maụ nh đang được phuụ c h�ồi

T�ê� chí đêỉ t�êến tr�êỉn lên g�a� đoaụ n t�êếp theo

T�ồm vận động chuả  động đ�ồy đuả  hoặc g�ồn đ�ồy đuả  với ít đau

Dung naụ p t�ất các bài tập tăng cường sức maụ nh với d�y thun và taụ  nheụ  mà kh�ng g�y bùng phát cơn đau

Giai đoaạ n III — Trở laạ i hoaạ t động bình thường (từ tu�ền thứ 6

trở đi)

Giai đoaụ n cu�ấi cùng là quá trình trở laụ i có ki�ảm soát với các hoaụ t động n�ng vật nặng, lao động ch�n tay, tập

luyện taụ i phòng gym và th�ả thao. Việc tập luyện với taụ  truy�ồn th�ấng thường có th�ả bắt đ�ồu laụ i từ khoaả ng sáu

tu�ồn, bắt đ�ồu với mức độ nheụ  và tăng d�ồn đ�ồu, trong khi các m�n th�ả thao tr�n đ�ồu hoặc có ti�ấp xúc thường

được tái thi�ất lập ở khoaả ng thời gian từ sáu đ�ấn mười hai tu�ồn, tùy thuộc vào m�n th�ả thao và mức độ phuụ c
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h�ồi cuả a khớp vai. Ti�u chu�ản đ�ả hoàn t�ất quá trình phuụ c h�ồi chức năng là một khớp vai thoaả i mái, có t�ồm vận

động đ�ồy đuả  và sức maụ nh tự tin; h�ồu h�ất moụ i người đ�ồu có th�ả quay trở laụ i moụ i hoaụ t động mà hoụ  mong mu�ấn

vào khoaả ng ba tháng, và b�ất kyồ  cơn đau �m iả  nào còn sót laụ i seẫ  ti�ấp tuụ c giaả m d�ồn sau thời đi�ảm đó.

Đ�ế� vớ� nhà vật lý tr�ụ  l�ệ� c�ỉ a baụ n:

M�ụ c t�ê�

Kh�i phuụ c t�ồm vận động đ�ồy đuả , kh�ng đau

Tái thi�ất lập sức maụ nh, sức b�ồn và sự tự tin cho c�ng việc và th�ả thao

Trở laụ i có ki�ảm soát với lao động ch�n tay nặng, tập luyện taụ i phòng gym và th�ả thao

Q�aỉ n lý đ�êồ� tr�ụ

Ti�ấn tri�ản l�n tập kháng cự truy�ồn th�ấng từ khoaả ng tu�ồn thứ 6, chuy�ản từ máy tập sang taụ  tự do khi khaả

năng ki�ảm soát cho phép

Tập eccentric và chu�ẫi kín (closed-chain) khi bệnh nh�n dung naụ p được

Đi�ồu kiện hóa đặc thù cho m�n th�ả thao, bao g�ồm chương trình ném hoặc động tác tr�n đ�ồu theo từng

giai đoaụ n khi c�ồn thi�ất

Haụ n ch�ấ việc tăng cường sức maụ nh cho nhóm cơ vòng quay chiả  ở khoaả ng ba bu�ải m�ẫi tu�ồn đ�ả tránh vi�m

g�n do quá taả i

Các b�ện pháp phòng ngừa

Ti�ấn tri�ản v�ẫn dựa tr�n triệu chứng: đau tăng l�n khi taả i troụ ng tăng hoặc dai dẳng sau đó có nghiẫ a là c�ồn

giaả m taả i troụ ng

Trở laụ i các m�n th�ả thao có ti�ấp xúc hoặc tr�n đ�ồu phaả i chờ đợi đ�ấn khi có t�ồm vận động đ�ồy đuả , kh�ng

đau và sức maụ nh đuả  t�ất

T�ê� chí đêỉ t�êến tr�êỉn

T�ồm vận động đ�ồy đuả , kh�ng đau với sức maụ nh tương đương b�n đ�ấi diện cho hoaụ t động dự điụ nh

Thực hiện các nhiệm vuụ  đặc thù cho m�n th�ả thao hoặc c�ng việc mà kh�ng g�y ra triệu chứng

Sau khi thực hiện phác đ�ề cuổ a baạ n

Các giai đoaụ n tr�n được đi�ồu chiả nh từ các phác đ�ồ phuụ c h�ồi chức năng đã được c�ng b�ấ v�ồ nội soi khớp vai

đơn giaả n và ch�ản đoán do Ti�ấn siẫ  Jorge Chahla (Trung t�m Y t�ấ Đaụ i hoụ c Rush), Ti�ấn siẫ  Benedict Nwachukwu

(Bệnh viện Ph�ẫu thuật Đặc biệt), Ti�ấn siẫ  Blake Obrock (y hoụ c th�ả thao chiả nh hình, Amarillo) và hướng d�ẫn

dành cho bệnh nh�n cuả a Bệnh viện Orthopaedic Qu�ấc gia (Royal National Orthopaedic Hospital) v�ồ nội soi

khớp vai ch�ản đoán bi�n soaụ n. Các khoaả ng thời gian theo tu�ồn mang tính ch�ất đi�ản hình chứ kh�ng c�ấ điụ nh,
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và quá trình phuụ c h�ồi chức năng cuả a baụ n được hướng d�ẫn cá nh�n hóa bởi bác siẫ  vật lý triụ  liệu cuả a baụ n, ph�ấi

hợp với phòng khám, dựa tr�n mức độ h�ồi phuụ c cuả a khớp vai. Trang này b�ả sung cho các lời khuy�n chung v�ồ

phuụ c h�ồi chức năng cuả a phòng khám: xem quaả n lý đau sau ph�ẫu thuật và chăm sóc v�ất thương. Đ�ấi với chính

cuộc ph�ẫu thuật, xem nội soi khớp vai. Bằng chứng h�ẫ trợ cho phác đ�ồ này (lý do cho việc vận động sớm, các

thử nghiệm ph�ẫu thuật có đ�ấi chứng giaả  dược, và các phác đ�ồ phuụ c h�ồi chức năng đã được c�ng b�ấ mà phác

đ�ồ này dựa vào) được tóm tắt trong ph�ồn bằng chứng, có sẵn dưới daụ ng PDF từ đ�ồu trang này.
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