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

Những gì b�ạ n đ�ng c�ả m nhận

H�ầu h�ết m�ọ i người đ�ầu nhớ chính xác kh��ả nh khắc đó. Thường thì nó x�ả y r� tr�ng khi tập bench press nặng,

ng�y khi th�nh t�ọ  đ�ng được h�ọ  xu�ếng ngực, và có một ti�ếng bật h�ặc c�ả m giác xé rách đột ngột ở phí� trước

v�i, kèm the� cơn đ�u nhói. Tr�ng vòng một h�ặc h�i ngày, v�ết b�ầm tím l�n xu�ếng phí� trước cánh t�y và tr�ả i

rộng qu� ngực, cùng với tình tr�ọ ng sưng n�ầ t�ọ i khu vực này.

Khi tình tr�ọ ng sưng n�ầ gi�ả m bớt, b�ọ n có th�ả nhận th�ếy hình d�ọ ng ngực cuả � mình đã th�y đ�ải. V�ết g�ếp chắc

chắn bình thường ở phí� trước nách có th�ả biọ  phẳng r� h�ặc bi�ến m�ết, và b�ả n th�n cơ bắp có th�ả c� cuọ m l�ọ i

g�ần xương ức, tr�ng h�ặc c�ả m th�ếy khác biệt s� với b�n ki�. Các động tác đ�ảy trở n�n y�ếu đi: việc đóng một

cánh cử� nặng, đ�ảy cơ th�ả dậy kh�ả i gh�ế, h�ặc đư� cánh t�y qu� cơ th�ả đ�ả �m kh�ng còn m�ng l�ọ i sức m�ọ nh

như bình thường. Một ph�ần cuả � sự suy y�ếu b�n đ�ầu này chiả  đơn thu�ần là d� đ�u, nhưng tình tr�ọ ng m�ết sức

m�ọ nh đ�ảy thực sự thường seẽ  ké� dài.

Những gì thực sự đ�ng x�ả y r�

Cơ ngực lớn (pect�r�lis m�j�r) là cơ lớn, hình qu�ọ t cuả � ngực. Cơ này thực hiện b� chức năng chính cuả � cánh

t�y: đ�ẩy vật r� x� cơ th�ả, ôm cánh t�y qu� th�n mình và xoay cánh t�y và� tr�ng. Cơ này thu heọ p l�ọ i thành một

g�n chắc chắn bám và� xương cánh t�y tr�n (xương truọ ), g�ần khớp v�i.

Vỡ g�n là sự rách cuả � đơn viọ  cơ-g�n này, và thường x�ả y r� ng�y t�ọ i h�ặc g�ần viọ  trí g�n bám và� xương. Nguy�n

nh�n ph�ả bi�ến nh�ết là một lực ké� đột ngột, m�ọ nh meẽ  tr�ng khi cơ đ�ng c� m�ọ nh (chính xác như những gì

x�ả y r� ở đi�ảm th�ếp nh�ết cuả � bài tập đ�ảy ngực khi h�ọ  t�ọ ). Tình tr�ọ ng này ph�ả bi�ến hơn ở n�m giới, đặc biệt là
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những người tập t�ọ  tích cực, và việc sử d�ụ ng steroid đôồng hóa là một y�ế� tôế ng�y cơ đã được công nhận

vì nó có th�ả làm y�ếu g�n.

Các v�ết rách khác nh�u. V�ết rách hoàn toàn ké� g�n tách h�àn t�àn kh�ả i xương, đ�y là nguy�n nh�n g�y r� sự

th�y đ�ải rõ rệt v�ầ hình d�ọ ng ngực và m�ết sức m�ọ nh lớn nh�ết. V�ết rách một ph�ồn, h�ặc v�ết rách nằm tr�ng

th�n cơ th�y vì ở g�n, seẽ  giữ l�ọ i nhi�ầu ph�ần bám hơn. L��ọ i v�ết rách b�ọ n gặp ph�ả i có ý nghiẽ � r�ết lớn đ�ếi với cách

đi�ầu triọ  t�ết nh�ết.

Những gì chúng tôi có th�ả làm v�ề v�ấn đ�ề này

Bước đ�ầu ti�n là xác điọ nh chính xác c�ếu trúc nà� đã biọ  rách và viọ  trí cuả � nó. Đi�ầu này được thực hiện bằng

cách khám khớp v�i và xác nhận bằng ch�ụ p cộng hưởng từ (MRI), giúp ch� bi�ết v�ết rách là một ph�ần h�y

t�àn bộ, cuẽ ng như xác điọ nh chính xác v�ết rách là biọ  tách kh�ả i xương h�y rách b�n tr�ng cơ.

Đ�ếi với người năng động có v�ết rách t�àn bộ ở g�n, ph�ẽu thuật đ�ả n�ếi l�ọ i g�n và� xương thường được

khuy�ến nghiọ . Ph�ẽu thuật sử� chữ� kh�i phuọ c sức m�ọ nh khi đ�ảy và tái t�ọ � l�ọ i đường vi�ần bình thường cuả �

ngực, và bằng chứng nh�ết quán ch� th�ếy các g�n được sử� chữ� phuọ c h�ầi sức m�ọ nh t�ết hơn s� với các v�ết rách

đ�ả tự lành. Y�ếu t�ế qu�n tr�ọ ng nh�ết ở đ�y là thời đi�ẩm: k�ết q�aẩ  tôết nh�ết khi ph�ẫ� th�ật sửa chữa được

thực hiện sớm, lý tưởng nh�ết là tr�ng vài tu�ần đ�ầu ti�n khi g�n v�ẽn còn kh�ả e m�ọ nh và chư� biọ  seọ � h�ặc c�

rút. Đ�y là lý d� chính khi�ến việc được đánh giá sớm th�y vì chờ đợi xem tình tr�ọ ng seẽ  �ản điọ nh như th�ế nà� là

đáng giá.

Các v�ết rách một ph�ần, v�ết rách b�n tr�ng buọ ng cơ, và những người lớn tu�ải h�ặc có nhu c�ầu vận động th�ếp

thường được qu�ả n lý r�ết t�ết mà kh�ng c�ần ph�ẽu thuật: một gi�i đ��ọ n nghiả  ngơi, s�u đó là chương trình phuọ c

h�ầi chức năng từng bước đ�ả kh�i phuọ c kh�ả  năng vận động và sức m�ọ nh. Phương pháp này kh�i phuọ c chức

năng hàng ngày t�ết, mặc dù thường đ�ả l�ọ i một s�ế m�ết mát v�ầ sức m�ọ nh điả nh đi�ảm khi đ�ảy s� với v�ết rách t�àn

bộ được sử� chữ�. Các ph�ẽu thuật sử� chữ� v�ẽn có th�ả thực hiện được n�ếu một v�ết rách t�àn bộ biọ  b�ả  sót ở

gi�i đ��ọ n sớm, nhưng chúng đòi h�ả i nhi�ầu hơn và k�ết qu�ả  kém tin cậy hơn, đó chính xác là lý d� t�ọ i s�� việc

đánh giá sớm l�ọ i qu�n tr�ọ ng.

Những đi�ều c�ền bi�ất

N�ếu b�ọ n ph�ẽu thuật, quá trình h�ầi phuọ c được tính bằng tháng, không phaẩ i t��ồn. V�ết sử� chữ� được b�ả � vệ

đ�ầu ti�n, thường bằng cách đeo naụ ng khoaẩ ng sá� t��ồn và chiả  thực hiện các cử động nheọ  nhàng, có hướng

d�ẽn, đ�ả g�n bám chắc trở l�ọ i xương. Các bài tập tăng cường sức m�ọ nh được đư� và� d�ần d�ần s�u đó, và việc

chiọ u t�ả i nặng hơn biọ  h�ọ n ch�ế có chuả  đích; các bài tập đ�ẩy và tập ngực tr�n gh�ế bench thường biụ  c�ếm trong

sá� đ�ến chín tháng. H�ầu h�ết m�ọ i người có th�ả qu�y l�ọ i các h��ọ t động thường ngày s�u kh��ả ng sáu tu�ần và trở

l�ọ i các m�n th�ả th�� h�ặc ch�ế độ tập luyện t�àn diện s�u b�ến đ�ến sáu tháng, với sức m�ọ nh v�ẽn ti�ếp tuọ c c�ả i

thiện đ�ến một năm s�u.
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Ph�ần thưởng ch� sự ki�n nh�ẽn đó là r�ết t�ết: h�ầu h�ết m�ọ i người s�u khi được sử� chữ� sớm đ�ầu l�ếy l�ọ i sức

m�ọ nh đ�ảy t�ết, hình d�ọ ng ngực được kh�i phuọ c và có th�ả qu�y l�ọ i các h��ọ t động mà h�ọ  qu�n t�m. Những người

được đi�ầu triọ  kh�ng ph�ẽu thuật thường cuẽ ng đ�ọ t được chức năng hàng ngày �ản điọ nh, ch�ếp nhận mức sức

m�ọ nh điả nh th�ếp hơn một chút. Tu�n thuả  chương trình phuọ c h�ầi chức năng và kh�ng vội vàng thực hiện các

bài tập đ�ảy nặng là y�ếu t�ế b�ả � vệ k�ết qu�ả  dù the� cách nà�.

Khi nào n�n đi khám

Ti�ếng bật h�ặc c�ả m giác xé rách đột ngột ở ngực h�ặc phí� trước v�i tr�ng khi n�ng vật h�ặc gắng sức:

c�ần được đánh giá sớm, vì k�ết qu�ả  ph�ẽu thuật t�ết nh�ết đ�ọ t được khi sử� chữ� sớm.

B�ồm tím lan x�ôếng cánh tay hoặc ngực, sưng n�ầ rõ rệt, h�ặc thay đôẩi hình daụ ng rõ rệt ở ngực h�ặc

n�ếp g�ếp trước cuả � nách.

Y�ế� kéo dài khi đ�ảy h�ặc đư� cánh t�y qu� cơ th�ả s�u khi cơn đ�u b�n đ�ầu đã gi�ả m.

B�ết kyầ  t�ản thương rách nà� mà b�ọ n kh�ng chắc chắn mức độ nghi�m tr�ọ ng: một cuộc chuọ p hình sớm seẽ

ph�n biệt được rách một ph�ần với rách t�àn ph�ần, và quy�ết điọ nh này có tính ch�ết kh�ản c�ếp the� thời gi�n.

• 

• 

• 
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