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

Những c�ả m giác mà b�ạ n đ�ng tr�ả i qu�

Đau lưng dưới là cơn đau xu�ất hiện ở vùng giữa các xương sườn dưới và n�ấp g�ấp mông. Cơn đau có th�ể chiể  ở

vùng lưng hoặc lan xuôấng ch�n. N�ấu kéo dài hơn 3 tháng, nó được goọ i là đau mãn tính; còn n�ấu mới xu�ất hiện

và kéo dài chưa đ�ầy 6 tu�ần thì goọ i là đau c�ấp tính.

Ph�ần lớn các trường hợp đau lưng thuộc daọ ng cơ hoọ c, nghiĩ a là do cách vận động và chiọ u taể i cuể a cột sôấng chứ

không phaể i do tôển thương d�y th�ần kinh. Baọ n có th�ể caể m nhận rõ nh�ất cơn đau khi cúi người, nh�ấc vật nặng

hoặc ngôầi l�u. Thông thường, cơn đau s�ĩ  trở n�n dữ dội hơn sau khi vận động hoặc khi vừa thức dậy vào

buôểi sáng. Một sôấ người cho bi�ất cơn đau làm aể nh hưởng đ�ấn gi�ấc nguể ; càng đau nhi�ầu l�ần thì việc nghiể  ngơi

càng trở n�n khó khăn.

Cơn đau khi�ấn các hoaọ t động thường ngày trở n�n khó khăn hơn: việc đứng dậy khoể i gh�ấ, mang giày t�ất,

xách đôầ mua sắm, hoặc đứng n�ấu ăn đ�ầu có th�ể gặp trở ngaọ i. Công việc, đặc biệt là những công việc đòi hoể i

phaể i nh�ấc vác hoặc ngôầi l�u, cuĩ ng trở n�n v�ất vaể  hơn.

Có một vài đi�ầu baọ n n�n bi�ất: n�ấu từng biọ  đau lưng trước đ�y, khaể  năng tái phát là cao hơn; cơn đau xu�ất

hiện ngay khi bắt đ�ầu làm việc cuĩ ng làm tăng nguy cơ kéo dài. Các v�ấn đ�ầ sức khoể � khác có th�ể khi�ấn việc

đi�ầu triọ  đau lưng trở n�n phức taọ p hơn; đôầng thời đau lưng dưới thường đi kèm với tình traọ ng đau ở những

vùng khác như hông hoặc côể.

H�ầu h�ất những người đi khám vì đau lưng đ�ầu được ch�ển đoán là biọ  đau lưng dưới không đặc hiệu hoặc

daọ ng cơ hoọ c, nghiĩ a là không phát hiện được c�ấu trúc nào biọ  tôển thương hay d�y th�ần kinh biọ  chèn ép. Đ�y là

k�ất quaể  khá phôể bi�ấn và không phaể i là d�ấu hiệu cho th�ấy có đi�ầu gì biọ  boể  sót. Đôi khi cơn đau xu�ất phát từ

khớp cùng chậu – nơi cột sôấng nôấi với khung chậu – cuĩ ng có th�ể được caể m nhận như đau lưng.

P A T I E N T  I N F O R M A T I O N

Đ�u lưng dưới
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Bác siĩ  ph�ĩu thuật s�ĩ  x�m xét không chiể  mức độ đau cuể a baọ n mà còn caể  cách baọ n vận động, gi�ấc nguể , khaể  năng

thích ứng và cách quaể n lý cuộc sôấng hàng ngày; t�ất caể  những y�ấu tôấ này đ�ầu quan troọ ng khi l�n k�ấ hoaọ ch đi�ầu

triọ  phù hợp. 

Chuyện gì đ�ng thực sự x�ả y r�

Cột sôấng cuể a baọ n gôầm nhi�ầu đôất xương goọ i là đôất sôấng. Có tôểng cộng 33 đôất, được chia thành năm nhóm:

vùng côể, vùng ngực, vùng thắt lưng, cùng hai vùng đôất sôấng đã hợp nh�ất ở phía dưới. Xương cùng và xương

cuọ t đã hợp nh�ất hoàn toàn, n�n còn laọ i 24 đôất có th�ể cử động được. Các đôất sôấng ở vùng thắt lưng là những

đôất lớn nh�ất vì phaể i chiọ u troọ ng lượng lớn nh�ất.

Giữa các đôất sôấng có những mi�ấng đệm goọ i là điĩ a đệm. Môĩi điĩ a đệm gôầm ph�ần lõi m�ầm, giôấng như g�l, và lớp

voể  ngoài cứng cáp gôầm nhi�ầu sợi xơ chôầng l�n nhau; trông giôấng như lôấp x� có thành voể  chắc chắn bao quanh

ph�ần lõi m�ầm. Ph�ần lõi chứa nước và giúp ph�n tán áp lực đ�ầu khi baọ n n�ng vật nặng hoặc cúi người; lớp voể

ngoài giữ cho ph�ần lõi không biọ  tràn ra ngoài. Phía sau môĩi điĩ a đệm là các khớp nhoể , còn các cơ và d�y chằng

chắc khoể � bao quanh toàn bộ cột sôấng đ�ể giữ cho nó vững chắc.

Các đôất sôấng chiọ u khoaể ng 70% đ�ấn 90% tôểng taể i troọ ng. Các khớp nhoể  phía sau chiọ u th�m khoaể ng 10% đ�ấn

20% khi baọ n đứng thẳng. Vùng thắt lưng có độ cong tự nhi�n v�ầ phía trước; các cơ doọ c th�o cột sôấng hoaọ t

động như những sợi d�y căng đ�ể giữ độ cong này và baể o vệ các d�y th�ần kinh nằm ở giữa.

Th�o thời gian, do hao mòn, các điĩ a đệm m�ất d�ần nước khi�ấn khaể  năng đệm giaể m đi. Khoaể ng cách giữa các

đôất sôấng thu h�ọ p laọ i, các đôất xương laọ i g�ần nhau hơn; các khớp nhoể  phía sau vì th�ấ phaể i gánh chiọ u taể i troọ ng

vượt quá khaể  năng chiọ u đựng vôấn có. Quá trình hao mòn này ở vùng thắt lưng r�ất phôể bi�ấn; ước tính aể nh

hưởng đ�ấn 40% đ�ấn 85% d�n sôấ. Đ�y là một trong những nguy�n nh�n khi�ấn vùng thắt lưng thường gặp v�ấn

đ�ầ: các khớp nôấi giữa cột sôấng và xương chậu phaể i chiọ u áp lực lớn hơn bình thường; tình traọ ng cứng khớp ở

đ�y có th�ể g�y quá taể i cho các đôất sôấng l�n cận.

Khi các bộ phận này không còn cử động trơn tru và không còn ph�n bôể taể i troọ ng đ�ầu nữa, các mô xung quanh

s�ĩ  biọ  đau nhức. Đó là cơn đau mà baọ n caể m nhận được khi cúi người, n�ng vật nặng hoặc ngôầi l�u; cuĩ ng vì th�ấ

mà cơn đau thường tăng l�n sau khi vận động chứ không phaể i do một ch�ấn thương rõ ràng nào. 

Những biện pháp chúng tôi có th�ả áp duạ ng

Đôấi với h�ầu h�ất các trường hợp đau lưng, không th�ể xác điọ nh được một c�ấu trúc biọ  tôển thương cuọ  th�ể nào; vì

vậy muọ c ti�u đi�ầu triọ  là giaể m đau và caể i thiện chức năng thay vì chiể  sửa chữa một bộ phận nào đó. Chúng tôi

thường bắt đ�ầu bằng các phương pháp không dùng thuôấc hay ph�ĩu thuật. Việc duy trì hoaọ t động th�ể ch�ất và

đi�ầu chiể nh cách di chuy�ển, làm việc có th�ể giúp giaể m các triệu chứng. Vật lý triọ  liệu sử duọ ng các bài tập nhằm

giaể m đau và n�ng cao khaể  năng vận động; nhi�ầu loaọ i bài tập khác nhau đ�ầu có hiệu quaể , trong đó có yoga.

Những phương pháp khác chúng tôi có th�ể đ�ầ cập gôầm các liệu pháp thuể  công như triọ  liệu xương khớp, ch�m
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cứu, cuĩ ng như các chương trình đánh giá cách cơn đau aể nh hưởng đ�ấn gi�ấc nguể , t�m traọ ng, đời sôấng hàng

ngày và cơ th�ể baọ n. Các chương trình này có sự phôấi hợp cuể a nhi�ầu chuy�n gia y t�ấ cùng với baọ n. Chúng tôi s�ĩ

cho từng phương pháp cơ hội thử nghiệm đ�ầy đuể  trước khi chuy�ển sang phương pháp khác; đôầng thời giaể i

thích rõ muọ c đích và những gì baọ n có th�ể mong đợi từ từng phương pháp đó.

Thuôấc giaể m đau có th�ể giúp baọ n duy trì các hoaọ t động th�ể ch�ất trong lúc các phương pháp đi�ầu triọ  khác phát

huy tác duọ ng. Thuôấc hoaọ t động song hành với các bài tập và việc đi�ầu chiể nh hoaọ t động, chứ không thay th�ấ

chúng. Chúng tôi không thực hiện ti�m thuôấc đ�ể đi�ầu triọ  tình traọ ng này.

Ph�ĩu thuật chiể  được c�n nhắc khi các phương pháp đi�ầu triọ  không ph�ĩu thuật chưa mang laọ i hiệu quaể  đáng

k�ể và có lý do rõ ràng cho th�ấy ca môể s�ĩ  hữu ích. Đôấi với đau lưng không kèm tôển thương d�y th�ần kinh, vai

trò cuể a các ca ph�ĩu thuật như hàn xương cột sôấng hay thay điĩ a đệm là haọ n ch�ấ; vì vậy chúng tôi s�ĩ  cùng baọ n

c�n nhắc kyĩ  lưỡng trước khi đưa ra quy�ất điọ nh. Khi ph�ĩu thuật là một lựa choọ n khaể  thi, chúng tôi s�ĩ  trao đôểi

với baọ n v�ầ quy trình thực hiện, những gì có th�ể và không th�ể thay đôểi sau môể, cuĩ ng như di�ĩn bi�ấn hôầi phuọ c; từ

đó baọ n và chúng tôi cùng đưa ra quy�ất điọ nh cuôấi cùng.

Những đi�ều có th�ả x�ả y r�

Cơn đau lưng hi�ấm khi di�ĩn ti�ấn th�o một đường thẳng. Một sôấ người hôầi phuọ c trong vài tu�ần; những người

khác laọ i biọ  đau th�ất thường, có những ngày đỡ và những ngày tệ, kéo dài một năm hoặc l�u hơn. Việc hôầi

phuọ c hoàn toàn trong vòng 6 tháng là đi�ầu hi�ấm gặp; vì vậy n�n chu�ển biọ  tinh th�ần cho một quá trình caể i thiện

d�ần d�ần thay vì mong đợi sự phuọ c hôầi nhanh chóng.

V�ầ l�u dài, tình traọ ng đa sôấ moọ i người h�ầu như không thay đôểi hoặc chiể  caể i thiện chậm rãi. Khoaể ng 4 tr�n 10

người nhận th�ấy hoọ  có th�ể thực hiện nhi�ầu hoaọ t động thường ngày hơn th�o thời gian. Một sôấ ít v�ĩn biọ  đau

khó chiọ u h�ầu như môĩi ngày; nhi�ầu người khác laọ i có những tu�ần li�ần không caể m th�ấy đau chút nào. Không có

một khuôn m�ĩu côấ điọ nh nào caể ; môĩi người s�ĩ  có di�ĩn ti�ấn ri�ng.

Đi�ầu thực sự quy�ất điọ nh di�ĩn ti�ấn này không phaể i là những gì hiện l�n tr�n phim chuọ p X-quang hay MRI.

Những thay đôểi được ghi nhận tr�n hình aể nh ch�ển đoán không th�ể dự đoán được ai s�ĩ  hôầi phuọ c tôất và ai s�ĩ

không. Đi�ầu quan troọ ng hơn là caể m nhận cuể a baọ n v�ầ lưng mình và mức độ mà cơn đau haọ n ch�ấ các hoaọ t động

hàng ngày. Việc lo sợ rằng vận động s�ĩ  g�y tôển thương, hay caể m th�ấy chán naể n, căng thẳng đ�ầu có li�n quan

đ�ấn việc gặp nhi�ầu khó khăn hơn trong sinh hoaọ t. Việc từng biọ  đau lưng trước đ�y cuĩ ng làm tăng nguy cơ tái

phát, như đã đ�ầ cập ở tr�n.

N�ấu không được đi�ầu triọ , cơn đau lưng có th�ể kéo dài và haọ n ch�ấ nhi�ầu hoaọ t động cuể a baọ n. Ngược laọ i, n�ấu

được quaể n lý đúng cách, ti�n lượng thường khaể  quan hơn. Việc duy trì vận động, ki�ểm soát nôĩi sợ hãi khi vận

động, và thực hiện chương trình tập luyện phù hợp với baể n th�n đ�ầu mang laọ i hiệu quaể . Những người tham

gia các chương trình tập luyện có c�ấu trúc thường ki�n trì thực hiện g�ần như moọ i buôểi tập trong khoaể ng 10

tu�ần; sự nh�ất quán này là y�ấu tôấ th�n chôất giúp việc tập luyện phát huy tác duọ ng.
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Baọ n cuĩ ng n�n bi�ất những đi�ầu mà đau lưng không g�y ra: Cơn đau lưng kéo dài không trực ti�ấp d�ĩn đ�ấn tr�ầm

caể m hay lo �u, dù caể  hai tình traọ ng này có th�ể xu�ất hiện cùng lúc. R�ất ít người phaể i nghiể  việc dài haọ n hoặc nhận

trợ c�ấp khuy�ất tật chiể  vì đau lưng.

Tóm laọ i: Lưng baọ n có th�ể còn đau �m iể  trong nhi�ầu tháng, nhưng với k�ấ hoaọ ch phù hợp, đa sôấ moọ i người v�ĩn

có th�ể ti�ấp tuọ c làm việc, vận động và thực hiện những đi�ầu quan troọ ng đôấi với cuộc sôấng cuể a mình. 

Khi nào n�n gặp bác siĩ

H�ầu h�ất các cơn đau lưng s�ĩ  thuy�n giaể m th�o thời gian và nhờ các biện pháp chăm sóc đơn giaể n; baọ n có th�ể

tự xử lý tình traọ ng này với sự hôĩ trợ cuể a bác siĩ  đa khoa. Hãy gặp bác siĩ  đa khoa n�ấu cơn đau kéo dài hơn 6

tu�ần mà không đỡ, n�ấu nó làm baọ n m�ất nguể , hoặc n�ấu nó ngăn caể n baọ n làm việc và thực hiện các hoaọ t động

hàng ngày. Baọ n n�n y�u c�ầu được bác siĩ  chuy�n khoa khám nghiệm n�ấu baọ n từng biọ  đau lưng trước đ�y và

tình traọ ng này li�n tuọ c tái phát, hoặc n�ấu nghi ngờ có đau ở khớp cùng chậu – nơi cột sôấng nôấi với khung

chậu. Hãy đ�ấn phòng c�ấp cứu n�ấu baọ n mới xu�ất hiện tình traọ ng y�ấu hoặc t� ở ch�n, hoặc m�ất ki�ểm soát bàng

quang hoặc ruột. Những d�ấu hiệu này cho th�ấy có v�ấn đ�ầ v�ầ d�y th�ần kinh và c�ần được đánh giá ngay trong

ngày.
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