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To thong tin vé Tinh trang Strc khoe

Phat hanh thang 10 nam 2023

Khai niém chung
Xuong 6ng chan (xuong chay) la manh xuong 16n & phia trude cang chan. Dau éng chan 13 tinh trang thudng gap va con
dugc goi la nep 6ng chan. Pau 6ng chan cé thé xay ra khi quy vi th&r mét loai hinh van dong mai hoac khi quy vi c6 gang qua
strc. Loai dau nay thuong gap & ngudi chay bo va vii céng.
Khi tinh trang dau 6ng chan bat dau, quy vi cé thé chi nhan thay cam gidc dau khi van dong. Déi khi con dau cuda quy vi cé
thé trd nén nghiém trong hon va quy vi c6 thé cling cam thay dau khi nghi ngoi. Néu quy vi tiép tuc s&r dung dng chan cla
minh, quy vi cé thé bi ran xuong do cr ddng qua nhiéu. Chan thuong nay sé mat nhiéu thoi gian hon méi lanh duoc. Cac
phuong phép diéu tri thuong duoc str dung cho chirng dau dng chan bao gom:

* Nghi ngai

+ Co dubi cac ca xung quanh 6ng chan cua quy vi

+ Chudm dé Ién khu vuc dé

+ Dung cu chinh hinh

« Dirng nhitng viéc c6 kha nang dang gay ra con dau cta quy vi

* Thudc giam dau
Béc si da khoa sé gilp quy vi tim ra nguyén nhan gay dau éng chan va dé xuat phuong phép diéu tri phl hop.

Bac si da khoa cua t6i sé lam gi vao
lac nay?

Bdc si da khoa c6 thé ndi chuyén véi quy vi vé strc khoe clia quy vi,

Toi c6 thé hoi bac si cua
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2 v cdach quy vi tap thé duc va bat ky thay doi nao gan day trong nép

mlnh nhung cau hOl nao: ‘ sinh hoat cta quy vi d€ cé gang tim nguyén nhan gay ra con dau.
. Téi nén tranh nhiing hoat déng nao? Ho c6 thé xem xét vi tri ciia con dau & 6ng chan va xem quy vi co
e D , cam thay dau & bat ky b phan nao khac clia cang chan hoac ban
[l 76i c6 thé lam gi dé 6ng chan cua minh khée hon? chan hay khong, va xem liéu cam gidc dau xay ra trudc, trong hay

sau khi ctr dong.

Bdc si da khoa clia quy vi c6 thé sdp xép chup X-quang hodc chup
cat 16p néu ho nghi ngd quy vi c6 thé bi ran xuong do cir dong qua
nhiéu. Bac si da khoa ctia quy vi ciing cé thé cd gang loai trir cac
yéu 16 khac gay dau 6ng chan, nhu giay khéng vira, chay trén bé mét cirng hodc céac van dé vé ban chan.

Bl 69 chan cia t6i s& mat bao lau dé lanh Iai?

-

Bac si da khoa cuia t6i sé lam gi trong tuong lai?

Bdc si da khoa c6 thé kham lai cho con dau 6ng chan cua quy vi hai thang sau [an kham dau tién. Néu quy vi van con dau va
c6 céac triéu chirng khac nhu sung ty, bac si da khoa c6 thé dé nghi quy vi chup X-quang hodc chup cat 16p. Bac si da khoa
clia quy vi co thé chuyén quy vi dén mot bac s vat ly tri liéu néu quy vi can dugce hé tro thém.

Toi c6 thé lam gi?
Hay lam theo 1&i tu van cla béc si da khoa vé viéc nghi ngoi va tranh céc hoat dong ma cé thé lam cho con dau dng chéan trd

nén tram trong hon. Hay hdi bac si da khoa cla quy vi vé céc bai tap nang cao thé luc va hoi xem quy vi ¢ can tranh bat cir
diéu gi khong. Theo dbi céc triéu chiing clia quy vi. Hay dén gap bac si da khoa néu con dau 6ng chan khéng thuyén giam.

C6 nhirng su ho trg nao?
Néu con dau 6ng chan cla quy vi khong thuyén giam, bac si da khoa cé thé chuyén quy vi dén béc s vat Iy tri liéu hoac bac
si chuyén khoa tu.

Toi c6 thé tim hiéu them o dau?
- Sports Medicine Australia - Dau Ong chan: sma.org.au
« Patient.info - Nep 6ng chéan: patient.info
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viéc chan dodn tinh trang bénh hodc thay thé cho viéc Cong dong thuéc Mang luéi Y té€ Co SOUTH WESTERN

cham soc y té lau dai ban Tay Nam Sydney va cac bac si da SYDNEY
khoa tai dia phuong

An Australian Government Initiative


https://sma.org.au/resources/injury-fact-sheets/shin-pain/
https://patient.info/bones-joints-muscles/compartment-syndrome-leaflet/shin-splints-medial-tibial-stress-syndrome

