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

Th�ể thao hi�ếm khi là hoaạ t động đ�ầu ti�n được quay trở laạ i sau ph�ẫu thuật; nó thường là hoaạ t động cu�ếi cùng.

H�ầu h�ết bệnh nh�n có th�ể d�ần d�ần trở laạ i th�ể thao một khi khớp đã lành, khaể  năng vận động đã được kh�i

phuạ c, sức maạ nh đã trở laạ i, và bác siẫ  ph�ẫu thuật đã ph� duyệt.

Ba giai đoaạ n quay trở laạ i

Quay trở laạ i thi đ�ếu th�ể thao là một quá trình từng bước, kh�ng phaể i là sự chuy�ển đ�ểi tức thì.

Vận động. Phaạ m vi chuy�ển động mượt mà, kh�ng đau trong các hoaạ t động hàng ngày.

Sức m�ạ nh. B�n đã được sửa chữa caể m th�ếy g�ần tương đương với b�n kia khi thực hiện các taể i troạ ng đơn

giaể n: baạ n có th�ể mang túi đi mua sắm, đ�ểy cửa mở, hoặc ném nh�ạ  một quaể  bóng t�nnis.

Đặc thù môn th�ể th�o. Baạ n thực hiện các chuy�ển động cuạ  th�ể cuể a m�n th�ể thao đó ở cường độ th�ếp: tập

phát bóng trước khi thi đ�ếu giaể i, hoặc tập với sức kháng nh�ạ  trước khi thực hiện động tác squat-pr�ss.

Thời gian phuạ c h�ồi đi�ển hình

Những m�ếc thời gian này chiể  mang tính ch�ết t�ểng quát; bác siẫ  ph�ẫu thuật và chuy�n vi�n vật lý triạ  liệu cuể a baạ n

s�ẫ  cung c�ếp các m�ếc thời gian cuạ  th�ể dựa tr�n ca ph�ẫu thuật và m�n th�ể thao cuể a baạ n.

Phẫu thuật Thể thao không tiếp xúc Thể thao có tiếp xúc / va chạm

Hội chứng �ếng c�ể tay / Ngón

tay cò

4–6 tu�ần 6–8 tu�ần

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

Quay trở laạ i th�ể
thao
Việc trở lại thi đấu thể thao là một quá trình từng giai đoạn: đầu tiên là tầm vận động,
sau đó là sức mạnh, tiếp theo là các bài tập đặc thù cho môn thể thao, và cuối cùng là thi
đấu toàn diện. Thời gian ph�ị thuộc vào phẫu thuật và yêu cầu của môn thể thao.
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Phẫu thuật Thể thao không tiếp xúc Thể thao có tiếp xúc / va chạm

Cắt boể  nang c�ể tay 6 tu�ần 8–12 tu�ần

Giaể i phóng d�y th�ần kinh

khuyể u tay

6–8 tu�ần 12 tu�ần

Giaể i phóng vi�m g�n cẳng tay

(T�nnis �lbow)

8–12 tu�ần 12–16 tu�ần

Sửa chữa g�n cơ nhiạ  đ�ầu xa 4 tháng 6 tháng

Sửa chữa chóp xoay 4–6 tháng 6–9 tháng

Thay khớp vai 4–6 tháng (bơi lội có th�ể sớm hơn: bơi �ếch

~8 tu�ần, bơi saể i ~12 tu�ần)

Kh�ng khuy�ến nghiạ  th�ể thao có

ti�ếp xúc v�ầ l�u dài

Latarj�t 4 tháng (kh�ng ti�ếp xúc) 6 tháng (có ti�ếp xúc)

Nắn khớp c�ể tay / khớp ngón

tay g�ần (PIP)

3 tháng Thường tránh v�ầ l�u dài

M�n th�ể thao ti�ếp xúc — các cân nhắc đặc biệt

Các m�n th�ể thao ti�ếp xúc (rugby, bóng đá, AFL, võ thuật h�ẫn hợp, judo) mang laạ i nguy cơ tái ch�ến thương

thực sự. Sau khi ph�ẫu thuật sửa chữa g�n xoay vai hoặc c�ế điạ nh khớp vai, một pha tackl� sai l�ầm duy nh�ết có

th�ể làm m�ết đi nhi�ầu tháng phuạ c h�ầi. Hãy trao đ�ểi trung thực với bác siẫ  ph�ẫu thuật cuể a baạ n v�ầ những gì m�n

th�ể thao cuể a baạ n thực sự li�n quan.

N�ạ p và băng dính

Một s�ế bệnh nh�n trở laạ i thi đ�ếu th�ể thao trong một chi�ếc n�ạ p có khớp hoặc băng dính trong mùa giaể i đ�ầu

ti�n sau ph�ẫu thuật �ển điạ nh. Đ�y là một biện pháp an toàn hợp lý chứ kh�ng phaể i d�ếu hiệu cho th�ếy có đi�ầu gì

đó sai sót.

Khi nào câồn dừng laạ i và đánh giá laạ i

Đau nhói hoặc đau đột ngột trong khi chơi (kh�ng phaể i đau cơ)

Caể m giác ti�ếng k�u, ti�ếng bật hoặc caể m giác “loể ng khớp”

Sưng kéo dài hơn 48 giờ sau khi vận động
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M�ết phaạ m vi vận động mà trước đ�y baạ n v�ẫn có• 
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