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Phau thudt sira
chlra co ngu'c 10n

Gill canh tay & vi tri an toan trong qua trinh v&t md slfa chita cd ngUc I6n lanh lai.

Kieran Hirpara @®®4.0

Trang nay du'gc dich béng may va chUa dugc bac s ki€m tra. Ban tiéng Anh 13 ban chinh thifc.

Hudéng dan nay h&'trg qua trinh héi phuc ciia ban sau phau thudt sfa chita cd nguc 16n véi Béc si Kieran
Hirpara tai Bénh vién TU nhan Mater Rockhampton. M&i giai doan dudi day bat dau bang 101 gii thich bang
ngdn ngll thong thudng vé nhirng gi dang x4y ra va difu quan trong nhit, sau d6 1a chi tiét c¢é cal tric ma nha
vat ly tri liéu ctia ban cin; hily mang theo trang nay hodc file PDF ctia n6é dén budi tham kham vat 1y tri liéu
d4u tién d€ qua trinh phuc héi chlfc ndng ctia ban dugc phdi hop nhip nhang. Nha vat ly tri li€u ctia ban ¢

th& diéu chinh ké’hoach tuy thudc vao tién trién qud trinh héi phuc cia ban.

Néu ban c6 bat ky lo ngai nao vé vét md sau phiu thudt, hiy lién hé v&i phong khdm. Thudng thi viéc chup
anh vét m& va glri email € xem xét sé rat hru ich. V&t rach nam gan nép gap nach, n0i mé hoéi va d6 &m tich

ty; hiy gilt cho né sach sé va kho rdo, va bdo cdo ngay bat ky dau hiéu do, dich tiét hodc s6t nao.

Nhirng di€u can biét

C0 nguc 16n (pectoralis major) [a c0 ng'c manh mé chiu trach nhi€ém cho cdc c&r @0ng A4y va 6m: bench press
(ngbi day ngurc), push-up (hit dat) va dua cdnh tay qua ngang cO thé. V& c0 nay thudng xay ra & mQt ngu'di
dan 6ng tré, khde manh trong giai doan ha ta ctia bai bench press nang, khi c0 bi kéo gidn va chiu tai cung ldc.
Phiu thudt sUra chita s& néi lai gan bi rach, va toan bQ chu'ong trinh phuc héi dugc xay dung dura trén mot
nguyén tac don gian: gilr cho gan d4 slra chira khong bi kéo gian va khéng chiu tai trong qud trinh lanh vét
thuong.

C0 ngUc 16n kéo canh tay qua ngang c0 thé va vao trong, ddng thdi xoay canh tay vao trong. Hai clf d0ng giy
cdng va kéo gidin vét sUra chifa nhi€u nhat la dua cdnh tay ra hai bén (abduction) va xoay canh tay ra ngoai

(external rotation), ddc biét 1a khi thuc hién ca hai cung ldc - day chinh la tu’ thé& giy ra vét rdch ban dau. Vi
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vay, trong giai doan d4u, cdnh tay dugc gilt & phia trudc co thé, xoay nhe vao trong, va hai clif @0ng néu trén

bi han ché nghiém ng3t, chi dugc thu'c hién trd lai tlf tlf, m&i 1dn mot it.

Bd&i vi gan d4 sUra chifa 1a yéu t&'khiéh c0 bi tich khéi xrong néu chiu tdi qua mUrc, cdc bai tdp ndng cho nguc
(bench press, flyes, dips, push-up va cdc mén th€ thao c6 tiép xtc) s& dugc tri hodn c6'dinh dén 4-6 thang. Thoi
gian nay c6 vé dai hon so v&i cdm nhdn thong thudng, nhung day 12 yéu t&' quan trong nhat d&€bao vé vét sira

chira cia ban.

Th@i gian phuc héi ciia ban ciing phu thudc vao cach gan dugc stra chifa. Mot ca sira chifa gan-xuong
(gan dugc noi lai vao xUrong cénh tay trén bang cac neo hodc ntit) lanh chdm hon so v&i slra chita gan-gan, va
bénh nhan s& thdo nep ¢& dinh (sling) mudn hon mdt chit. Bac si Hirpara s& cho ban biét tru&ng hgp ciia ban
thudc loai nao. Trong sudt chuong trinh nay, ban chi chuyén sang giai doan tié€p theo khi vai ciia ban da
san sang, cht khong phai chi dua vao lich trinh: m&i giai doan dudi day déu liét ké céc tidu chi cu thé cho

N«

thay vai d4 “san sang”.

Thu thuat

Phau thudt slra chira c0 ngic 16n nham tai gan lai gan cO nglfc bi rach. Thong thudng, gan bi tach ra khai vi
tri bam vao xUrong canh tay trén (xUrong canh tay), va dugc tai gan tai day bang cac chi khau chic chén théng
qua céc neo hodc ntit; d6i khi vét raich nam ngay trong gan va dugc khau néi lai. Nhiém vu clia qud trinh phuc
h6i chirc ndng 1a bao vé vi tri tai gan trong khi né lanh lai, sau d6 dan dan khdi phuc toan bd tdim van ddng,

sUc manh va kha ndng d&y manh mé.

Peo nang tay

Ban sé& deo mOt nang tay do'n gian: Béc si Hirpara st dung nang tay don gian, khéng phai loai nang tay 16n c6
g61 nang hodc nang tay kiéu stiing. Nang tay gil cinh tay ctia ban & vi trf dugc bao vé: phia trudc co théva
xoay nhe vao trong, n0i cO ngic d3 dugc stra chita dugc thu gidn.

* Deo nang tay trong 4 dén 6 tudn (phiu thudt ndi gin vao xudng duy tri lau hon so v4i ndi gan vao gan; Bac

si Hirpara sé cho ban biét loai nao). Ban khéng cin deo khi ngu.

« Chi théo nang tay khi tdm va khi tdp cac bai tdp clia ban, sau khi da dugc hudng dan cach thurc hién; bat
clr khi nao théo nang tay, hiy gilf cdnh tay phia tru@c co th€va sat bén héng, khong dua ra bén canh va

khéng xoay ra ngoai.

« Khi nghi ng0i & nha, ban ¢6 thé thio nang tay néu ban thn trong: canh tay dugc d& bing goi, gilt phia
tru'dc cd thé.

* SU’ dung chuOm d4 néu vai bi sung hodc dau, ddc biét 1a sau khi tap luyén.

CQ HAND + UPPER LIMB

Dr Kieran Hirpara — Specialist Orthopaedic Surgeon

Suite 2, Level 1, Mater Private Hospital Rockhampton, 31 Ward Street, The Range, QLD 4700
Phone 07 4863 6556 - office(@cqupperlimb.com.au - cqupperlimb.com.au

Page 2 of 8



Trong thdi gian deo nang tay, hiy chi y tu thé ctia ban. Gilf tai, vai va héng thang hang va tranh d€ vai bi sup

xudng; tU thé'tdt bao v€ lung cua ban va gitp ngan nglra cng kh&p vai.

Cac luu y quan trong — KHONG

« KHONG xoay canh tay ra ngoai vUgt qué gi6i han hang tuin do bac si vat Iy tri liéu chi dinh. Xoay ra
ngoai bt dau tlr vi tri thdng phia trudc (trung tinh, 0°) va chi dugc ting thém khoang 5° m&i tuan, vi
xoay ra ngoai sé giy cang vét khau.

« KHONG dua canh tay ra hai bén vurgt qua mUc cho phép nhd méi tudn, va tuyét doi khong két hgp dua
canh tay ra hai bén v3i xoay ra ngoai: d¢ la tu’ thé& gy rich co.

« KHONG d¢ khuyu tay di chuyén ra sau dudng thang ctia nguc (vi didu nay gay cang vét khau); tranh tur
thé'nay trong thdi gian dai sau d6 khi tap tai phong gym.

« KHONG thuc hién céc bai tp treo canh tay (pendulum) hodc diing gdy lam don biy trong nhirng tuin
dau; khac thudng so v0i cdc phéu thudt vai khéc, vi€c d€ canh tay budng théng hodc dung gay lam don
bay sé gay kéo cang c0O ngurc 3 dugc khau. (C4c bai tap h& trg bang gdy sé dugc thuc hién sau, tU khodng
tudn th 4.)

+ KHONG dady, an hodc chiu tai 1én c0 ngu'c (khong tap bench press, flyes, dips, pec-deck, push-ups hodc céc
mén thé thao tiép xtc) cho dén khi dugc bac si cho phép, khong s§m hon 4 dén 6 thang.

« KHONG ép hodc kéo cang bat ky chuyén d0ng nao, va khong tdp truc tiép co ngurc da dugc khau (xoay
vio trong c6 khang Iuc hodc 4n) cho dén khi nhém béc si bt dau, tlf khoing tudin thir 9.

Giai doan I — Bao vé (tuan 0-3)

Ba tuin d4u tién hoan toan nham muc dich bao vé gan da du'gc stra chifa trong qué trinh gan bAm vao xUong.
Ban mang nang don gian trong ngay, v&i canh tay & phia triGc va xoay nhe vao trong; ban khéng can phai deo
nang khi ngti, nhung hiy gilt cinh tay & tu thé’an toan d6 trong sudt dém. Ban tay, c& tay, cdc ngén tay va

khuyu tay ctia ban tiép tuc van ddng binh thudng. TUr khoang tuan th(r 2, nha vat ly tri liéu ctia ban cé thé bat
d4u di chuyén vai nhe nhang cho ban (van ddng thu ddng) trong cdc gidi han nghiém ngdt, nhung khong thuc
hién bat ky d0ng tac ndo bang chinh sUc cia ban, khong ép budc, va khéng tap céc bai tap lac Iu hodc ding

~

gay.

* Nang: nang don gian, cdnh tay & phia tru'dc va xoay nhe vao trong, mang trong ngay; thio nang khi ngu

nhUng van gilt canh tay & tu th&an toan nhu vay.

* Van ddng dugc phép: chi van dong thy ddng (trg gitip), bét dau tf khoang tufin th( 2 va duy tri trong
cc gi6i han chdt ché: xoay ngoai chi dén vi tri trung hoa (0°), ning truéc chi dénh khoang 45°, va dang

tay sang bén chi dén khoang 30°. Khuju tay, c& tay va ban tay van ddng tu do.
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« Bai tap: van dong ban tay, c& tay va khuyu tay; siét nhe ban tay; diéu chinh xUrong bé vai va céc bai tap
kéo nhe cho c4c cO xung quanh xUOng ba vai (duy tri & mUc thap, thap hon nhiéu so v4i chiéu cao vai).

Khoéng tai trong 1én c0 ngurc.

San sang cho giai doan tiép theo khi: con dau ciia ban AUQc kiém sodt; vét thuong dé lanh va khéng cd ddi
hiéu bat thudng; van dOng thu dOng ciia ban thodi mdi trong cdc gidi han néu trén; va khong cd dau hiéu cho

thay vét stra chita dé bi cOng qud mur.

Giai doan II — Khéi phuc van ddng va cai nang (tuin 4-6)

Vét slra chifa dang lanh va nang duQc cai dan, sém hon d61 vdi stra chita gin-xudng (khoang tuin 4) va mudn
hon mQt chit d6i vdi stra chifa gan-gan (tudn 5-6). Van ddng du'gc bao vé ctia ban chi tang thém vai 6 mé&i
tudn, va céc bai tdp h&'trg nhe (ding gdy h&'trg) c6 the bat dau. Céc bai tap co cO nhe (ddng truong) bat dau
cho céc cd quanh vai, nhung khéng cho c0O ngutc, va khéng cho xoay trong, vi ca hai déu gay tai [én vét slfa

chira.

* Nang: dang dugc cai dan (khoang tuan 4 d6i vdi slra chifa gin-xuong, tudn 5-6 d6i vdi stra chira gan-
gan).

* Van dong dug’c phép: van dOng thu ddng va h&'trg, tang khoang 5° mdi tudn: xoay ngoai tdng dan tU vi
tri trung gian, ning trudc hudng t&i khoang 65-85°, va dua tay ra bén hudng tdi khoang 50°. Van chua cé
van dOng chu ddng, va khong vugt qua gidi han hang tuin.

« Bai tdp: ning tru'dc h&'trg khi ndm; xoay ngoai h&'trg bang gdy (chi dén gi6i han hang tufn); bai tap gilt
&p luc (dang truong) cho xoay ngoai, dUra tay ra bén va dura tay ra sau, khéng cho xoay trong; dat vi tri

xUong ba vai.

San sang cho giai doan tiép theo khi: ban khong con dimg nang; vén déng dugc bdo vé dang tiéh trién ding
lich trink; ban khong dau & phia tru'Gc vai khi xoay ngoai dén gi6i han; va cdc bai tdp ddng truong ciia ban

cam thdy thodi mdi.

Giai doan III — Van dOong cht dOng (tuin 6-8)

Khoang tU sau tudn, nep bat ddng dugc thdo bd va ban bat dau cr ddng cdnh tay bang chinh sic ctia minh,
bat d4u tf nhirng tu thé'dé dang nhat d€ trong Iu'c h'trg it nhat: ndm nglra hodc dua tay 1én tran nha. Cac

bién d0 van ddng dugc bao vé sé tiép tuc m& rdng thém vai dd méi tudn cho dén khi dat mUrc t61 da. Cac cO
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quanh kh&p vai dugc tang cuOng slrc manh, va cac bai kéo gidn nhe nhang cho phan sau khdp vai bat dau
dugc thuc hién, nhung 0 nguc d3 dugc stra chifa van dugc d€yén, khong téc dOng.

* Nep bat d0ng: nglrng sUf dung.

* Van dong dug’c phép: tiép tuc van dOng thu ddng hudng tdi mUc tdi da (khoang thém 5° méi tudn
theo m&i hu'dng), va bat dau van ddng chi ddng bang chinh src ciia ban. Cho phép chiu tai nhe qua
canh tay.

* Bai tdp: ddm thang ngudi ndm nglra (chao); xoay ngoai khi ndm nghiéng (khéng tai trong); tap kéo véi
day khéng luc va bai tdp cho xuong ba vai; c0 nhi ddu nhe; bai kéo gifin ngang ngu'c va “sleeper stretch”

cho phan sau kh&p vai.

S@n siang sang giai doan tiép theo khi: bién A9 vn ddng ciia ban dat murc 67 da hodic gin t6i da theo moi
hudng; ban cd thé' cr dOng canh tay bOng chinh stic cda minh v0i su’ kiéin sodt t6f (khéng co vai hodic giGit

minh); va khéng cé dau & phén trudc khdp vai.

Giai doan IV — Bat dau tai trong 1én c0 ngu’c (tudn 9-14)

Day Ia budc ngodt: tlr khoang tudn 9, cd nguc da dugc slra chira bat dau hoat ddng trd lai, mOt cich nhe
nhang. N6 bat dau & tur thé'co ngdn (thWw gidn) va tiéh trién sang tU thé'kéo dai khi co thich nghi v&i tai
trong. Xoay trong, voh la ddng tac ddc trung ctia cd ngUc va di cd’y tri hodn cho dén nay, cling dugc dua vao
va tang dan. Chuyén dOng can dat pham vi day du, va trong tdm chuyén sang tai trong nhe, c6 kiém sodt. Viéc

ning vat ndng van chua dugc phép.
* Chuyé&n dong: pham vi chuyén ddng thu ddng va chtt ddng ddy du hodc gin ddy du theo moi hudng (ddy
d vao tudn 12-14 d6i v6i slra chifa gin-xUong).

* Bai tap: c4c bai tdp xoay trong nhe nhang va co cd ngurc, bat ddu & tu thé co ngdn; xoay trong v&i gdy;
xoay ngoai v0i diy khang luc; cdc m&u dudng chéo PNF v4i diy khing luc (cic chuyén dOng dudng chéo

¢6 kiém sodt do chuyén vién vat ly tri liéu thiét 1ap).

S@n sang cho giai doan tiép theo khi: ban ¢ pham vi chuyén ddng ddy d, khong daw; vé cd thé’ thu'c hién cdc

bai tQp co cO ngU'c nhe nhang ma khéng gay dau sau do.

Giai doan V — Tang cudng st’'c manh (tudn 14-20)

T khoang tusn 14, viéc tdng cudng strc manh cho ngurc (vGi ta nhe va khéng Iurc, hay con goi 1a “ddng
trurong”) bat dau, dugc xay dung dan dan va d6i x(rng v&i bén kia. Bai tdp chéng ddy bat dau bang cach
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chéhg vao tudng va chi tiéh t6i viéc chdng xudhg san khi slfc manh cho phép. Hai quy tic tai phong gym sau
day tr& nén quan trong trong thdi gian dai, vi chiing tao tai 1én gin d4 sra chira theo céch giy rach: khéng bao
gi® d&€ khuyu tay di chuyén ra sau dwdng thang ciia co' thé & diém cudi ctia ddng tac ddy, flye hodc tap
nguc trén mdy; va tranh s dung ta ndng v6i s6'1an 1ap lai thap: Uu tién tai trong nhe hon va s6'1an 1dp lai

nhiéu hon, @6ng thdi khdi dong cham rii.

* Van dong: toan bo.

* Bai tap: chong day trén tudng tién tdi chdng day trén san; xoay trong khang lai diy khdng luc; tap ba dau

trén cao; bai tdp ngurc va day nhe, tién trién; bai cang giin ngUc qua khung clfa nhe nhang.

S@n sang cho giai doan tiép theo khi: stc manh ciia ban dang phdt triéh déu ddn so vdi bén kia; va ban khong
¢ dau d0n khi thuc hién cdc bai tGp ngUc cd khdng luc.

Giai doan VI — Quay trd lai thi diu th& thao s&m (5-6 thing)

Cénh tay hién d3 khde manh va cé tdm van d0ng day d, viéc tap luyén trd nén chuyén biét cho mén thé thao
cuia ban, bao gdm cdc bai tdp nhanh hon, mang tinh bung n& (plyometric) nhu ném béng ngu'c va cac tu the
ném. Day 1 giai doan chudn bi d€ quay trd lai thi dau thé thao, chura phai 1a sy cho phép tai trong ndng khong
gidi han.

* Van dong: diy du.

* Bai tap: xoay ngoai va xoay trong & tU’ the90/90 (theo mén thé thao); cic bai tap plyometric ngifc va ném

theo hudng dén cia nha vat ly tri liéu ctia ban.

San sang cho giai doan tiép theo khi: ban vUot qua cdc bai kiém tra sic manh va nhiém vu chuyén biét cho

mon thé’thao cia ban; va cd Bdc si Hirpara cung nha vQt ly tri liéu ciia ban déu cho phép.

Giai doan VII — Tr& lai hoat dOng binh thu'dng (tUf 6 thing trd
di)

Khoang séu thang sau, v6i s cho phép ctia bic si, ban ¢6 thé trd lai cac cong viée ndng nhoc va hoat dong thé
chat cuOng d0 cao. Bai tdp bench press (ngodi day ngurc) duge bat dau lai véi mlc khoang mdt nlra mic t6i da

trudc day cta ban va tang dan 1én, d6ng thoi khong tham gia cic mén thé thao cd tiép xuc trudc sau thang.
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Viéc tr& lai dura trén viéc sUc manh ctia ban dat it nhat 85-90% so v&i bén kia va s cho phép ctia bac s1

Hirpara, ch(f khong chi dua vao thdi gian.
* Van dong: toan bd.

* Bai tap: tr& lai hoan toan c4c bai tdp ddy va nang vat ndng, tang dan tlr tai trong nhe, va tdp luyén chuyén

biét cho mén thé thao.

S@n sang khi: sttc manh cia ban dat it nhat 85-90% so v0i bén kia; ban cé kha ndng vén ddng toan b,
khéng dau va c6 stc bén, khong cd phén Ung dau sau khi chiu tdi trong nding; va cd bdc si Hirpara cimg nha

v@t Iy tri liéu cia ban déu dd phé duyér.

Tr& lai hoat d0ng thé thao va cong viéc

Viéc tr& lai cac hoat 0ng chiu tai 1én ngUc va th€ thao dya trén céc tiéu chi cu thé pham vi van d0ng, slrc
manh va sU'c bén dat yéu cdu, khéng dau, dugc su chap thudn cua ca Bac s1 Hirpara va nha vat ly tri liéu cua

ban, khéng chi dua vao lich trinh thoi gian.
* Cong viéc: Cong viéc van phong (ngdi nhiéu) c6 th€ thu'c hién khi cd thé chiu dung dudc; cong viéc chan
tay hodc ndng tU it nhit 3 thang.
* Lai xe: khoang 6 dén 8 tuan.
* Tang cO'ng slrc manh nhe cho ngWc: bat dau tlr khoang tuan 14.

* Nang ta trén ghé& (bench press), ning vat nang, chong diy va cic mén thé& thao tiép xuc: khong trude
4 dén 6 thang, va chi khi s&fc manh d3 dugc phuc héi; viéc tdp nang ta trén ghé'sé bat dau & mlrc khodng

mOt nlra mUc t61 da trudc day va dugc tang dan dan.

D61 vEi cdc mon thé thao ném va tiép xuc, cAn hoan thanh chudng trinh tang cwdng mc dd dan dan trudc

khi tham gia thi dau tu do.

Cac bai tap sOm cta ban

Day Ia céc bai tdp nhe nhang danh cho giai doan s&m (bdo vé), bat dau tai khoa va tiép tuc tai nha, thurc hién
v0i canh tay da phat thudt gilt & phia trr@c c0 th&va cic cO vai thu gidn. Bat dau ching theo hudng dan
clia nha vat ly tri liu ctia ban va dUng bat ky bai tdp nao gay dau vai dt d0i. Hay nh& cac quy tac sdm: chua
thuc hién cdc bai tap du dua hodc dung gdy, va khong bao gid dua canh tay ra bén canh va xoay ra ngoai cung

mOt ldc.
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Sau khi thu'c hién phéac d6 cua ban

Phéc d6 nay dudc dp dung song song vdi cac 101 khuyén chung vé€ phuc hdi chlfc ndng ctia phong khdm: xem

quan ly dau sau phiu thudt va cham séc vét thuong.
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