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ChOng dau I0ng xOy ra cho nhillu ngd0i, m0i ngd0i mOt kil u, khéng ai gill ng ai

va c6 thl noi la 80% ngl0i MO thd nao ciing trli qua kinh nghilm b0 dau lI0ng it nhOtla 1 10n
trong dli. Ong Dennis Turk, chuyén gia tdm ly, da thanh I0p mOt nhém nghién clu vl cac ching
dau nhOc 0 tr00ng ddi hi c Washington néi ring, mit ngl 0i ma khéng bl dau I0ng bao gil la
ng00i b0t binh thD 0 ng.

May m( n thay, trong 1 thp nién gl n day, ngl0i ta d& tim ra nhIng ph00ng cach dl san s6c
“céi I0ng” cla hang trilu ngl 0i bl dau khO vi chl ng b0 nh nay. Sau day la nhil ng cach thi c di
trdnh ch ng dau I0 ng ma cac béc sTthulc dli hi ¢ Stanford va dli hi ¢ Washington d0 ngh(
chung ta nén ap ding:

1/ TO san séc

BOn c6 chiOng trinh din dlp nha cla vao 1 bulli sang culi tull n, va sau nhilu gi0 nhOc Ién, b0
xullng miy céi thung sach thi l0ng cla bl n blt dlu dau. Cac bac st gli si tin céng di dii nay
la “dau cOp tinh.”
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Cac bac st khuyén chung ta khi b0 dau din thi cOn phUi hanh di ng ngay bl ng cach dung thul c
gil m dau khoéng clIn toa bac si, cé chla chit “ibuprofen, aspirin hay acetaminophen.” Thi
nhOng, ndu trong tri0ng hip b n bl dau kinh nién thi phdi c0n di khdm bac s di xin lo0i thulc
trd dau nhC ¢ mua theo toa.

Céc bac si cling khuyén nén dilp n0c da vung bl dau khollng 15 phut mit, t0 3din510n 1
ngay. NO u khong c6 nic da, bl n co6 thl dung 1 g6i dlu déng I0nh d0 dip l1én I0ng. Nhl ng ndu
I0ng b0 dau kéo dai t0i vai ngay thi nén thay phién dip n00c néng va ni0c da. Trong khi dé vin
cl ging holtding dilc ching naotlitchingOy.

B0 tranh bl dau I0ng, hay ngl trén mOt t0m nOm cl ng, va khi n0 m nghiéng thi nén kI p mit cai
giigila2diugli. Hay chin nhOng ghll nao c6 hi tr0 phinlong dd0dicla bdn.

Khi cong vill c doi hii phli ngli nhilu, bdn nén ding dly di l0i sau mOi 1 tilng ding hC, d0 ng
nhic d0 nOng va khéng nén dl' minh bl cang thilng qua di.

0

2/ Top thi dic

Chodublnaollcdilcngd nilngthém vaigil nla, nhing nfu bln t0 bltbulc minhthlc
diy d0 t0p thO dic thOOng xuyén mii ngay, thi dé la cach hay nhit c6 thi gidp bl n tranh dilc,
hay b0t d00c ching dau I0ng. ThOi gian duy nhO't ma bl n cOn trdnh t0p thD dOc la sau 1-2 ngay
diu tién ma bln cIm thOy b0 dau I0ng cOp tinh.

Béac sT Eugene Carragee thulc tri0ng dli hi ¢ Stanford n6i rd ng, nhi ng cull ¢ nghién clu cho
thO'y la nhOng ngl i ¢6 nhilu hol't d0 ng trong khi dang dau I0ng I0i mau lanh h0'n nh ng ngd0i
ndm yén mit chO.

D1 nhién, nhi ng chuyén vién vO vl n dl dau I0ng cho bilt la khéng c6 mdt hinh thO ¢ thD dOc ré
rang nao c6 thl chi'm dit chO ng dau I0 ng, tuy nhién hd néi ring c6 2 loli quan tring:

- Thi ddc nhOp didu nh di b0 nhanh

- Co thOt ¢l bl ng cting nhD t0p thD dic vung I0ng, lam bng va I0ng tr0 nén chic chin hin. MOt
ng0Oi huln luyOn vién 0 trung tam thO dOc c6 thd giup b0 n chdn phO0ng phap dung céch, thi
nhing bl n cling ¢l n tham khO o y kil n cla bac si trl0 ¢ xem phOng cach dé c6 phu hip vOi
minh khéng?.

0

3/ KO thult thi gian

Bac si Deyo cho billt sl cang thing c6 thi lam cho ¢ thd cOa bdn bl clng I0i, khiln cho bl
dau I0ng thém. MOt vai kO thuOt d0 thd gian nhO tinh tdm c6 thD gidp b0 n gid m cang thl ng.
Trong mOt bl n bdo cao nam 2009, cl quan National Institute of Health da di a theo nghién clu
cla mit s cac chuyén gia dl cho bilt 1a nhOng kU thul't nh0 tinh tdm va thoi mién, co6 thd giup
chO'm dit chO ng dau kinh nién. Cac nha khoa hi ¢ néi ri ng nhilng hol't dIng nay lam diu hO
thO ng thO n kinh trong cO thO. Va lam gi0m s nhdy cOm cla cO thD diivOicln dau nhic.

MOt vai kU thuOt thD gidn nh0 Yoga va Tai Chi con c6 thém sO ich I0i c0a th0 dic trong do.

0

4/ Xoa bop

MOt chuyén vién xoa bop (massage therapist) c6 thl nhI m vao vung I0ng va khu vl ¢ chung
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quanh di giup thO gi&n nhing cO bl p bl cOng. BOivli nhilu ngldUi thi sO xoa bop dem I0i kOt
qul t0c khic va lau dai. Nhi ng dil ng tac xoa, nin va tim qult lam gia tang sl 10u théng cla
mau 0 phOn I0ng va lam cho nhiing cO bOp thOt b0t cang cl ng.

C6 bl ng chiing cho thly la kO thuOt chla tr0 b0 ng cach xoa nln day thl n kinh bl p thO't
(Neuromuscular massage therapy) nhim vao mit vai did m chinh trén I0 ng, lam cho chll ng dau
I0ng gillm di thOy r6.

0

4/ Cham clu

Béo céo cla cl quan National Institute of Health vao nam 2007 con cho bil't 1a cham cOu cling
giup cho chilng dau phOn diCithdt I0ng. Cac nha nghién clu cho r0ng cham clu kich thich s[
difu ti0t cOa chit endorphin cla cl thd, lam gil m cOn dau.

Trong mOt cul c tim hilu khac, mit sO bac si bao cao la 2/3 sl bl nh nhan dil0c cham clu cho
bilt hO hai long vOi kOt qul do cham clu dem I0i. C6 vai bl nh nhan cho bil't 1a hD cIm thOy b0t
dau ngay sau khi diIc cham clu I0n diu.

Béac sT Robert Schulman thul ¢ t0 chd c American Academy of Medical Acupuncture n6i: “NOu kI
thult cham clu nay co th0 giup b n bdt dau I0ng thi n6 phiidem I0i kIt qul sau 6 10n chla tr0.
0

5/ VOtly ted liDu

Chuyén vién vO vt ly tr0 liDu sO chd cho bl n nhing holt d0 ng thO gi&n d0 bOt dau, cling nhi
chl dOn bOn cach ¢l ding tranh lam cho b0 n bl th0 0ng khi b0 n dang bl dau I0ng. HI chl cho
bl n t0p thd dic bl ng cach gil quén binh cla cac t0 thl ngli hay dl ng, lam cho bl p thdt chin
chOn hOn vi nDu khéng, né cé thl la nguyén nhan gay nén bl nh dau I0ng. Cac chuyén vién nay
con chl cho bln cach nhilc d0 vt ciing nhi cui gl p ngl 0i xul ng sao cho dung cach.

0

6/ Chinh x00ng; NOn gan

MOt sO nhng cul ¢ nghién cOu cho thdy la sO 16i kéo dl chd nh x00ng (chiropractic
manipulations) thi't sO lam gidm ¢ n dau I0ng. Nguyén ly dang sau villc dilu chOnh r0t giln dO.
Cac bac si chinh x00ng n6i rdng vilc sing khl p x00ng hay cl blp bl co thit co thd lam cho
khO p x00ng dang sau I0ng b0 blt ding, gay ra chi ng dau I0ng cOp tinh.

Béc s1 Daniel Hansen lam vill ¢ cho ¢l quan Texas Back Institute n6i rd ng, khi ngd0i bac st
Chiropractor dung tay di di ding nhing khip x00ng, h0 sO lam ddu di sO cang cl ng va giup
chung cl ding I0i. Cang gillng nhi la chu tdm d0n vilc t0p thD dOc cho khp x00Ong vO'y.

0

7/ Gili phCu

ChO ¢b 2% cla s bInh nhan v dau I0ng cOn phOigili ph0u ma théi. Bac st Deyo cho bilt c6 4
ly do d0 phdimO 10ng:

a. D7a siln b0 mon gay ra ¢l n dau “sciatic’ I phia di0i diu gditrong vong 1 thang va cln dau
lan dOn 1én d0 n vung mong.

b. Chl ng Spinal Stenosis - ranh x00ng sing bl hip

c. bt x00ng sing bl I0ch

d. C6 mit cai bl 0u hay mOt chdng bl nh nguy hil m d0 n tinh m0 ng.

Béc sT Deyo va céc chuyén gia v chiing dau I0ng d0 nghO la nhi ng b0 nh nhan cn cOnh giac
va tim hilu trd0c khi quydt ddnh gili phOu I0ng, cho du c6 mit s bac si gili phlu hla hin la hd
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s dung nhing phi0ng phap mdi nhit.

Ong noéi: “Cé nhillu bl nh nhan nhanh chéng chl n mit phi[ng céch tli tan nhit, va 5 ndm sau
dé bilt di0c ring n6 khdng hi hDu hilu hay la con t0 hIn phd0ng cach cd nla. Bo nh nhan luén
lubn nén tham khO o y kil n cla it nhOt 2 bac st va tri0 ¢ khi quydt dinh, nén chln mOt bac si gili
phiu c6 kinh nghil m va phii bi0t ré la diDu gi sO x0y ra trong thii gian dai sOp t0i.(OT)
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