Chirng dau moi vai gay 6 dan van phong

Cong viéc van phong tudng chiing nhu nhe nhang, tuy nhién ban lai c6 nguy cg bi dau méi vai gay khi ngéi qué lau trudc man hinh vi tinh. Liéu c6 cach nao ngén
nglfa va diéu tri dau mai vai gay dé tranh nhitng tén thuang lau dai cho stic khoe?

Nguyén nhan gay dau mai vai gay 6 dan van phong la gi?

DPau mai vai gay la mét can bénh thudng hay gap phai & nhitng ngudi 1am van phong. Khi méc bénh, ngudi bénh sé cam thay dau & ving ¢, cé khi lan xuéng ca vai
va hai canh tay. Tinh trang nay thudng gay dau nhuc, kho chiu va lam giam hiéu qua cong viéc hang ngay.

Théng ké mdi nhat cho thdy, c6 dén 80% dan van phong tiing 6 it nhat mét Ian bi dau nhiic viing ¢g, vai gay. Vay vi sao dan van phong hay bi dau moi vai gay?

® Hoat dong sai tu thé: Dan van phong thudng xuyén phai Iam viéc it nhat 8 tiéng trong ngay, ho bi dau vai gay khi ngéi lau 13 do tu thé ngdi chua dung cach. Mot

phan nguyén nhan nhan la do khéng st dung cac loai ghé ngoi chat lugng nhu ghé xoay, ghé giam déc nén thudng bi dau lung, té moi. Khéng chi vay, vao thai
gian nghi trua, dan van phong do khéng cé tu thé€ nam nghi ngoi ding cach, thudng xuyén guc dau vao ban, dua dau vao ghé, ndm nghiéng,..., cac tu thé nay
cling déu dan dén nhirc mdi, kéo cang co, cac bé ca vung vai, gay dau dén va té dai, kho hoat déng.

® | am viéc qué sic: Viéc ngdi tai chd sudt ca ngdy cla dan van phong chang nhiing khién cac cd bi kéo cdng ma con gay mat can bang vi chat trong ca va gay nén
té mdi, dau ddén khé chiu nhiéu ngay.

® (G thé bi nhiém lanh: Do théi quen ngdi 1au trong diéu hda may lanh ctia dan van phong dan dén mau khé luu théng, réi loan chiic ndng co, anh hudng dén than
kinh diéu khién cac bé ca vung vai gay do thiéu dudng chat, tir d6 gay ra tinh trang dau moi vai gay.

® R&i loan chiic ndng day than kinh: Néu cac day than kinh ving vai gay cta ban bi kéo gidn hoac kéo cang qua muc thi n6 cling c6 thé gay ra hién tugng dau nhic
vling vai gay.

® Tic nghén luu théng mach mau: C6 mét diém chung & hau hét dan van phong méc chiing dau méi vai gay 13 viéc ngli va ngdi sai tu thé gay ra su chén ép ca,
mach mau tai viing vai gay. Khi mach mau bi tdc nghén, khi huyét luu théng kém lam cho da thit viing c8 vai gy khéng dugc nudi dudng va bao vé, gay ra cam
giac dau, maoi, té bi.

® Ngoai nhitng nguyén nhan trén thi mét sé thdi quen trong sinh hoat hang ngay nhu ngéi lau trudc quat, diéu hoa, hay di dam mua, khéng déi ma khi di ngoai

tr&i ndng,...déu c6 thé la nhing tac nhan gay réi loan mach va dan dén tinh trang dau vai gay.

Bién phap gitp phong ngira chirng dau mai vai gay & dan van phong
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Giir 4m co thé

Chiing dau moi vai gy cé thé xdy ra vao nhiing ngay thdi tiét trg lanh hodc khi ban ngdi trong phong may lanh qua lau, vi vy ban hay nhé luén gitt 4m nhiét dé co
thé, tranh bi lanh kéo dai, nhat 1a thai diém sang s6m hodc dém rat dé gay nén té nhiic & 6 va ba vai.

Thudng xuyén van dong

it van déng 1a nguyén nhan chinh dan dén dau vai gay, ban 1a nhan vién van phong nhung dirng ngbi lién tuc mot tu thé, nén danh mét chit thai gian dé di lai, van
déng nhe nhang dé cac b6 co dugc thu gidn, thai gian giai lao dé van dong la 45 - 60 phut/lan.

Tu thé lam viéc ding

Néu cbng viéc clia ban yéu cau ngdi nhiéu, ban hay ngdi sao cho dung tu thé. M6t tu thé ngdi ding cé thé gilp ban gidm ap luc [én vung vai va ¢, tir d6 ngan ngifa
dau moi vai gay. Do la:

® Vaitha long

® (6 tay va ban tay phai thang hang véi bap tay

® Khuyu tay cling can c6 diém tua va phai dat sat vao ca thé

® Hai dui song song v&i mat dat

® | ung dudi phai cé chd dya chac chan, thoai mai

® Hai ban chan phai dat vitng vang trén mat dat hoac dé gac chan

® Ban nén tranh khom lung khi ngdi trudc ban 1am viéc vi tu thé nay sé gay ap luc 1én phan trén co thé.

Bé théi quen bé khép cé

Durng nghi rang théi quen bé khdp ¢8 sé gitp ban d& nhiic moi. Trai lai, ching sé gay hai va c6 thé la nguyén nhan gay ra dau moi vai gay.
Tranh mac phai mét s6 tu' thé xau

Xoay dau thudng xuyén vé bén dau, doc sach/xem dién thoai & tu thé c6 gap lau,... déu la mét trong nhitng théi quen nén stta bo dé tranh lam t6n hai nghiém trong
vung cé.

Nam géi ngl vira tam
Khi ngu, hay dat g&i dau cao khoang 10cm la vira dl. Phan trén cua vai cling nén dat & trén g&i dé tranh cot séng ¢6 va cac ca bap bi kéo gian.
Tap thé thao thuéng xuyén

Céc bai tap udn c6, cli dau vé phia trudc, nghiéng dau sang trai, sang phai, xoay tron dau va c6,...déu c6 thé giip ban phong ngira va khac phuc tinh trang dau moi
vai gay. Tuy nhién, ban khéng nén tap quéa siic véi cac bai tdp nay va hay nghi giai lao gitta méi bai tap khodng 3 phut.

Giam cing thang, stress

Céng thang la diéu khong tranh khoi khi lam cong viéc van phong. Tuy nhién, néu ban khéng kiém soat dugc dé cang thang cia minh thi nhitng con dau mai vai gay
va lung sé cang nang thém.

Du dang & van phong hay & nha, ban nén gidm thiéu cang thang béng cach sép xép céng viéc hap ly dé minh khéng phai lam quéa nhiéu viéc cung ldc. Hodc néu cé
thé, hdy nghe nhitng ban nhac nhe nhang, tap th& va thién dé giam cing théng.

Nam ngtra khi ngu

Viéc ngu ddi khi cling tac déng t6i nhitng can dau méi vai gay. Khi ngu, ban hay c¢6 géng ndm ngtta dé cot séng dugc nang dé dung cach va vai dugc thang hang
Vvdi ca thé. Viéc nam xoay ngudi sang mét bén khi ngu hay ké nhiéu géi c6 thé kéo cing co va gay dau.

Nghi ngoi thudng xuyén khi lam viéc

Ngéi ca ngay trudc man hinh may tinh khong tét cho stic khde ndi chung va vai néi riéng. Tu thé ngoi lam cot song phai chiu ap luc 16n hon va tur dé gay dau moi
vai gay man tinh. Chua ké viéc ngdi trong mot khoang thdi gian dai cé thé gay tén hai Ién cg, xuang, gan, day chang, lam anh hudng lén viing c6, vai va lung dudi.

Chinh vi thé, theo I8i khuyén cla cac chuyén gia, ban nén nghi 5 phut sau khi ngéi lam viéc 30 phut. Khi nghi, ban c6 thé xoay tay va canh tay, nham mat va thu gian
c& co thé mot chat. Thinh thoang ban hay rdi ban va di bd vong quanh. Sau 2 dén 3 tiéng, ban hay di bd 10 phit c6 thé giam ap luc 1én viing c6 va vai mét cach
dang ké.

Bénh dau madi vai gay néu nhu khéng dugc chita tri kip thdi c6 thé dem dén cho ngudi bénh nhitng phién toai ban dau nhu di chuyén, hoat déng, nang canh tay,
quay ¢ déu dau nhiic, dau vai gay khi nam, dau vai gay khi ng day rat khoé chiu va anh hudng dén sinh hoat hang ngay. Khéng chi véy, néu bénh dé nang cé thé
dién bién kho ludng, gy dinh khép va cac bénh xuong khdp lién quan, thoat vi dia dém, dau cot séng,...
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