Cach chira gai cét song bang
ngai citu an toan
Cach chira gai cdét séng bang ngai ciu an toan

Giai phap chita gai c6t s6ng vGi ngadi clru van con la cach dugc rat nhiéu
ngudi si dung nho truy cap dac di€ém an toan clng véi la hitu hiéu ma né
dem lai. D6i v6i ngudi mac gai cdt séng ho lién tuc phai ganh chju mot sé
con dau dai dang trién mién tGi néi khong con chic nang lam viéc hay la
bai liét néu nhu khong diéu tri sém. D& c6 thé nam rd cong dung cung véi
phuong phéap diéu tri can bénh gai c6t s6ng nay thi mai Ban clung doc
tham khao qua bai viét dudi nhé!

Diéu tri gai c6t song bang 14 ngai clu
L4 ngai ctru chira tri gai cot s6ng liéu cé hiéu qua khong?

Trudce lUc xac dinh dén gidi phap chira tri gai cdt séng bang ngai ciru nho
dang nhap mot so6 bai thudc dan gian thi ta sé di tim hiéu viéc |d ngadi ctu
liéu cé that su chira tri dugc can bénh gai cét song hiéu qud hay khong.

Theo Hello y khoa, cay ngdi ciu con dugc biét dén la ki€u thdo dugc diéu
tri bénh cuc ky quy hiém ma bén Dong Y thudng hay ap dung dang nhap
trong phap do chita phdng dodn nguoi bi bénh. N6 con liéu cé cac tén goi
khéc biét nhu cay ngai diép, thuéc khang sinh cttu, cé linh li, qua
sU...thudc ho nha Cuc va thi c6 chu ky s6ng [au nam.

Rat nhiéu ngudi van thay ki€u cay nay quen thudc vi ho van lay n6 dé ché
bi€n ra khéng it d6 an trong khau phan an thuong xuyén cta ban théan, it
ai biét 1a nd lai thi cé cong dung diéu tri can bénh hoac nhu thé. Thuc té
hién nay, thoi di€m ma y hoc chua phat trién hién dai nhu Trén thuc té thi
nguoi xua thuong hay Idy né dé€ chira bénh clng véi an thudng xuyén can
da s6 chua c6 truong hgp nhiém bénh gai cdt séng.

M6t s6 bac si cling phan tich cay ngadi ciru thudng néi & nhiing tinh Lao
Cai, Phi Tho, Lang San, Ha Giang...né con c6 tinh am, vi dang cling nhu
hoi cay. Mui tuong doi hang song dung dé tri bénh cdm cim, giam sut co
thé, diéu hoa kinh nguyét vinh vién tot va khéng hé gay bat ky tac dung
phu dang nguy hai nao. (1)

Ngai c(ru chita tri gai cot s6ng



Ngai clu diéu tri gai c6t séng

DPaéi v6i nhitng ai mac bénh gai cdt séng thi lGc s dung ngai clu dé chira
tri né cling gitp cho con dau dén dugc khdi mau chdng. Nhitng dau hiéu
nhan biét di cung véi dé cling dan thi co triéu ching cai thién dang né.
Mot sO hoat chat liéu cé trong 14 ngai cru nhu la cineol, tricosanol, thuyon
c6 cong dung sat trung cung véi lam cho tang qua trinh dan hoi cda day
chang TUr d6 cai thién cac cau hoi vé khdp xuang.

Con véi Flavonoid thi né cling gép phan ngan chan moét s6 anh huéng
khoéng cé lgi tGi tr mot s6 goc tu bédi, lam cham lai viéc 1do héa. Bén canh
dd, ndé con kim ché su san xuéat cla prostaglandin, day la 1 chat trung gian
cla qua trinh nhiém trung va nhan cdm dau, Vi vay khéng chan doan con
dau dén hoanh hanh cling nhu chéng nhiém vi gai cét séng dan dén.(2)

Polyphenol cé nghe néi dén la 1 chat chong oxy hda cuc manh, né sé
khién cho ngan can tat cd hoat dong ctia mot s6 nguyén do khong tot gay
ra hai, lam thuong tén téi mot s6 khép xuong. Khong nhirng dung lai tai
do, hgp dudng chat nay con c6 kha néang nang cao chirng nhiém trung va
gilp cho qua trinh tuan hoan mau ti€p dién Dé chiu hon nham dua mau di
nudi dudng nhirng khép cot song.

Cé thé Hai ban quan tam: phuong phéap lay ngai ciru chira thay déi tién
dinh

Chi dinh gidi phap diéu tri gai c6t song véi ngdi cGu

Sau day la mot s6 phuong thudc diéu tri can bénh gai cot song lung vaéi
ngai ctu cuc ky cu thé ma céc bac si chuyén khoa da téng hop bao gom:
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Mot. Pap ngai cltu véi 14 16t diéu tri gai cOt song

Di kéem nhirng tadc dung tuyét vai cla la ngai ctu la chita tri dau codt song
cling nhu gidm dau nhdec ra thi 14 16t cling liéu c6 nhitng chirc nang sap si
nhu Trén. Cu thé han, 14 16t thi cé dung mot sé doi tugng hda hoc gilp cho
khang viém, day Iui mét s6 tac nhan khéng tot chi phoi téi hé tiéu hda va
xuong khép.

Khéng nhitng vay, dugc liéu nay con gilp bao vé nhirng co quan cuc ky
cap thiét Trén day co thé khoi su chi ph6i cla cac goc tu bdi vi, Pong thoi
cai thién khd nang tuan hoan mau, tuan hoan khi huyét va suy giam hién
tugng sung phinh. Su két hgp thi cé 1 khéng hai nay tU 14 ngdi clru cling
v@i 14 16t ddm bao khién cho tinh trang bénh da.

Dugc liéu chudn bi: 1 ndm |4 ngai ctu tuci, mot nam 13 16t, 2 thia mudi
tinh hot

Phuong phap lam:

Budc 1: trudc hét, Ban nhat thiét dem 14 ngai cu va 13 16t rira sach véi
nudc, xong Sau dé dé chan doan rdo nudc.

Budc 2: lam ndng chdo Trén bép Sau dé cho mot sé thanh phan dugc lam
sach vao chdo, cho thém muéi hét truy cap cling nhu sao cho biét téi lic
né d6i mau la duogc.

Budc 3: lay mot 14t vai sach boc 1ay dung dich ngai clu, 134 16t cling nhu
mudi hot lai véi nhau. D€ phong doan né bét ndng Réi hay chuom 1én
vung cOt séng dang mac dau.

Budc 4: dung tur 2 - 3 lan/ngay dé cam thay dugc hiéu quad ma phuaong
phap dem dén.

2. Chudm ngai clru véi mubi hot diéu tri gai cot séng

Nhu moi co thé da ting biét nguyén do gay viéc dau dén gai cot s6ng sé
bat nguédn tir rat nhiéu yéu té khac biét nhau né cé kha nang la vi su réi
loan nbdi bai tiét to6 & trong co thé, thi€u hut canxi, lodng xuong hoac la do
thoi tiét. Du cho la bat ci ly bédi vi gi Hai ban cling can tim thay cach tri
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cap bach dé han ché con cdm giac dau cap tinh nay.

BGi vdy ma Hai ban can thir chudm ngai ctu véi mudbi tinh hot dé loai bo
hoan toan hién tugng dau tdc khé chiu nay. Mudi tinh thi cé tinh sat trung
dai, cac khoang hoat chéat clia né sé ngan khong cho nhitng goc té bao du
vi xdm nhap vao nhau. Dudng chat tir ngai cru sé dan tham thau dang
nhap trong nguoi cling nhu xua tan di cdm nhan mét mai, khép xuong Bai
vi thé cling hoat dong Dé chiju han.

Chuom ngai clu rang mudi tinh diéu tri gai cot sdng
Chudm ngai clru rang mudi tri gai cot séng

Thanh phan chudn bi: mét nam ngai c(tu to, 3 thia mudi hét
Cach lam:

Budc 1: Diéu trudc hét ma Cac ban can lam dé la r&ra sach 14 ngai cQu
nham kha nhitng tap dinh dudng vi khuan con sét lai. Xong Tiép dé thi dé
thanh phan rdo nudc truéce ldc so ché.

Budc 2: Bat ndng chao Vira roi bép Sau dé phdong doan tat ca thanh phan
da tirng duoc sap truy cap. Sao cho téi lic 1d ngai cu khd da ting kho va
hoi nga sang mau vang la dugc.

Budc 3: sir dung 1 14t vai sach sé boc thang hén hgp doé lai d6i véi nhau.
Cam miéng vai chudm thang Ién cét séng va c& thé |an dan 1én nhing
vung mac dau nhirc xung quanh.

Budc 4: khién téi khi 14 ngdi cGu hét hoi néng thi dem di haoi lai cing véi
ti€p tuc chuom di chuom lai két luadn dén khi né da ngudi. Ban c6 thé nho
nguoi trong gia dinh chudm hd néu nhu cé cam giac khéng thé tay chinh
minh khong dé doi véi téi cot séng.

Cé thé Ban quan tdm: chirc nang clda ngai clru rang mudi tinh
3. Diéu tri gai cot song véi ngdi clru va gidam

Trong nhitng phuong phap diéu tri gai cot sdng bang ngai ctu thi khong
thé nao la khéng néi dén phuong thudc dung giam cling nhu ngai ctu tri
gai cOt song dugc. Diém ndi bat chung cla gidi phap nay la déu lay céac

duoc liéu hoan toan dé thuc hién va dé kiém.

Khong chi vay ching déu liéu coé chi phi hét sirc ré, vo cung lanh dac tinh
va c6 nguy co tién dung diéu tri tai gia. Bénh nhan duong nhién la cé thé



don gidn chuan bi cadc nguyén, vat liéu clung vdi tién hanh so ché né ngay
dé suy gidm con cdm giac dau xuong khdp than toc.

Nguyén liéu chuan bi: khoang 200g |4 ngai ciru, 200ml giam gao
Phuong phap lam:

Budc 1: Cong doan trudc tién la Cac ban dem |4 ngdi c(u rira sach sé, dé
réo nuéc Tiép do vo nét.

Budc 2: ti€p theo la sao nd Trén bép, chinh IGa nhé clng véi sao phong
dodn dén khi ngdi ctu chuyén dén mau vang thi dé€ chdn doan ngubi bét.

Budc 3: st dung mot cai khan sach sé boc hon hgp ngai ctu lai Tiép dé
nhdng né vao bat giam tirng dun néng Sau d6 chuom tuir tir 1én cho cot
song dang mac dau dén.

Budc 4: khi dung dich tung ngudi Hai ban c6é kha nang ho néng né lai mét
lan nita Sau do tiép tuc chudm thém cho biét con dau dén ddt han.

Hai ban c6 kha nang gilr bién phap nay 1 ngay tl&r 2 - 3 1an cling nhu nhan
lai lam né trong tdm khoang mot thang. Gilt gin dudi quang thoi gian dé
Ban sé xuat hién ca thé minh dan thoai mai hon, con dau da khéng con
xudt hién trong khi ngd cling nhu Hai ban cé thé hoat ddéng déi véi luc
manh hon ma khéng mac dau nhu trudc.

4. Sir dung nudc ép ngai ciu va mat ong

Phia ngoai van dé dung |Ia ngdi cu d€ chuom ra thi Ban c6 nguy co thi
dlung mot cach thic khac la dung truc ti€p né vao co thé. DU cho rang vi
cua la ngai cttu liéu cé hoi dang tuy nhién viéc phoi hop di kem mat ong
sé lam cho vi cta né dan tré nén khong khé st dung hon rat nhiéu.

Mat ong von dugc biét dén la thanh phan gidp cho gay tang hé mién dich,
khang viém hitu hiéu va chan diing céc can nguyén gay ra hai tan cong
dang nhap nguoi. Can phai bénh nhan c6 kha nang an tam khi th pha né
v3i ngdi ctru va st dung thudng xuyén. Hop hoat chat absinthin thi cé
trong ngai ctu sé khién cho hé than kinh dugc thoai mai, con dau Do dé
cling dugc thuyén giam cling nhu khéng cay thang cho biét nao bd.

Dugc liéu chuan bi: 1 nam |a ngai c(u, 2 thia mat ong rirng nguyén dudng
chat

Bién phap lam:



Budc 1: cling nhu moi lan Cac ban can phai ria 1a ngai ctu so qua doi véi
nudc dé loai bo tap dinh duéng hay bui ban con bam lai.

Budc 2: ti€p theo la d€ chdn doan nd rdo nudc va xat nhoé ra Sau dé mdi
dua vao may nghién, nghién phdng doan dén lic nao dung dich ting
nhuyén la dugc.

Budc 3: 1ay moét cdi ray dé€ loc sir dung phan nudc sir dung va phan xac ra
riéng biét, Hai ban c6 thé tdn dung phan xac nay cung véi dap lén vij tri
c6t song dang dau tuc.

Budc 4: D6 phan nudc st dung dang nhap ly cliing nhu bé sung mat ong
dang nhép Sau dé hoa tan. Can phai an no trudc khi dung dé han ché mac
cao ruot.

Hai ban c6 nguy co dung ki€u nudc ép nay vao moi sang dé b6 sung nang
lugng cling véi la khién cho cac co xuong khép dan tré nén cliing cap ciing
nhu linh hoat hon. Gidi phdp nay cling giup nhitng nit gigi giam sut can
dugc vi luogng calo c6 trong loai nudc ép nay kha thap, mé thira theo dé
cling dugc cat giam sut.

5. Ngam ngai cGu véi rugu va khéng it nguyén liéu khong giong

Véi ngudi nao ludn tin vao cac dang khang sinh rugu dan gian cé nguy co
diéu tri bach can bénh thi Hai ban c6 thé ngam ngai ciru kém theo rugu va
khong it loai thdo dugc khong giéng dé€ phat huy tac dung. Chi can phai U
trong khodng 2 - 3 thang Sau dé |ay ra dung Hai ban sé thay ching bénh
nay mat di la n6i &m anh rat I6n nita, dac biét Cac ban cé thé c6 dugc 1
giac ngl ngon hon truy cap ban dém.

Dugc liéu chudn bi: 2509 14 ngai cltu, 2 lit rugu, 159 14 nguyét bach, gung,
cay bo mam ting th& 1 ndm.

Bién phap lam:

Budc 1: Rira 1& ngai clru v6i nudc mudi tinh pha lodng, dé phong dodn né

rdo nudc luc phé truy cap binh ruogu.

Budc 2: cho tat ca mot s6 nguyén liéu ting sap truy cap binh rugu va day
nap that kin.

Budc 3: dudi thdi gian U du cao thi Cac ban s& dung ra 1 ly rugu ngdi clu
nhod dé s dung, con dau theo dé cling gidm, tinh ménh cling nhu tinh
than dan dugc cai thién.



6. Ché bién ngdi ciru thanh mot so6 thic an

Nhu ting ké dén trudc kia thi ngai cu von dugce |lay dé nau thanh do an,
né khong chi gilp cai thién tinh mang cla ngudi bénh ma con cung cap
cac dinh dudng dudng chat dé khién cho cac khép xuong dugc nudi dudng
Yéu doi hon.

BGi trong ngai cGu thi cé chia ham sé lugng tinh dau tir 0,20 - 0,34% nén
né cling tac dung nhu loai thuéc ngu céi thién dugc chirng biéng an, kich
(g vi giac cling nhu gilp nguoi bénh xua tan di cdm thay mét mai. Moi
nguai chi can an ngai clru tr mot - 2 1an trong tuan dé phdng doan co thé
qguen vdi su hap thu ctia nhitng hop dudng chat nay.

Ga ham ngai clru thubc bac
Ga ham ngai cu khang sinh bac

Thanh phan chuén bi: mét con ga ac tam 350g, 2509 ngai cltu, 20g ky tu,
15g duong quy

Phuong phap lam:
Budc 1: rira rdy tat cd nguyén liéu gom 1a ngai clru va dé€ cho rdo nudc.

Budc 2: sau khi tirng vé sinh ga thi Cac ban chat thanh tung khidc nhé
phdng doan vira an Roi pha dang nhap néi ham, ché tam khoang nira lit
nudc vao.

Budc 3: Tha mot s6 thanh phan truy cap cung cung véi ném ném gia vi két
ludn vira an. Ché bién trong tam khodng 30 phut cho biét dén khi nudc
can con Y% thi tat bép.

Budc 4: Chia ra thanh 5 phan an hang ngay.
Luu y khi dung cay ngai ctu chira tri gai cot séng

Mac du rang phuong phap diéu tri can bénh gai cét séng véi ngai clru théat
su la mot gidi phap tuyét voi, dudng nhu khdng céd phan irng phu nao xay
ra véi ngudi bi bénh trong qua trinh diéu tri. Tuy nhién nguodi bénh can
phai biét bién phap s dung 14 ngai ctru thi nd méi phat huy tac dung
dugc, Vi vay Cac ban can chd y cac diéu bai viét nay lic lay ngdi ctu:

Cac phuong thuéc Trén day chi hop ly cho nhiing ngudi mac gai cot séng
tai mic d6 nhe. Néu nhu Cac ban dang trong tinh trang dau tdc dir doi va
can bénh c6 chuyén sang bién tram trong hon thi han ché dung. Hay di



kham ngay dé dugc gidi dap vé phuong phap chita phu hgp cho hgp ly doi
vGi bénh tinh cla ban than.

Phuong phap diéu tri bénh nhu Trén day chi liéu cé chirc nang la gilp sic
suy giam dau dén, gidm thi€u cac bi€u hién khong nang thém ch né
khoéng thé nao thay hoan toan thudc tri bénh hoac bat clr cach chira tri
nao khong giéng.

Mot s6 d6i tugng thudc nhém phéi dep dang cé thai hoac két luan con bu,
ca thé thi c6 tién sir vé bénh vé tim, gan thi can phai nghién clu ky cang
cling nhu héi y kién cla chuyén gia thay vi tu tién lay.

Trong lUc chira tri do6i véi ngdi ciru NEu nhu Ban thay co thé thi cé bat cl
dau hiéu nhan biét that thudng nao thi hay ngung st dung ngay cling nhu
tGi bénh vién da khoa kiém tra.

Ngudi bénh can thiét tuan thu ché dé dinh dudng ma béac si chuyén khoa y
hoc dua ra, cham tap luyén thé duc thé thao lién ti€p, han ché lao déng
nang né dé khoéng lam cho tén thuong cot song.

Cé thé Cac ban quan tam: Ngai clru chira tri dau than kinh toa
Nhitng phuong phap suy gidam dau lGc mac gai cot séng

Liéu c6é khong it bién phap gilp cho suy gidm dau ldc bi gai c6t séng hitu
hiéu ma Ban thi c6 dung dang nhap trong cac hoat dong sinh hoat hang
ngay cda ban than nhu la:

Mot so bién phap chira tri gai cot song
Mot soO gidi phéap tri gai cot s6ng

Thay déi tu thay IGc ngu cung véi khién cho viéc: da phan cac dau hiéu gai
cOt s6ng thuong hay dién ra la béi vi Ban gilt gin nép sinh hoat khi ngu
cling nhu lam viéc khéng dung tu thay. Néu c( thay Trong ldc cao thi vo
cung nguy hai, Vi vdy ma Cac ban can stra tuéng ngodi sao phdng doadn hgp
ly va thu gian nhat.

U'u tién hoat dong nhe nhang: cac cong viéc thuong hay ngay nhu don
dep nha clra, quét don, dap xe, bai 10i, tap aerobic sé giup cho xuong khép
cUa Hai ban dan tré thanh linh hoat hon. Bénh nhan cling sé khéng cdm
thay kho chiu ldc hoat dong véi tan suat nhip nhang nhu nay.

SU dung nhiét tri liéu: Pay la cach an toan cung vai giam thiéu thaoi gian
nhat ma Ban nén th lGc & nha. Cac ban c6 kha nang chuom lanh hoac



chudm noéng tuy vao nhu cau ca nhan, di€ém chung cta chidng la déu phat
huy tac dung suy gidm dau kha sém, khu vuc xuong cét song dang bi
sung ngay tuc thi dugc thu gian cling nhu luu lugng méau cling dugc tuan
hoan T6t hon.

Massage cd sé song lung: khi mét mai hay dau nhirc ¢ dau Ha NoOi tot nhat
thi ki thuat massage cling nhu thoa bép toan than lién tuc dugc uu ai s
dung khd nhiéu. Khi nay bénh nhan sé cam thay khéng chi s6ng vung eo
lung ma ba vai, c6, tay, chadn cdia minh vtra dugc trat di gdnh tram trong,
co thé dan tré thanh nhe nhang nho dugc xat sat véi luc.

Nhin chung, bai van Trén day ciing da néu ré nhimng uu diém cua cach
chira tri gai c6t s6ng vGi ngai ctu. Can bénh nay ddng that la nguy hiém
dén cong dung van dong cla ngudi bénh can la Cac ban nhat thiét phat
giac that sém va nhanh chdéng tri sém. DuUng ngai c(u tri gai c6t séng la
cach hiéu qua giup han ché& nhitng con dau dén cung véi triéu ching sung
nhiém trung 1 cach toi da.
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