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

Phuong phap tri gai c6t séng bang ngai ctru hién dang la gidi phap dugc
rat nhiéu co thé dung nho truy cép tinh an toan va la hiéu qud ma né
mang lai. P6i v4i co thé bi gai cot séng ho rat hay phai gong ganh cac con
dau dai dang trién mién dén néi mat di chic nang lam viéc hoac la bai liét
néu ma khong diéu tri sém. D€ c6 kha nang biét ré chic nang cung vdi
phuong phéap diéu tri can bénh gai c6t song nay thi mai Hai ban cuing doc
tham khao qua bai viét sau nhé!

Chira tri gai c6t séng véi 14 ngdi ctu
L& ngdi cQu tri gai c6t song thi cé hiéu qua khong?

Trudce IUc dinh vi dén cach chira gai c6t séng bang ngai ciru nho vao nhing
bai thuéc dan gian thi ta sé di tim hi€u van dé |4 ngdi c(u thi c6 that qua
trinh diéu tri dugc can bénh gai cot song hitu hiéu hay khong.

Theo Hello y hoc, cdy ngai clru con dugc biét téi la ki€u thao dugc tri bénh
v cung quy hiém ma bén Bong Y thuong ap dung dang nhap trong phéap
quan 4o chira chdn doadn ngudi bi bénh. N6 con liéu c6 nhitng tén goi khac
biét nhu cay ngai diép, thudc clu, cd linh li, qué sa...thudc ho nha Clc
cling nhu thi cé chu ky séng lau nam.

Rat nhiéu co thé van thay loai cdy nay quen thudc bdi ho van s dung né
dé nau ra khong it thirc an trong menu lién ti€p clia minh, it ai biét la né
lai liéu cé chlc nang chita tri can bénh hay nhu thé. Thuc té hién nay,
khoang thoi gian ma y hoc chua phat trién hién dai nhu Thuc té hién nay
thi co thé xua thuong sir dung né dé chira bénh cling nhu an lién ti€p nén
da s6 khoéng cé truong hop bi bénh gai cét song.

Mot sO béac si cling phan tich cay ngai cru thuong moc & cac thanh pho
Lao Cai, Hoa Binh, Lang Son, Ha Giang...nd con liéu c6 dac tinh am, vi

dang cling nhu hoi cay. Mui tuong déi hang tuy nhién dung dé tri bénh
cdm cum, suy nhuogc co thé, diéu hoa kinh nguyét triét dé tét cung voi

khéng hé dan dén bat c& phan ing phu dadng nguy hai nao. (1)

Ngai clu tri gai cOt séng



Ngai clu tri gai cOt séng

D6i véi nguoi nao nhiém bénh gai cét song thi khi s& dung ngai ctu dé tri
nd cling gilp con cam gidc dau dugc thuyén gidm mau chéng. Céc dau
hiéu nhan biét di cung vai doé cling dan liéu cé dau hiéu gia tdng dang né.
Céac hoat chat cé trong 14 ngdi cGu nhu la cineol, tricosanol, thuyon thi cé
tdc dung sat trung cung véi lam cho tang su dan hoéi ciia day chang Bai
vay cai thién moét sé ban khoan vé khép xuong.

Con véi Flavonoid thi né cling gitp chan ding nhirng dnh huéng khong cé
lgi dén tir nhitng go6c¢ tu do, khién tré lai qua trinh 130 héa. Ngoai ra, né con
kim ché qua trinh tao ra cla prostaglandin, day la mot chat trung gian cta
viéc viém cling nhu nhan cdm cam giac dau, Bai vay khéng cho biét con
dau hoanh hanh cling nhu chéng nhiém tring do gai cét song gay ra.(2)

Polyphenol c6 nghe néi téi la 1 dudng chat chéng oxy héa cuc manh, né
sé khién tré ngai tat ca hoat dong cla nhitng tdc nhan xau gay ra hai, lam
cho tén thuong téi cac khdp xuong. Khéng nhitng ding lai tai dé, hop hoat
chat nay con c6 nguy co tang cuong chdng nhiém trung cling nhu gitp
cho viéc luu thong mau dién ra Tran trong nhau hon. nham dua mau di
nudi dudng moét s6 khép cét séng.

Cé nguy co Ban quan tam: bién phap lay ngai ctu diéu tri thay daoi tién
dinh

Chi dinh phuong phap diéu tri gai c6t séng véi ngai ciu

Dudi day la cac bai thudc tri can bénh gai cot séng vung that lung bang
ngai ctu cuc ky cu thé ma nhitng chuyén gia da ting téng hgp bao gom:
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1. Pap ngai ctu vai 14 16t diéu tri gai cot s6éng

Bé&n canh cac chlic nang tuyét vai cta 14 ngai ctu la chira tri dau dén cot
sO6ng va suy giam dau nhdec ra thi 14 16t cling c6 mot s6 chic nang tuong
duong nhu Trén day. Sau hon, 13 16t liéu c6 dung cac déi tugng hda hoc
gilp cho khang nhiém trung, ddy Ui nhirng nguyén nhan khong tét anh
huéng téi hé tiéu hda cung véi xuong khdp.

Hon nita, nguyén liéu nay con gitp cho bdo vé cac bd phan rat quan trong
Trén day co thé thuyén gidm qua trinh anh huéng cla nhirng goc tu do,
Ngoai ra cdi thién kha nang luu théng mau, luu théng khi huyét cung véi
suy gidm hién tugng phéng to. Su phéi hop liéu cé 1 khong hai nay tir 14
ngai ctu va 1 16t ddm bao lam cho tinh trang bénh khai.

Thanh phan chudn bi: 1 nam |4 ngai ctu tuci, mot nam 14 16t, 2 thia mudi
hot

Cach lam:

Budc 1: ban dau, Hai ban can thiét dem |4 ngai cu va 14 16t rira sach sé
doi véi nudc, xong Sau dé dé cho rdo nudc.

Budc 2: khién cho néng chao Vlra réi bép Roi phdng dodn nhitng nguyén
liéu dugc lam sach dang nhap chdo, bé sung mudi hot truy cap va sao
chan doan dén khi né déi mau la dugc.

Budc 3: 1dy mot miéng vai sach boc |ay hon hgp ngai cu, 14 16t va mudi
hét lai d6i véi nhau. DE két luan né b6t ndng Sau dé hay chudm Ién ving
cOt séng dang mac dau.

Budc 4: sir dung tir 2 - 3 lan/ngay dé cam nhan dugc hitu hiéu ma cach
mang tai.

2. Chudm ngai clru doi véi mudi tinh hot diéu tri gai cot song

Nhu moi nguoi tng biét nguyén do gay ra viéc cdm giac dau gai cot song
sé xuat phat tir khéng it yéu to khac nhau né c6 thé la do su thay déi noi
dao thai t6 phia trong ngudi, thiéu hut canxi, lodng xuong hoac la béi vi
thoi dao thai. Du la bat ky ly do gi Hai ban cling can tim thay cach diéu tri
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cap bach dé han ché con dau dén cap tinh nay.

Vi vy ma Ban can phai thi chudm ngai ctru véi mudi tinh hot dé xda bod
vinh vién hién tugng dau nhic khé chiu nay. Muéi c6 tinh séat trung 16n,
mot s6 khodng dudng chat clia né sé ngan khong két luan cac goc té bao
du vi xdm nhap vao nhau. Hoat chat tir ngai cltu sé dan thdm thau truy
cap trong nguoi cling nhu xua tan di cdm nhan madi mét, khép xuong Vi
vay cling van dong Vui sudng hon.

Chuom ngai clru rang mudi chira gai cot séng

Chudm ngai ciru rang mudi diéu tri gai c6t séng

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

Budc 1: Diéu trudc tién ma Hai ban can khién cho dé la ria sach 14 ngai
cru nham loai bd mét s6 tap chat vi rat con sét lai. Xong Ti€p d6 thi dé
dugc liéu rdo nudc trude khi so ché.

Budc 2: Bat ndng chao Vira roi bép Sau dé cho moi thanh phan da tiung
dugc chuan bi dang nhap. Sao két luan téi khi 14 ngdi ctu kho ting kho
clng nhu hoi ngd sang mau vang la dugc.

Buéc 3: dung 1 miéng vai sach sé boc thang dung dich d6 lai vGi nhau.
Cam miéng vai chudm thang Ién cét séng va c thay thé 1an dan 1én
nhitng vung mac dau nhuc lan can.

Budc 4: khién cho dén khi 14 ngai ctru hét hoi ndng thi dem di hoi lai cling
nhu tiép tuc chuom di chuom lai két luan dén Idc né ting ngudi. Hai ban
c6 khd nang nhd ngudi nha chudm hé néu ma cdm thay khéng thé tay ban
than khéng dé doi véi téi cot song.

Cd nguy co Ban quan tam: chic nang clia ngai cu rang mudi
3. Diéu tri gai cdt s6ng bang ngai cGu cung vaéi giam

Trong cac phuong phap diéu tri gai cot song v4i ngai ctu thi khong thé
nao la khéng nhac dén bai thudc 1y gidm clng véi ngai clu tri gai cot
song dugc. Diém nGi bat chung cla gidi phap nay la déu s dung nhiing
thanh phan hoan toan dé dang cuing véi dé kiém.

Khong chi vay chiing déu cé chi phi hét sic ré, cuc ky lanh dac diém va cé
kha nang tién ap dung chira tri ngay tai nha. Ngugi bi bénh duong nhién la



c6 nguy co don gian chudn bi cac nguyén, vat liéu va thuc hién so ché né
ngay dé gidm sut con dau xuong khdp than téc.

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

Budc 1: Cong doan trudc tién la Ban dem 14 ngai cltu rira sach sé, dé réo
nudc Sau dé gia nhuyén.

Budc 2: ké tiép la sao n6 Trén bép, chinh Ia nho cling nhu sao chan doan
dén Itc ngdi cGu chuyén sang mau vang thi dé cho ngudi baét.

Budc 3: dung 1 cai khan sach sé boc hdon hop ngai cu lai R6i nhing né
dang nhap bat giam da dun néng Tiép dé chuom ti tir Ién vung cdt song
dang bi dau.

Budc 4: IGc hon hop tiing ngudi Hai ban cé nguy co ha ndéng né lai 1 1an
nira Sau doé ti€p tuc chudm thém két luan con dau dén dat han.

Hai ban cé nguy co gilt phuong phép nay 1 ngay tir 2 - 3 1an cung véi kién
tri lam né trong khodng tam mot thang. Ddm bdo duédi quéang khodng thoi
gian dé Hai ban sé thay nguoi ban than dan thodi mai hon, con dau dén
ting mat di xuat hién trong khi ngl cung véi Cac ban cé nguy co hoat
dong daéi vai luc manh hon ma khéng mac cam giac dau nhu cd.

4. Uong nudc ép ngai ctru cling nhu mat ong

Ngoai viéc st dung |a ngai ciru d€ chudm ra thi Cac ban cé thé thir dung
mot phuong thic khac biét la dung truc ti€p nd truy cap co thé. Du cho
rang vi cia ld ngai ctu thi cé hoi dang nhung ma viéc két hgp cung vdi
mat ong sé lam cho vi ctia né dan tré thanh dé uéng hon nhiéu.

Mat ong von dugc biét dén la duogc liéu gidp cho lam cho tang hé mién
dich, khang viém h{ru hiéu cling nhu chan ddng nhirng tac nhan gay nén
hai thdm nhap dang nhap ngudi. Can ngudi bénh c6 kha nang yén tam khi
thr trén né doi véi ngdi cu clng vai lay lién tuc. Hop chat absinthin thi cé
trong ngai ctu sé lam cho hé than kinh dugc thu gian, con cam giac dau Vi
thé cling dugc khai cung véi khéng cay thang cho biét nao bo.

Nguyén liéu chudn bi: 1 nam |4 ngai c(u, 2 thia mat ong riing nguyén
dudng chat

Phuong phap lam:



Budc 1: cling nhu tat ca lan Hai ban can phai rira 14 ngai clru so qua véi
nudc dé xda boé tap chat hay bui ban con bam lai.

Budc 2: ké tiép la dé chan dodn né rdo nudc cling nhu xat nho ra R6i mai
dat vao may nghién, nghién két luan tdi khi nao hén hgp da ting nhuyén
la duoc.

Budc 3: 18y 1 cai ray d€ loc 1ay phan nudc udng va phan xac ra riéng, Hai
ban cé nguy co tan dung phan xac nay va dap lén vi tri cdt séng dang dau
nhuec.

Budc 4: D6 phan nudc dung dang nhép ly cling nhu cung cdp mat ong truy
cap Roi hoa tan. Nhat thiét an no trudc ldc dung dé€ han ché bj cao rudt.

Hai ban c6 nguy co dung dang nudc ép nay vao tung sang dé bé sung
nang so lugng cung véi la lam cho nhiing co xuong khép dan tré nén cing
cap va linh hoat hon. Gidi phap nay ciling gilp cho cac chi em giam can
dugc do so lugng calo thi cé trong ki€u nudc ép nay kha khbéng cao, mé
thira theo dé6 cling dugc cat gidm sut.

5. Ngdm ngai cu véi rugu cling nhu rat nhiéu duogc liéu khac biét

Doi véi nguoi nao rat hay tin vao mot sé loai thudc khang sinh rugu dan
gian c6 nguy co diéu tri bach bénh thi Hai ban cé khd nang ngam ngai cGu
kém theo rugu va nhiéu ki€u thdo dugc khéng gidong dé phat huy tac
dung. Chi nén 0 trong khodng 2 - 3 thang Ti€p dé st dung ra lay Hai ban
sé xuat hién bénh nay khoéng con la néi &m anh khéng nho nlra, nguy hiém
nhat Ban c6 kha nang c6 dugc 1 gidc ngd ngon hon dang nhap budi dém.

Duogc liéu chuén bi: 2509 14 ngai cltu, 2 lit rugu, 159 14 nguyét bach, gung,
cay bo mam tung th mot nam.

Phuong phap lam:
Budc 1: Rira 1d ngai ctru d6i véi nudc mudi pha loang, dé€ cho biét né réo
nudc IUc pha truy cap binh rugu.

Budc 2: cho biét moi mdt s6 nguyén liéu da chuan bi dang nhap binh rugu
cling nhu day nap that kin.

Budc 3: sau khoang thdi gian U du dai thi Cac ban sirdung ra 1 ly rugu
ngai cu nhd dé sir dung, con dau dén theo dé cling gidm sut, tinh mang
va tinh than dan duogc gia tang.

6. Ché bién ngai clru thanh cac thuc pham



Nhu da ting ké dén trudc day thi ngadi ciru von dugc dung dé nau thanh
thic an, né khong chi gitp cdi thién tinh mang cla ngudi bi bénh ma con
cung cap cac dinh dudng dudng chat dé lam cho céc khép xuong dugc
nudi dudng Hanh phudc hon.

BGi vi trong ngai c(u thi c6 chra ham lugng tinh dau tur 0,20 - 0,34% nén
nd cling chirc nang nhu ki€u thudc ngd nang cao dugc chidng biéng an,
kich (ng vi gidc va gilp cho ngudi bénh xua tan di cAm nhan mét maéi. Tat
cd ngudi chi can an ngai ctu tr 1 - 2 1an trong tuan dé cho co thé quen
d6i vai su hap thu clia nhitng hop hoat chat nay.

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

Duogc liéu chudn bi: 1 con ga ac khoang tam 350g, 2509 ngai clu, 20g ky
tar, 15g duong quy

Phuong phap lam:

Budc 1: vé sinh moi nguyén liéu gobm 14 ngdi cu va dé chan doan réo
nudéc.

Budc 2: sau khi da ting vé sinh ga thi Ban chat thanh da tung khic nhé
phdng doan vlra an Sau dé pha dang nhap néi ham, ché tam khoang 1/2
lit nuéc vao.

Budc 3: Tha nhiing dugc liéu dang nhap cung va ném ném gia vi cho biét
vlra an. Ché bién trong khoang 30 phut két luan dén khi nudc can con %
thi tat bép.

Budc 4: Chia ra thanh 5 phan an trong ngay.
Luu y khi dung cay ngai ctu diéu tri gai cot song

DU cho rang bién phap tri bénh gai c6t s6ng vGi ngai clru that su la 1 bién
phap tuyét vai, hau nhu chua cé tédc dung phu nao dién ra déi véi nguoi
bénh trong lGc diéu tri. Tuy vay bénh nhan can phai biét cach dung 1a ngai
ctu thi né maéi phat huy cong dung dugc, Badi vi thé Ban can phai chl y céac
diéu dudi day khi dung ngai clu:

Mét s6 phuong thudc Trén day chi thich hop phdong doédn cac ngudi mac

gai cOt song tai do nhe. Néu ma Ban dang trong tinh trang dau nhdc quan
quai cung véi can bénh liéu cé chuyén thanh bi€n nang né hon thi han ché
dung. H3y dén gap béc si ngay dé dugc tra 16i vé bién phap chira khoa hoc



phdng doan hop ly doi véi bénh tinh cla chinh minh.

Bién phap chira tri bénh nhu Vira roi chi liéu c6 céng dung la hd trg gidm
cam giac dau, han ché moét s6 triéu chiing khéng nang né thém chir né
chua thé nao thay vinh vién thuéc khang sinh chita bénh hoac bat c& cach
chira nao khac biét.

Mot s6 d6i tuong thudc nhém chi em dang cé bau hoac cho biét con bu, co
thé liéu co tién s vé bénh vé tim, gan thi can khao sat ky cang cling nhu
hoi y kién cla bac si chuyén khoa thay béi tu y dung.

Trong khi chita tri véi ngai citu Néu nhu Cac ban thay nguoi liéu cé bat ky
dau hiéu bat thuong nao thi hdy ngung lay ngay va téi bénh vién da khoa
kiém tra.

Ngugi bénh nhat thiét tuan thd ché dé sinh hoat ma chuyén gia y khoa chi
ra, cham tap thé thao lién ti€p, han ché lao déng nang dé khong lam cho
thuong tén cot séng.

Cé nguy co Ban quan tam: Ngdi c(u diéu tri dau than kinh toa
Céc cach gidm dau khi mac gai cot séng

Thi cé rat nhiéu cach gilp gidm cdm gidc dau lUc bi gai cét song hiéu qua
ma Hai ban thi c6 s dung dang nhap trong nhirng hoat déng sinh hoat doi
thuong clia minh nhu la:

Nh{rng phuong phép chira tri gai c6t séng
Mot s6 bién phap chira gai cot s6ng

Diéu chinh tu thé Iic ngd va lam viéc: da phan nhitng dau hiéu gai cot
song thuong hay xay ra la do Ban gilr nép sinh hoat khi ngu cung véi lam
viéc khéng ding tu thay thé. Néu c( thé Trong thai gian dai thi cuc ky
nguy hai, Béi vi thé ma Hai ban can sra tudng ngoi sao cho biét phu hop
cling nhu thu gian nhat.

Uu tién hoat dong nhe nhang: cac cong van dé thuong hay ngay nhu don
dep nha clra, quét don, dap xe, bai 16i, luyén tap aerobic sé gilp cho
xuong khép cta Ban dan trd nén linh hoat hon. Bénh nhan ciing van
khong cam thay khé chiu khi hoat déng véi tan suat nhip nhang nhu nay.

Lay nhiét tri liéu: Day la gidi phap an toan cung vai gidm thi€u khodng thoi
gian nhat ma Hai ban nén th khi tai gia. Hai ban cé nguy co chuom lanh
hoac chuom néng phu thudc vao y muén ca nhan, diém chung cla ching



la déu phat huy céng dung suy gidm dau kha sém, ving xuong c6t song
dang bi sung ngay tdc thi dugc thu gian cung véi luu sé lugng mau cling
dugc tuan hoan Hanh phuc hon.

Massage co sé song lung: khi mét mai hoac dau tirc ¢ dau tét nhat Ha NoOi
thi phuong phdp massage cung véi xoa bdép toan than luén dugc uu ai ap
dung dang ké. Khi nay ngudi bi bénh sé cé cdm gidc khong nhiing séng
vung that lung ma ba vai, ¢, tay, chan cia minh vira dugc trat di ganh
nang né, co thé dan tré nén ti tir nha dugc cha sat vai luc.

N&i chung, bai viét Trén cling ting néu ré cac diém nGi bat cha bién phap
diéu tri gai c6t séng bang ngai ctu. Ching bénh nay didng that la de doa
tGi cong dung van dong clia bénh nhan nén la Cac ban can phai phat giac
that kip thoi va nhanh chéng tri s6m. S& dung ngai ctu chira tri gai cot
song la gidi phap hiéu qua giup cho han ché nhiing con dau cling nhu
triéu ching sung viém mot phuong phap toéi da.
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