
Đau vùng thắt lưng: Triệu chứng, nguyên
nhân và cách phòng ngừa
Cảm giác đau lưng là 1 bịnh lý vô cùng thường gặp, cơn cảm giác đau luôn gây nên những hậu quả
nặng, khiến bệnh nhân chưa thể đứng trực tiếp, thậm chí vận động cũng cực kỳ khó khăn. Đau vùng
eo lưng cải thiện trường hợp đừng nên chữa trị sớm sẽ để lại các ảnh hưởng trầm trọng, làm tăng
thời điểm điều trị, nâng cao tầm giá cùng với suy giảm tin cậy đời sống của người bệnh. Những lý do
gây ra đau đớn vùng eo lưng được chia thành hai nhóm chính : bởi nguyên do cơ học ( mechanical
low back pain ) hay là triệu chứng của một bệnh lý toàn thể. Đau cột sống thắt vùng thắt lưng bởi
nguyên nhân cơ học có khả năng mang cảm giác đau thần kinh hông lớn ( hay còn gọi là thần kinh
tọa ) mà nguyên nhân thường gặp đặc biệt vì thoát vị đĩa mút.

Tìm hiểu tổng quát đau vùng eo lưng
Cảm giác đau lưng ( Lower back pain ) là thuật ngữ để chỉ các triệu chứng cảm giác đau chổ trú tại
khu vực giữa khoảng xương sườn 12 và nếp lằn liên mông, một hoặc hai bên. Ðau cột sống thắt lưng
là 1 bịnh lý thường gặp trong thực hiện lâm sàng vì rất nhiều nguyên do dẫn tới, tại toàn bộ lứa độ
tuổi, toàn bộ ngành nghề. Bịnh lý phổ biến ở lứa tuổi trung niên, người già tuy vậy ngày nay đang có
xu thế hôm càng trẻ hóa vì lối sống không đủ vận động.

Biểu hiện đau vùng eo lưng

Những triệu chứng và dấu hiệu của đau đớn vùng eo lưng

Đau thắt vùng thắt lưng do nguyên nhân cơ học :

Đau đớn thắt lưng kiểu cơ học, có mang hoặc không kèm theo cảm giác đau thần kinh tọa. Đau đớn
có thể lan tỏa hầu hết cột sống thắt vùng eo lưng, ở vùng đai, lưng hoặc một bên. Hay đau đớn lan về
mào chậu hoặc xuống phía dưới xương khu vực, hay về phía mông. Mức độ đau tùy trường hợp. Có
khả năng dấu hiệu do cảm giác đau, cảm giác trầm trọng hoặc rát,…

Những tác nhân ảnh hưởng : đau đớn nâng cao lúc gắng sức, đứng lâu, thời gian gấp thân, thời điểm
ngồi, thời gian ngủ phía trên giường mềm; cũng như Ngược lại : suy giảm cảm giác đau khi phá gắng
sức, nằm Trung ương thế phù hợp, tọa lạc giường cứng… tuân thủ tốt sở hữu thuốc ngăn chặn viêm
ko steroid.

Lúc đau : chủ yếu mối liên quan tới thay đổi thời đào thải. Giả dụ tại phái đẹp, có khả năng mối liên
quan đến thời kì trước hành kinh. Người bệnh cảm giác đau vào ban tối, thời điểm đi ngủ. Một vài
trường hợp dưới ngủ dậy hết hẳn cảm giác đau, tuy nhiên liệu có một vài người bệnh chỉ đau đớn ít
và tức khắc hết đau dưới một vài động tác chuyển động đơn giản.

Đau đớn cấp tính nếu thời gian tạo thành triệu chứng < 4 tuần, bán cấp ( 4 – 12 tuần ), mạn tính (
>12 tuần ).

Đau đớn thắt vùng thắt lưng vì nguyên do do 1 bệnh toàn thể hay nội tạng :

Cảm giác đau lưng “triệu chứng” là đau đớn cột sống thắt vùng eo lưng vì 1 bịnh lý nào không giống,
hoặc của cột sống thắt vùng thắt lưng, hoặc của bộ phận cận kề. Luôn cảm giác đau dạng nhiễm
trùng, liệu có biểu hiện một số triệu chứng của bịnh là nguyên nhân gây đau đớn ( nhiễm trùng, ung



thư… ).
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Độ tuổi khởi phát biểu hiện sau 20 hoặc trên kia 50 độ tuổi. Khởi phát đột ngột tại người không có
cảm giác đau cột sống thắt lưng cấp hoặc mạn trước đấy.

Đau đớn không tại khu vực thấp của cột sống thắt vùng eo lưng mà tại khu vực dài, hoặc tất nhiên
đau khu vực mông, cột sống ở trên, lan chảy xương sườn… đau đớn không giảm sút mà nâng cao dần,
ko đỡ hoặc có những cơn đau không dễ chịu trên nền cảm giác đau thường xuyên. Ko thực hiện mang
thuốc giảm sút đau đớn thông thường. Lúc cảm giác đau > 6 tuần. Đau đớn dạng viêm nhiễm : cảm
giác đau đều đặn, không mua được Trung ương thế giảm sút cảm giác đau. Đau đớn tồn ở ban đêm,
đặc biệt tăng ban đêm, nhiều khi chỉ đau đớn 1/2 đêm về sáng, buộc bệnh nhân buộc phải thức dậy
vì đau.

Ảnh hưởng có thể bắt gặp thời điểm nhiễm phải cảm giác đau lưng

Đau thắt lưng có thể xảy ra bất chợt hay tiến triển âm ỉ theo lúc. Dẫn tới sự khó chịu, cản trở việc
chuyển động, cử động thường nhật. Nguy hiểm nhất là những nguy hiểm nguy hại như là teo cơ, bại
liệt.

Khi nào nên gặp chuyên gia ?

Giả dụ có bất kỳ triệu chứng nào nêu trên xảy ra, bạn buộc phải gọi điện tức thì sở hữu bác sĩ để
được kiểm tra cùng với tư vấn. Chẩn đoán cũng như chữa trị kịp thời sẽ giảm sút nguy cơ nâng cao
nặng của bịnh lý cũng như giúp bạn nhanh chóng hồi phục tính mệnh.

Giả dụ có bất cứ biểu hiện đau vùng eo lưng nào nêu ở trên, bạn nên liên hệ nhanh chóng sở hữu
chuyên gia

Coi thêm :

Gặp phải cảm giác đau thắt vùng thắt lưng bên quả là triệu chứng của bệnh gì ?

Đau thắt lưng bên cần là biểu hiện bịnh gì ?

Lý do cảm giác đau vùng eo lưng
Các nguyên do gây nên cảm giác đau vùng eo lưng được phân làm hai nhóm hàng đầu : đau cột sống
thắt vùng eo lưng vì lý do cơ học và đau cột sống thắt vùng thắt lưng vì một bệnh lý cơ thể ( đau cột
sống thắt vùng thắt lưng biểu hiện ) :

Nguyên do cơ học :
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Gồm các lý do tương ứng mang các bịnh cơ giới, có thể biến chứng tới cơ, đĩa mút, các khớp liên
mấu. Những nguyên do này chiếm đến 90 – 95% số nguyên nhân dẫn tới đau lưng cấp tính, diễn ra
thường khỏi đặc điểm. Nhóm nguyên do cơ học gồm có : Thoái hóa đốt sống ( hư đốt sống ); thoát vị
đĩa mút ( hư đĩa mút ); trượt đốt sống; hẹp ống sống; những chứng gù vẹo cột sống.

Lý do bởi một bịnh lý toàn thể :

Các bệnh vì phải chăng : viêm khớp báo hiệu cũng như các bệnh lý khác trong nhóm bịnh cột sống;
viêm cột sống dính khớp; xơ xương lan tỏa tự phát.

Lý do vì nhiễm trùng : viêm đĩa mút cột sống vì vi rút, nấm, vi khuẩn. Nhiễm trùng đĩa đệm cột
sống bởi lao; áp xe cạnh cột sống; áp xe không kể màng cứng; nhiễm trùng khớp cộng chậu vì
vi khuẩn.
Nội đào thải : Loãng xương; nhuyễn xương; cường cận giáp trạng.
Cục lành tính và u ác tính : u mạch; bịnh đa tủy xương; ung thư nguyên phát; di căn ung thư
đến cột sống thắt lưng; viêm ngoại trừ màng cứng; hòn não; viêm thần kinh nội tủy; cục dạng
xương.

Nguyên nhân từ nội tạng : sinh sản ( viêm nhiễm u tuyến tiền liệt, viêm phần phụ ); tiêu hóa ( viêm
tụy cấp, viêm nhiễm loét dạ dày tá tràng, ung thư ruột, phình động mạch chủ ); đào thải niệu ( viêm
thận, ứ nước ứ mủ bể thận, viêm quanh thận ).

Nguyên do khác : cảm giác đau do căng thẳng, sức ép tâm lý. Buộc phải chiếc trừ các bệnh lý thực
thể gây đau đớn thắt lưng trước thời điểm phỏng đoán do lý do tâm sinh lý.

Theo y học truyền thống

Theo y khoa truyền thống, cảm giác đau thắt lưng thuộc chứng Yêu thống. Thắt vùng thắt lưng là
phủ của thận bắt buộc cảm giác đau thắt lưng liệu có quan hệ tình dục mật thiết với tạng thận.

Ngoại nhân :

Hàn thấp : phổ biến ở những người bệnh làm việc, sinh hoạt tại khu ẩm, lạnh lâu ngày hay gặp phải
cảm cần hàn thấp dẫn đến ngăn cản kinh lạc, khí máu trong đàng kinh mạch lưng bị bế tắc.

Rẻ nhiệt : do bị cảm buộc phải tà khí rẻ nhiệt hoặc do hàn phải chăng lâu ngày không dứt điểm tà khí
bỏ lại kinh lạc uất lại hóa nhiệt mà gây ủng trệ kinh lạc.

Bất nội ngoại nhân : do chấn thương vùng vùng eo lưng, sai lệch TƯ thế làm khí trệ huyết ứ ảnh
hưởng đến sự vận hành của khí máu.

Nội thương : Can chủ cân, thận chủ cốt tủy, do sức yếu, lao lực quá nhiều, bệnh nhân già yếu
hoặc mắc bệnh nhiều ngày làm thận tinh mắc phải suy tổn, can huyết hư ko nuôi dưỡng được
kinh mạch mà sinh bịnh lý.

Liệu có đa dạng lý do dẫn tới đau đớn vùng thắt lưng

Khả năng đau đớn lưng

Những ai có khả năng mắc bệnh đau đớn vùng eo lưng ?

Các đối tượng làm cho nghề chân tay trầm trọng nhọc hoặc vận động thể dục thể thao quá sức (



công nhân bốc vác, công nhân mỏ, nghệ sĩ xiếc, bale, cử tạ… ) sẽ không khó hình thành cũng như tái
nhiễm bịnh hơn.

Nguyên do làm tăng nguy cơ mắc đau lưng

Các nguyên nhân khả năng không giống là độ tuổi tác, hoạt động thể lực quá mức, hút thuốc lá, béo
phì, thói quen sống tĩnh ở, nguyên nhân tâm sinh lý, làm việc trong Trung ương thế không có lợi, gò
bó, rung sóc, chấn thương, với vác trầm trọng ở Trung ương thế không đúng,.. Đóng trách nhiệm
nhất định trong thúc đẩy xuất hiện cũng như tái nhiễm của bịnh lý.

Bí quyết phỏng đoán & trị đau vùng eo lưng

Cách xét nghiệm cũng như chẩn đoán đau đớn vùng thắt lưng

Phỏng đoán lý do đau đớn thắt lưng dựa phía trên các dấu hiệu lâm sàng cũng như kiểm tra.

Biểu hiện lâm sàng

Cảm giác đau thắt vùng eo lưng vì lý do cơ học :

Vì giãn nở dây chằng quá độ : cảm giác đau hình thành đột ngột dưới bê vật trầm trọng, dưới các
hoạt động sai lầm TƯ thế ( lao động tay chân kéo dài, đi guốc cao gót… ), rung xóc do đi xe đàng
cao, dưới một cử động đột ngột hay dưới viêm lạnh. Đau liệu có tính chất cơ học, tất nhiên tụt cứng
cơ cạnh cột sống, ấn thì có điểm đau đớn cạnh cột sống, cột sống mất đi đường cong sinh sản.

Do thoát vị đĩa mút cột sống thắt vùng eo lưng : hay thì có kèm theo triệu chứng của đau thần kinh
hông lớn. Tình huống có chèn ép trầm trọng bệnh nhân có khả năng thì có rối loạn cơ tròn, phản xạ
gân xương chi sau giảm sút hoặc biến mất, nếu đau đớn kéo dài có khả năng có teo cơ đùi cùng với
cẳng chân.

Cận lâm sàng : các thăm khám nhận biết dấu hiệu viêm nhiễm, bilan phospho – calci thường trong
giới hạn bình thường. X-quang thường quy thông thường hay có khả năng thì có các hình ảnh hẹp
những rãnh liên đốt, gai xương tại thân đốt sống hay đốt sống gặp phải lún xẹp do loãng xương.

Đau đớn thắt lưng không bởi nguyên do cơ học :

Người bệnh luôn thì có những triệu chứng khác kèm theo như là : Sốt, biểu hiện nhiễm khuẩn hay
gầy sút sớm, đau đớn ngày càng tăng, không tuân theo mang các thuốc suy giảm cảm giác đau thông
thường… lúc liệu có dấu hiệu chỉ điểm của một bịnh toàn thân mối liên quan đến đau vùng thắt lưng,
bắt buộc thực hiện những xét nghiệm cận lâm sàng khác để chẩn đoán lý do.

Cảm giác đau thắt vùng thắt lưng vì nguyên nhân tâm lý :

Triệu chứng cảm giác đau thắt lưng hình thành dưới các stress bởi sức ép của tâm sinh lý hay làm
việc thể lực quá sức, dần dần chuyển đau đớn thắt vùng thắt lưng mạn tính dai dẳng. Cần dòng trừ
những bịnh thực thể gây đau đớn thắt vùng thắt lưng trước lúc chẩn đoán vì nguyên do tâm lý.

Cận lâm sàng :

Xét nghiệm : Công thức huyết, tốc độ huyết lắng, CRP, bilan phosphor-calci, phosphatase kiềm, điện



di protein máu thanh, tổng phân tích nước đái.

Kết luận hình ảnh : X-quang, CT cùng với MRI, cực kỳ âm, chụp xạ hình.

Chụp X-quang : cho phát hiện các dấu hiệu khác thường thí dụ viêm, gãy xương.

Chụp MRI hay CT : Dựa tới hiệu quả MRI hay CT, y bác sĩ có khả năng nhận thấy các vấn đề ở
dây thần kinh, tĩnh mạch, dây chằng, mô, cơ, xương…
Điện cơ : Điện chẩn đoán có thể khẳng định, phản hồi cấp độ đè nén rễ thần kinh. Có khả năng
cái trừ các bịnh lý tương tự cảm giác đau thần kinh tọa ví dụ bệnh đa dây thần kinh.

Y bác sĩ sẽ chỉ dẫn các phương pháp sử dụng để phỏng đoán đau đớn lưng

Bí quyết chữa cảm giác đau vùng eo lưng tác dụng tốt

Cảm giác đau vùng thắt lưng là triệu chứng của bệnh lý toàn thể buộc phải chữa theo nguyên do.

Điều trị sử dụng thuốc :

Thuốc tránh nhiễm trùng ko steroid : Diclofenac ( Voltarene ), Meloxicam ( Mobic ), Celecoxib (
Celebrex ), Etoricoxib ( Arcoxia ).

Thuốc giảm sút đau : Paracetamol, Tylenol; Paracetamol + Codein ( Efferalgan Codein );
Paracetamol + Tramadol ( Ultracet ).

Thuốc giãn cơ : Thiocolchicosid ( Coltramyl ), Eperison ( Myonal ), Tolperison ( Mydocalm ).

Chữa không sử dụng thuốc :

Các cách y tế truyền thống, vật lý chữa trị liệu, phục hồi chức năng, hạn chế tái phát cảm giác đau
cột sống thắt lưng.

Nghỉ ngơi trên giường

Khi đau lưng, bạn có khả năng ko muốn chảy dứt điểm giường. Nhưng mà trường hợp thắc mắc là
căng cơ, các bác sĩ khuyên rằng bạn bắt buộc trở lại các vận động bình thường của bạn càng sớm
càng uy tín tốt. Các nghiên cứu giúp dòm thấy việc nằm nghỉ nhiều hơn một hay 48 giờ trên giường
thực sự có thể khiến cơn đau vươn lên là tồi tệ hơn cũng như có khả năng giảm thiểu sự dẻo dai và
linh động của cơ.

Y tế cổ truyền

Trong y học truyền thống, đau đớn thắt vùng eo lưng còn gọi là chứng Yêu thống. Dựa theo dấu hiệu
lâm sàng cũng đó là nguyên do gây nên bịnh mà phân làm rộng rãi thể bịnh khác nhau.

Thể Hàn rẻ : cảm giác đau nhiều vùng eo lưng, đau đớn tăng thời điểm trời lạnh, ẩm, cơ cạnh cột
sống co cứng, ấn đau, ko đỏ, sợ lạnh, rêu lưỡi trắng mỏng. Mạch phù khẩn.

Pháp chữa : nghiền hàn, trừ thấp, ôn thông kinh lạc.

Phương thuốc : Can khương thương truật thang

Thể phải chăng nhiệt : vùng eo lưng đau kèm theo sưng nóng đỏ hoặc có cảm giác nóng bứt rứt, có



khả năng sốt, chất lưỡi đỏ, rêu lưỡi vàng dày. Mạch nhu sác.

Pháp điều trị : Thanh nhiệt trừ rẻ

Bài thuốc : Tứ diệu xay

Thể máu ứ khí trệ : đau vùng thắt lưng hình thành sau thời điểm vác nặng nề, lệch bệnh nhân hoặc
sau một động tác biến đổi TƯ thế đột ngột, đau đớn dữ dội ở một khu vực, cự án, chuyển động gặp
phải làm giảm, thay đổi Trung ương tóm lại đau nâng cao, chất lưỡi tím, liệu có điểm ứ máu. Mạch
sáp.

Pháp chữa trị : Hoạt máu hóa ứ, thư cân hoạt lạc.

Bài thuốc : Thân thống trục ứ thang

Thể Can Thận âm hư : cảm giác đau âm ỉ, chân gối kém, lao động đau đớn rộng rãi, ngồi nghỉ cảm
giác đau giảm ít. Trường hợp dương hư thì sắc mặt nhợt, chân tay lạnh, bụng dưới lạnh đau, sắc lưỡi
nhợt. Mạch trầm tế. Ví như âm hư thì miệng họng khô, sắc mặt đỏ, lòng bàn tay bàn chân nóng, lưỡi
đỏ. Mạch tế sác.

Pháp điều trị : Bổ can thận, nơi phong trừ thấp, thông kinh hoạt lạc.

Phương thuốc : Độc hoạt tang ký sinh

Trong các tìm hiểu, những đối tượng bị đau đớn lưng cấp tính hoặc mạn tính từng giúp dòm thấy sự
cải thiện sau thời điểm điều trị bằng châm cứu, cấy chỉ. Các huyệt luôn dùng trị cảm giác đau thắt
vùng eo lưng ví dụ giáp tích L1-L5, thận du, đại trường du, hoàn khiêu, ủy trung, a thị huyệt.

Xoa bóp có thể làm giảm cảm giác đau thắt vùng eo lưng mãn tính, đặc trưng thời điểm kết hợp với
tập thể dục thể thao cũng như kéo giãn cơ.

Vật lý trị liệu

Giả dụ cơn đau vùng thắt lưng làm bạn ko vận động trong thời gian ngắn lớn, vật lý chữa liệu cho
khôi phục chức năng, có khả năng cho bạn tăng cường cơ bắp và trở lại các hoạt động hàng ngày.
Bác sĩ vật lý điều trị liệu có khả năng chỉ dẫn bạn những bài tập giãn cơ, bài tập thể lực hợp lý cho
nâng cao thể trạng mà ko bị mỏi vùng thắt lưng.

Phẫu thuật : các trường hợp liệu có ép rễ hay không đáp ứng với điều trị bằng thuốc dưới 3 tháng,
nên thưa các khu vực chuyên khoa khiến khảo sát định vị hiện tượng thương tổn cũng như xét chỉ
dẫn giải phẩu. Các giải pháp mổ trị đau thắt lưng thường gặp là phẫu thuật cung sau, phẫu thuật phá
đĩa đệm bị thoát vị, làm giảm áp lực lỗ liên hợp, kết hợp đốt sống.

Lưu ý : những loại thuốc thời điểm sử dụng buộc phải tuân thủ theo sự hướng dẫn của chuyên gia.

Khẩu phần ăn uống và ngăn chặn cảm giác đau lưng

Những lối sống có khả năng cho bạn giảm thiểu diễn tiến của đau vùng eo



lưng

Chế độ sinh hoạt :

Đáp ứng theo phương mang của y bác sĩ trong vấn đề điều trị.

Duy trì lối sống tích cực, hạn chế quá trình lo lắng.

Liên hệ ngay sở hữu y bác sĩ khi cơ thể có các lạ thường trong quá trình trị.

Khám đều đặn để được theo dõi tình hình tính mạng, diễn tiến của bịnh lý cùng với để y bác sĩ sắm
hướng chữa trị hợp lý trong lúc tiếp theo nếu bịnh không có biểu hiện thuyên giảm.

Vật lý chữa trị liệu gồm chườm nóng, đắp bùn nóng, chườm đá, hồng ngoại, thủy kỹ thuật, vô cùng
âm, kích thích điện, bôi bóp, tác động cột sống, kéo giãn cột sống, châm cứu, kích thích khả năng
tình dục thần kinh với điện qua da.

Nghỉ ngơi triệt để ( tọa lạc ở trên giường ) trong 2 – 3 ngày cũng như nghỉ tương đối sau đó. Bắt ban
đầu các động tác hồi phục chức năng ( bài tập kéo giãn mạnh cơ cũng như thể thao nhịp điệu ) để
thay đổi các Trung ương thế không có lợi của cột sống. Ví như người bệnh liệu có trượt đốt sống,
buộc phải có những bài luyện tập khiến nâng cao sức mạnh cơ vùng thắt lưng – bụng, dùng thắt lưng
tạo hình bí quyết quãng hay thường xuyên.

Phải giảm thiểu tuyệt đối những động tác thể thao hay vận động quá nhiều cũng như tránh các nghề
ví dụ lái mô tô, máy kéo,… hạn chế các thể thao như golf, bóng chuyền, bóng bầu dục, tennis, trượt
tuyết, mang balo nặng nề đi dạo. Bên cạnh đó, giúp phép bơi, hoặc đi bộ, đạp xe ở trên nền phẳng.
Không được tập luyện quá sức.

Các TW thế làm việc, những vận động không bình thường, đột ngột, các yếu tố khiến cho mất cân
bằng TW thế cột sống như là quá ưỡn cột sống thắt lưng, quá vặn, quá nghiêng… đều buộc phải được
điều chỉnh.

Phải làm theo chỉ định của bác sỹ trong lúc trị đau vùng eo lưng

Chế độ sinh hoạt :

Giữ gìn chế độ dinh dưỡng của bạn bao gồm đầy đủ canxi cũng như vitamin D, bởi những chất này
thiết yếu cho tính mệnh của xương. 1 chế độ dinh dưỡng lành mạnh cũng cho tự chủ trọng lượng
người.

Bí quyết ngăn chặn đau vùng eo lưng hiệu quả

Để ngăn ngừa bệnh lý hiệu quả, bạn có thể tham khảo một vài Bật mí trong bài viết này :

Thời điểm đứng cần phải đứng thẳng, cân xứng hai bên, trọng số lượng người dồn đều vào hai chân,
không ưỡn bụng cùng với thắt lưng, bắt buộc giữ gìn mức độ cong thông thường của cột sống.

Thời điểm ngồi cần ngồi trên kia ghế có chiều lớn thích hợp để hai bàn chân đặt sát phía trên sàn
nhà, khớp cổ chân, khớp gối, khớp háng vuông góc, lưng trực tiếp, tựa đều đến thành ghế phía dưới,
trọng số lượng người dồn đều lên hai bên mông cũng như hai chân.

Lúc muốn bê hoặc nâng 1 vật từ dưới đất vào phải đặc trưng chú ý đến TƯ thế của cột sống cùng với
thân mình, tầm phương pháp giữa vật dụng đấy với cơ thể cùng với quá trình phối hợp nhịp nhàng



của động tác.

Luyện tập thể dục thể thao đều đặn.

Ngừng hút thuốc lá do hút thuốc và nicotin giảm thiểu loại máu tới cột sống thắt vùng thắt lưng, dẫn
đến thoái hóa đĩa mút.

Đối tượng béo phì bắt buộc được tư vấn để giảm cân.

Sử dụng giày bệt ít dẫn tới căng thẳng cho vùng eo lưng hơn.

Giường : Bạn nên liệu có một tấm nệm để duy trì giúp cột sống của bạn trực tiếp, bên cạnh đó nâng
thuyên giảm trọng số lượng của vai cũng như mông. Sử dụng một chiếc gối, nhưng mà không được
để gối ép cổ bạn lên 1 góc dốc.


