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Ching thap khép
Arthristis - you can do something about it

Thép khop (osteoarthritis) la mot chiing phong thap moi nguoi thuong noi toi va chiing
nay thuong xay ra d6i voi nhiing vi lon tudi. Khi cang 16n tudi (hodc doi khi vi bi thuong
tich), cac khop xuong trong co thé bi hao mon hay hu hai. Truong hop nay c6 thé gy dau
don, lam cho cu dong, di duing kho khan, do6i khi cac khop xuong bi sung, ddc biét la cac
khop 6 ngon tay, cac dot xuong song, dau goi hay xuong hong. Méc du hién nay chua co
thu6c nao tri duoc chung thdp khop, nhung co nhiing phuong phap co thé giup qui vi
tranh duoc cac triéu ching cta bénh nay.

Ning hoat dong c6 thé 1am nhe chiing thap khap.

Nguoi ta thuong nghi mot khi bi phong thap qui vi nén tranh hoat dong nhiéu chung nao,

tot chiing d6. Tuy nhién trén thuc t&, viec van dong nhiéu va tap thé duc thuong xuyeén co

thé:

*  tao cho cti ddng & cac khop xuong duoc dé dang, uyén chuyén (va sé tranh duoc dau
don),

* lam cho xuong c6t va bap thit ran chac,

*  gili cho trong luong co thé & muic bmh thuong (cang 1én can bao nhiéu, co thé cang de
ndng trén cac khop xuong o dau goi va gay nhiéu dau don bay nhiéu), va

* cang lam cho qui vi cam thdy an nhién, thoai mai bay nhiéu.

Nhiing sinh hoat nao s& gitip 1am nhe chiing thap  khop?

Bét cti sinh hoat nao budc qui vi phai van dong nhiéu deu gitp lam nhe chiing phong

thap. Luc t6t nhat dé van dong la khi co thé cam thay nhe nhom, it dau don, va khi thudce

lam cho co thé qui vi thdy dé chiu nhat. Chung t6i dé nghi m6t s6 nhting sinh hoat nhu:

* lam nhiing cong viéc 1t vdt hang ngay nhu queét don, lau chui nha cua, phoi quan ao
va lam vuon. Tat ca nhiing hoat dong nay se giup cho co thé ctia qui vi duoc déo dai,
linh hoat.

*  Dibo thuong xuyén (mot tuan it nhat ba lan).

* boildi, dap xe hay khiéu vii.

Qui vi nén héi bac si i hay trung tam v té co ni(ﬁlong dia phuong xem nhting sinh hoat sau
day co duoc t6 chiic tai dia phuong ctua minh hay khong:

*  Lép day nhiing dong tac thé duc nhe

Nhiing lop thé duc nay (nhiéu noi c6 huong dan vién nguoi Viét) day nhiing dong tac thé
duc gian di, nhe nhang giup cho co thé ctia qui vi dugc khoe manh va déo dai.

« Thai Cuc Quyén

GOm nhiing dong tac nhe nhang dep mit co tac dung lam cho stic khoe ting tién, co thé
déo dai, lin %hoat

+ Thé duc 6 duéi nudc

Mén thé duc duoi nudc nhu boi 16i rat ¢6 loi cho nhiing nguioi bi ching thdp khop. Nuoe
lam cho co thé noi nén stic ndng ctia co thé it tac dong trén cac khop xuong. Cac lop thé
duc du6i nudc (aquarobics) duoc td chtic tai cac ho tdm & nhiéu khu vuc.

* Mon thuy vat ly tri liéu

Tiéng Anh goi la aquatic phys1otherapy hay hydrotherapy la mot phuong phap thé duc
ddc biét tap trong nudc nong, co tac dung tri nhiéu chuing bénh ké ca chung thap khop.
Nhiéu trung tam tri liéu bang vat ly va bénh vién cong to chtic viéc diéu tri mién phi.
Ngoai ra, chuyén vién khoa vat ly tri liéu con co thé huong dan qui vi nhiing dong tac thé
duc hiiu ich khac.

Loai thudc nao tri ching phong thap hay nhat?
Qui vi nén tham khao y kién voi bac s riéeng ctia minh vé van dé nay.
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Co6 loai thiic dn nao dac biét 1am nhe ching thap khép khong?

Mac du khéng co loai thic an nao co thé tri tuyét ching thap khop, nhung an uong lanh
manh lai rét quan trong d6i voi chiing bénh nay. Sau day la nhiing 16i khuyén cta Co
Quan Chuyén Mén Vé Chun§ Phong Thap NSW:

+  Annhiéu loai thiic &n c6 loi cho stic k oe.

* Thuong xuyén &n ca tuoi.

Ca tuoi co chia mdt loai chat béo co 1oi cho stic khoe (omega 3). Loai chat béo nay co thé
giup lam giam su sung nhtic 6 cac khop xuong. Ca doi, ca thu co, ca moi, ca hdi, va ca
moi la nhiing loai c6 chuia rat nhiéu chat omega-3. Ca moi va ca hoi dong hop (dong bang
nuoc sudi hay nuioc mu6i, chu khong phai trong déu dn) cling t6t cho cac khop xuong
nhu ca tuoi vay.

Nén dung cac san pham ché bang dau cua cay canola hay 6 liu dé quét 1én banh mi, hodc
chién hay tron rau. B6i voi nhiing nguioi bi chiing thdp khop, hai loai ddu noi trén tét hon
la dau cay huong duong, dau bap, dau dau phong hay dau nanh.

Thudc bic hay nhiing phuong phép tri liéu khac ¢ gitip 1am nhe ching phong thip
khéng?

Nhun%thu nay tuy khong tri dut duoc chting phong thép, nhung theo Co Quan Chuyén
Mén Veé Chung Phong Thap NSW, ¢6 nhiéu bang chting cho thay cac chat nhu glucosa-
mine, chondroitin (6 ban tai cac tiém ban thuc pham dudng sinh va mot s6 tiém thude
tay), dau ca, gling, va mot vai loai thude bic o thé lam nhe ching nay. Nhiing vién dau
ca (flSh oil) tot hon la dau gan ca thu (cod liver oil), vi udng dau gan ca thu voi lieu luong
16n c6 thé ga nguy hiém. Nén nhg, tuong tu nhu cac loai thu6c khac, nhiing san pham
ké trén co thé &ay phan tng kho chiu hay ngu hiém néu dung chung voi mot loai thude
nao d6. Qui vi nén cho béc si ctia minh biét néu quyét dinh dung cac san phdm viia ké va
luén ludn lam theo 16i dan ghi trén nhan.

Muén biét thém chi tiét, xin lién lac v6i Co Quan Chuyén Moén Vé Chiing Phong Thap
NSW (Arthritis Foundation of NSW), dién thoai s6 (02) 9683 1622.

Néu khoéng thao Anh Ngii, qui’ vi nén goi dién thoai cho Ban Thong Ngoén Qua Dién Thoai
(TIS), 6 s6 131 450 truoc, nho ho lién lac giup minh.

Mubn co tai liéu lién quan dén cac van dé y hoc thuong thic bang Viét Ngii, qui vi c6 thé
lién lac voi Trung Tam Huong Dan va Giao Duc Y Té Da Van Hoa (Multicultural Com-
munication) trén hé théng lién mang, theo dia chi duoi day:

http://mhcs.health.nsw.gov.au

Dia chi va sé dién thoai tai cac noi néu trén hoan toan chinh xac trong Iuc bai nay duoc
viét. Tuy nhién vi cac chi tiét nay thuong thay dé6i, mudn cho chdc chdn xin qui vi xem lai
trong nién giam dién thoai.
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