HUONG DAN NGUOI BENH CACH PHONG BENH THOAI
HOA KHOP

TAl KHOA NQI THAN KINH CO XUONG KHOP
BENH VIEN C PA NANG

Thoai hoa khép 1a tinh trang t6n thuong sun khép va
xuong dudi syn, kém theo phan ung viém, giam thiéu
luong dich khép. Pay la bénh man tinh chu yéu xay ra &
nguoi trung nién va nguoi cd tudi

Theo thoi gian, 16p sun khép dan bi thoai hoa, trd
nén xu xi va mong di khién cho khép khong thé van hanh
t6t. Pong thoi, phan xuong dudi sun ciing bat dau thay do6i
c4u trac va hinh dang, bi xo hoa, mat d6 khoang va sy bén
chéc giam sut rd rét, xuat hién cac vét nit nho.

Pbi v6i trudng hop ning, sun c6 thé mong dén mirc
khéng thé che phu toan bo ddu xuwong. Khi van dong,
xuong dudi sun bi co x4t vao nhau, tham chi bao mon lan
nhau khién ngudi bénh cam thay vo cung dau dén.

Thoai hoa khdp 1a phd bién nhat & nguoi 16n trén 65
nhung c6 thé xay ra & hau hét moi ltra tudi. Trong khi nguy
co & nam gidi ting 1én dang ké sau 50, nguy co & phu nir
bat du ting 18n sau 40 (Mot phan 16n 14 nhimg thay d6i ndi
tiét t& thuc ddy mat xuong).

Theo thong ké caa T6 chic Y té thé gioi, cé khoang
20% dan s6 bi thoai hoa khap. Tai My, ¢6 80% dan s trén
55 tudi bi thoai hoa khép va tai Viét Nam, sé lugng nay
chiém khoang 23,3% & ngudi trén 40 tudi. Tuy nhién, ti ¢
thodi hoa khép gbi & ngudi dudi 50 tudi ngay cang gia
tang, khién day khong con la cin bénh cua tudi gia nhu
quan niém trudc day

Theo khuyén cdo, néu bénh thoai hoa khép khong
dugc diéu tri kip thoi thi nguy co bénh sé dién tién nang
hon, kha nang dép tng diéu tri thuoc kém hon so véi luc



vira mGi mac bénh, dan dén viée phuc hdi chuc nang khép
gap nhiéu kho khian. Theo PGS, TS Nguyén Vinh Ngoc
cho biét, bénh thoai hoa khép (hay viém xwong khép) la
mot trong cac bénh phd bién nhat trong cac bénh ly vé
khép, c6 thé gay ra cac hau qua nang né dbi v6i chirc ning
ciia hé van dong. Viéc phat hién som, diéu tri kip thoi va
dung phuong phap sé& giup bao ton chirc ning khép, nang
cao chat lugng cudc song cho ngudi bénh, giam ganh ning
cho gia dinh va xa hoi.

Triéu chirg

C4c triéu chung chinh cua thoai hoa khdp 1a dau va
cung khop. Con dau thuong tang theo hoat dong va dugc
giam b6t bang cach nghi ngoi. P ctng khdp thudng xay ra
vao budi sang nhung c6 xu hudng cai thién khi ban di
Chuyen thuong 1a 30 phat. Khong hoat dong trong ngay,
Chang han nhu ng01 trong thoi gian dai, cling c6 thé dan
dén cimg khép va tham chi co thé gay ra sy cung khép &
mot s6 ngudi.

Viém xuong khép co6 thé anh huéng dén bat ky khép
nao trong co thé nhung thuong phat trién & cac khop co
trong luong (nhu hong, dau gbi va cot song) va cac khop
tay, ban chan, vai va c6. Khi bénh tién trién, n6 c6 thé anh
hudng dén tu thé va dang di cia ngudi bénh, din dén su
mat 6n dinh va han ché van dong . O mot s6 ngudi, viém
xuong khop cé thé tré nén nghiém trong dén mirc con dau
tré nén khong ngung, khién cho viéc di lai hodc tham chi
dung gan nhu khong the.

Nguyén nhan

Tai chinh cdc khop cua nd, viém xuong khép 1a mot
tinh trang trong d6 t6n thuong tién trién dén khép xay ra
nhanh hon kha nang cua co thé dé sira chira n6. Tinh trang
nay cé thé do bat ky yéu to nao, bao gom:
* Sy gdy Xxuong bam sinh

* M6t chan thuong khép

« Bat ky bénh nao gay thiét hai cho mé hodc xuong khép



« Béo phi, gay cang thang lién tyc trén khép
« Mt sttc manh co bip dé hd trg khop

* Rdi loan than kinh lién quan dén cac chuyén dong khong
lién quan.

bicu tri

Khong c6 nhiéu trong cach diéu tri & ngin chan sy
tién trién ciia viém xuong khép. Diéu tri hién dang nham
muc dich quan ly cac triéu chung. Pac biét trong giai doan
dau, tinh trang nay duoc quan ly mét cach than trong voi su
két hop cua thay d6i 161 song, liéu phap vat ly Va thude
giam dau. Néu céc tridu chimg tién trién, co thé can thém
can thiép xam l4n, ké ca tiém khop va phau thuat.

Thay doi 16i séng

Thay d6i 16i séng chu yéu tap trung vao giam can.
Diéu nay s€ khong chi lién quan dén ché d¢ an it chat béo
ma 1 ké hoach tap thé duc thudng xuyén nham duy tri tinh
di dong chung. Mot chuyén gia dinh dudng c6 thé can thiét
dé thiét ké mot ché d6 an udng thich hop va dam bao rang
nhu ciu dinh dudng ctia ban duoc dap tng. Tap thé duc
vira phai nén duogc thyc hién ba lan mét tudn va dudi su
huéng dan ciia bac si vao ké hoach thé duc thich hop.

Vat 1y tri liéu

Thiét ké mot ké hoach tap thé duc tri liéu néu ban bi
viém xuong khdp. N6 co thé giai quyét cac khiem khuyét
chtrc nang cu thé gitp cho cac khop duogc hoi phuc va van
dong dé dang hon
Tiém khop

Tiém khop 1a tiém mot loai thude corticosteroid dé
giam viém hodc dua mot lugng chat 1ong boi tron no co thé

lam giam dau

Phau thuat



Tat ca cac phuong phap diéu tri ndi khong dap tmg thi
s¢ chuyén sang phuong phap phau thuat dé thay khép hoac
lay di cac di vat trong khdp nhu gai xuong...

Pbi pho

Khi t6n thwong khép do viém xuong khép , ban can
thuc hién cac bude dé lam cham tién trién nhiéu nhu ban c6
thé thong qua 16i song va quan ly ding céc triéu ching.

Khoéng bao gio 12 qua mudn dé bat dau tap thé duc.
Ngay ca khi ban d4 c6 suy giam dang ké, ban co thé tim
thdy cac hoat dong c6 tac dong thap nhu boi 161 hodc di xe
dap noi it cing thang hon trén khép. Theo thoi gian, néu
ban kién tri voi hoat dong, cac co hd trg khop sé ting
cuong, cung cap cho ban sy On dinh va tu tin hon trong
dang di cua ban.

Khi ban cai thién, ban c6 thé chuyén sang cac dang
bai tap khac nhu yoga, d6 13 cach tuyét voi dé cai thién sy
can bang hodc rén luyén sitc manh dé nhim muc tiéu cac
nhém co cu thé.

Neu khop cua ban bi ctmg trudce khi tap the duc, hdy
ding miéng dém néng hoic miéng vai am, am trong
khoang 10 dén 15 phut. Nhiét s& hat mau dén khép va lam
giam do ctmg. Sau khi ban hoan thanh, 4p dung mot thi
nuéc da hodc lanh. vai am dé khép néu c6 bat ky sung hodc
dau. Lam nhu vy c6 thé 1am giam viém nhanh hon so véi
thudc chong viém.

Cubi clng, diéu quan trong cAn nhd 12 phan con lai
cling quan trong nhu tip thé duc khi ddi pho voi viém
xuong khdp. Néu ban ting trai qua con dau cuc do, hdy
dirng lai, nghi ngoi khép (ning cao néu co thé) va thoa kem
l&n khéng qua 15 phut. Bang cach lang nghe co thé ctia ban
va diéu tri nd6 mot cach thich hop, ban ¢ thé kiém soét tot
hon cac triéu chimg ciing nhu cudc sdng ciia ban.



5 BUOC NGAN NGUA BENH THOAI HOA
KHOP

Thoai hoa khép (moét dang viém khép) timg duoc
coi la ddu hiéu cua sy 130 hda, day la tinh trang khi cac sun
khép bat ddu mon di va gay dau. Cac nghién ctru gan day
cho thdy c6 rat nhiéu yéu té phtc tap co thé gay ra bénh
thodi hoa khép chir kndng phai chi don thuan do tudi gia.
Néu hiéu rd nhiing yéu té ndy, ching ta cé thé ngan ngira
bénh thodi hoa khép hodc 1am cham dién tién bénh. Duéi
day la nhitng loi khuyén cua bac si giap ban lam giam nguy
co hodc giam céc triéu chirng cua thoai héa khop.

1. Duy tri can nang hop ly

Thtra can lam tang nguy co thoai hoa khép. Luong
can du thura s€ tao ap lyc 1én cac khép cua ban, dac biét 1a
cac khép ¢ hong va dau g01 Khi ban tang thém 1 kg thi ap
lyc d& xudng khO’p g6i va hdng sé tang 1én toi 8 kg. Theo
thoi gian, ap luc nay sé pha huy cac sun trong khép va gay
ra bénh thoai hoa khaop.

Tuy vy, 4p luc tac dong 1én khép van khong phai la
yéu t6 duy nhat Phén c4n ning thira ra da s6 12 md ma. Mo
MG san xuét ra cic protein goi 14 cytokine gay viem khap
co thé. Tai khdp, cac cytokine pha hity mé bang cach thay
d6i cac chirc nang ciia cac té bao sun. Khi ting can, co thé
clia ban s& san sinh ra cac protein ndy nhiéu hon so véi
binh thuong. Bang cach giam can, tham chi chi mot vai kg,
ban d4 c6 thé 1am giam ap lyc 1én khép cling nhu nguy co
viém khép, va déng thoi 1am giam nguy co thoai hoa khép.

2. Kiém soat lugng dudng huyét

Cac nghién ctru da chi ra rang bénh tiéu dudng c6
thé 1am ting nguy co thoai hoa khép. Nguyén nhan gay
bénh tiéu duongla do co thé khong thé diéu chinh dugc
luong dudng trong mau. Luong duong huyét cao 1am cho
sun ctmg hon va dé bj t6n thuong hon khi ¢6 ap luc de 1én.
Tiéu duong ciing c6 thé gay viém nhiém din dén mat sun
khép. Pé ngan chin nguy co bi thoai hoa khép, ban nén
kiém soat lugng dudng trong mau cua ban than. Néu bj tiéu
duong, ban hdy c¢d ging duy tri lwong duong trong mau &



muc cho phép bang cach udng thudc theo hudng dan cua
béc si va thuc hién ché d6 an uong lanh manh.

3. Tap thé duc

Mot cach khac dé phong ngira thoai hoa khép 1a tich
cuc van dong. Ban khong can phai tap thé duc voi cuong
dd cao. That ra ban chi can tap it nhét 30 phut véi cuong do
vira phai khoang 5 1an mot tuan. Piéu ndy s& giir cho cac
khop xuong cuia ban khde manh va tang cuong do déo dai
ctia co bap. Ngodi ra, cac bai tap ciing s& gitip hd trg va 6n
dinh khép hong va dau gbi ciia ban. Tap thé duc khong chi
gilp duy tri cAn nang hop 1y ma con co thé 1am giam nguy
co mic bénh tiéu duong va ting cudng stc khoe tim phoi.
Cach tbt nhat dé giir thoi quen tap thé duc 1a hdy chon mot
mon thé thao ma ban c6 thé thuc hién hang ngay. Khong
nhét thiét phai di tap thé duc & phong gym. Ban chi can di
bo dén cac cia hang tap hoa, boi 16i hodc tham chi 1am
vuon ¢ san sau ciing dugc. Pidu quan trong 13 phai tim mot
hoat dong ma ban thich nhat va phl hop véi sitc khoe caa
ban than dé co thé duy tri tap luyén lau dai.

Hay ludn chd y dén co thé cua ban. Néu ban bi dau
sau khi tap luyén, va con dau kéo dai hon 1 dén 2 tiéng thi
lan sau ban nén giam cuong do lai va nén danh thoi gian
nghi ngoi gitra budi tdp nhiéu hon. Pé tranh chin thuong,
ban hdy bat dau bai tap that cham va tir tir ting dan 1én,
dong thoi hdy thay dbi cac bai tap thé duc mdi ngay.

4. Tranh chan thuong

Diéu quan trong trong qua trinh tap thé duc 1a phai
tranh chan thuong. Boi vi néu chan thuong, sun cta ban sé
rat kho 1anh. Cac nghién ciru da chi ra truong hop khop bi
thuong s& c6 nguy co phat trién thanh thoai héa khép cao
gap 7 lan so v6i khép khong bi chan thuong. Tham chi gdy
xuong va trat khép ciing ¢ thé 1am ting nguy co thoai hoa
khop.

Ban khong thé tranh duoc tat ca moi chan thuong,
nhung it nhat ban nén han ché chung dén muc thip nhat co
thé. Piéu nay c6 nghia 1a ban can phai mic dd bao ho khi
choi thé thao hodc nang ta. Néu cong viéc ciia ban doi hoi



phai nang cac vat nang, ban nén nghi giai lao giita nhitng
lan nang. Cac nhan vién vin phong can dic biét cha trong
bédo v¢ lung cia minh. Ban nén ddm bao chiéc ghé cua ban
phai c6 phan dya lung thoai mai va vira vin. Hay co gang
tranh nhimg chan thuong Xdy ra trong cudc song hang
ngiy. D6 1a diéu quan trong can phai lam dé bao vé suc
khoe xuong khdp cua ban.

5. An udng hop ly

Mic du khdng c6 ché d6 an cu thé cho bénh nhan bi
thodi hoa khop, nhung c6 mot sd chat dinh dudng di dugc
chimg minh c6 thé 1am giam nguy co thoai héa. Ban c6 thé
tang cuong an nhiing loai thyc pham c6 cac chat sau:

Axit béo Omega-3. Pay la nhiing chat béo tét cho co thé
duoc tim thay trong dau ca, hat lanh, dau nanh, qua 6¢ chd
va cé hoi. Ching co thé gidp giam viém khap;

Vitamin C. Mot nghién ctu d& chi ra néu ban hap thu
vitamin C hang ngay (120-200mg/ngay) thi c6 thé giam
nguy co thoai héa khop gap ba lan so véi ngudi binh
thuong. Vitamin C co trong 6t xanh, trai cdy ho cam quyt,
ca chua, bong cai xanh va céc loai rau xanh;

Vitamin D. M@t nghién ctu khac da chi ra rang nhing
ngudi ¢6 ndng do vitamin D trong mau thap ¢ nhiéu kha
nang bi thoai hda khép hon. Co thé cta ban khi tiép xuc véi
anh sang mit troi tao ra ngudn vitamin D. Ngoai ra vitamin
D con cd thé dugc tim thiy trong ca hdi, ca ngir, ca moi,
sira va tring.

Trén day 1a 5 cach dé ngin ngira thoai hoa khép,
nhung 1am thé ndo néu ban d& mac bénh roi? Cau tra 10i 12
nhitg phuong phap trén van co ich cho ban vi ching s&
lam cham tién trinh bénh. Khi 4p dung nhimng cach trén ban
s& khong can phai st dung nhiéu thudc giam dau nhu trudec
nira.






