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Viém Xwong Khép

e Thodi hda khdp (OA) xay ra khi sun bén trong khép bi pha v& gdy dau va cing.

e Nhitng ngudi trén 45 tudi c6 nguy co mac bénh cao hon, nhuwng nhitng ngudi tré hon cling cé thé mac
bénh nay.

e Tap thé duc |a mét trong nhirng cich t6t nhat dé kiém soat bénh viém khép.

Viém xwong khdp (Osteoarthritis (OA)) 1a bénh viém khép phé bién nhat. Day chi yéu 1a van dé d6i véi nhitng ngudi
tlr 45 tudi trd I8n, nhung c6 thé xuat hién sém hon nhiéu.

Viém khép dugc coi la két qua ctia qua trinh 'hao mon' sudt doi clia cac khép nhung gid day ching ta biét rang né
rat phirc tap va bj anh huwdng bdi nhiéu yéu té.

Khép cha quy vi

Khép 1a noi xwong clia quy vi gdp nhau. Xuong, co, day chang va gan déu hoat dong cung nhau dé quy vi cé thé udn,
van, dudi va di chuyén. Mot I&p sun mdng bao phi cac dau xwong clia quy vi giong nhu mot tdm dém gidm séc tron
trwot dé khép cha quy vi clr dong tron tru.

Khép duoc bao boc bén trong mot bao cirng chira day chat 1dng hoat dich gitip bdi tron va nudi dwdng sun va cic
cdu tric khéc trong khép.

Khi bi viém khép, sun trd nén gion va vd ra va tham chi cé thé v& ra dé troi vao bén trong chat 16ng hoat dich. Néu
khong cé bé mét nhan, bang phang, khdp sé tré nén clrng va dau khi clr dong.

Sun cudi cung cé thé bj pha v& d&n mrc khong con dém cho hai xwong. Co thé quy vi c6 gang ty sra chita bang cach
tao ra cac gai xuong.

Céc gai xwong khéng phai lic ndo cling gy ra céc triéu chirng, nhwng ching cé thé gdy dau va han ché& van déng
khép.
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Cac triéu chirng chung

e cirng khop

sung khdp (viém)

dau khép

cadm gidc nghién, co xat hoic lao xao (tiéng rang rac)
co bap yéu hon.

Nguyén nhan

e 45 tudi trd |1&n (rai ro cao hon)

e thira can hoac béo phi

e genclaquy Vi

e gidi tinh - phu nit bi viém khdp nhiéu hon

e cac chuyén dong l3p di l3p lai tai noi lam viéc

e chan thuong, tdn thwong hodc lam dung khdp dang ké.

Chan doan

N6i chuyén vdi bac st néu quy vi bi dau khép. Véi chan doan sém, viéc diéu tri cé thé bat dau nhanh chéng dé mang

lai cho quy vi két qua t8t nhat c6 thé. Khi chan doan tinh trang cla quy vi, bac si sé:

e xem xét tién sir bénh cla quy vi - diéu nay s& bao gbm viéc tim hiéu vé céc triéu chirng clia quy vi, thoi gian quy
vi mac bénh, diéu gi lam cho bénh t8t hon hoic t6i té hon.

e kiém tra khép/cac khdp bi anh hudng.

Viém khép thudng khong duoc chan dodn bang chup X-quang, siéu am, MRI hodc xét nghiém mau. Tuy nhién, ching
c6 thé duoc sir dung néu bac sT khong chic chan vé tinh trang cla quy vi.

Chira tri
Khong cé cach chita khdi viem khép nhung viem khdp cé thé dugce kiEm soat hiéu qua bang cach tap thé duc, gidam
can, dung thudc va déi khi 1a phau thuat.

Tap thé duc
Tap thé duc thuwdng xuyén cé thé gitip giam dau va cirng khép, cai thién kha ndng van dong va sirc manh cla khép.

Sun khdng c6 ngudn cung cadp mau, vi vay né dua vao chat 1dng hoat dich di chuyén vao va ra khoi khép cla quy vi dé
nudi dudng va loai bd chat thai.

Céc bai tp van dong khép sé gidp duy tri su linh hoat cda quy vi.

Tang cudng cac co xung quanh khdp cla quy vi la diéu quan trong. Ching cang khde, ching cang cé thé chju dugc
nhiéu trong lwvgng hon va ching cang cé thé ho tro va bdo vé cac khép clia quy vi.

Céc loi ich khac cta viéc tap thé duc bao gém:

e giam dau va cirng khdp va co

gilt thing bang va tu thé t6t hon

ngl ngon hon

cai thién tdm trang

gitp quy vj duy tri cAn ndng hop Iy hodc giam can khi két hop véi ché d6 an kiéng gidm can
e bdtapluc

e gidm nguy co mac cac van dé strc khde man tinh khac nhu bénh tiéu duwdng hodc bénh tim.

Bac s, chuyén vién ly tri liéu hodc chuyén vién thé duc sinh ly hoc cé thé cho quy vi biét bai tap nao la t&t nhat cho
quy vi. Quy vi s& can cac bai tap thuc day strc manh co bap, sy linh hoat cla khép, ci thién kha ndng can bang va
phdi hop cling nhu thé lyc chung.

Kiém soat can nang cla quy vi
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Thira cAn hodc béo phi lam ting nguy co phat trién viém khdp va mirc dd nghiém trong clia nd. Thém trong lugng
cling lam tang ap luc 1én cac khép cla quy vi, dac biét 1a nhitng khdp chiu trong lugng nhu héng, dau géi va ban
chan. N6 c6 thé gay dau va tén thuong khdp nhiéu hon.

Chat béo ciing giai phéng cac phan tir gép phan gay ra tinh trang viém nhiém & muic d6 thap, nhung dai dang trén co
thé quy vi. Piéu nay s& lam tdng tinh trang viém & cac khép bij viém khép cha quy vi.

Can nang hop ly |a rat quan trong néu quy vi bj viém khép va bac si hodc chuyén vién dinh dudng cé thé tu van cho
quy vi cac chién lugc gidm can an toan.

Thudc
Tuy thudc vao cac tridu chirng cla quy vi, bac si co thé dé nghi cac loai thudc khéng ké don hodc thudc ké don nhu:

e thuéc gidm dau dé giam dau tam thoi
e thu6c chéng viém khéng steroid (NSAID) dé kiém sodt tinh trang viém va gidm dau
 kem va gel chdng viém hodc gidm dau dé giam dau tam thoi.

H3y cho bac sT biét néu quy vi dang dung bat ky loai thudc, chat bé sung hodc phuong phdp diéu tri nao khac - bao
gdm bat ky loai thudc nao tir siéu thi, clra hang chdm sdc strc khde hodc nha tri liéu bd sung.

Tiém steroid vao khdp déi khi dugc khuyén cdo cho nhitng ngudi van con dau sau khi tap thé duc, gidm can hodc
dung céc loai thudc khac. Tuy nhién, chiing khéng thé duwgc cung cap nhiéu Ian va quy vi nén khdng cé nhiéu hon ba
dén bon miii tiém cho mét khdp trong mot nam.

L&i khuyén vé kiém soat viém khép

Tim hiéu vé tinh trang ca quy vi - diéu nay sé gitp quy vi dua ra quyét dinh sang sudt vé viéc chdm sdc strc khoe cua
minh va déng vai tro tich cuc trong viéc quan ly tinh trang cda quy vi.

Hoc cach kiém sodt con dau - ¢6 nhiéu chién luge dé déi phd vdi con dau. Biét vé nhirng diéu nay va nhitng gi phu
hop nhat vai quy vi la mot phan quan trong trong viéc séng chung véi tinh trang man tinh nhw viém khép.

Xem cuén sach Quan ly ndi dau clia quy vi: Hwdng dan tir A-Z (Managing your pain: An A-Z guide) clia ching t6i tai
www.msk.org.au

G3p bac sivat Iy tri liéu - cdc nha vat Iy tri liéu c6 cac ki thuat dé cai thién chuyén dong va giam dau. Diéu nay cé thé
bao gdbm mot chuong trinh tap thé duc phu hgp véi nhu ciu cla quy vi va cdc cach dé sira déi cac hoat déng hang
ngay cla quy vi.

N&i chuyén vé&i chuyén vién trij liéu nghé nghiép (OT) — chuyén vién trj liéu nghé nghiép c6 thé dua ra l&i khuyén vé
céch diéu chinh nhip dé ban than va kiém sodt sy mét maéi, cling nhu cach diéu chinh cac hoat dong hang ngay & nha
va noi lam viéc dé gidm cang thang va dau do céc khdp bi anh huwdng.

Chon giay ho tro - giay c6 ho trg, vira vin s& gilp giam cac triéu chirng clia viém khép & cac khdp chiu trong luong
nhu ban chan, dau géi, hong va cot séng. Noi chuyén véi bac st chuyén khoa chan vé viéc mua mot doéi giay bét co
dém, d&€ mém va ho tro vom tot.

Thir céc k§ thuat thu gidn - thu gidn co, thién, hinh dung va céc k§ thuat khac cé thé gitp quy vi kiém soat con dau va
nhitng cdm xtc khé khan, chang han nhu lo lang. Ching ciing c6 thé gitp quy vi di vao gidc ngd.

Mang theo mot thiét bi - gidm cing thang khép véi cdc dung cu hd tro nhu hd tro di b, dung cu ndu &n chuyén
dung, thiét bi mdy tinh cong thai hoc va giay bat can dai. Néi chuyén véi OT dé duoc hd tro va tu van thiét bi.

An ubng day dd - médc du khong cé ché& do &n udng cu thé nao gilp chita bénh viém khép, nhuwng quy vi nén §n mot
ché& do an udng can bang va lanh manh dé duy tri strc khde chung va ngin nglra ting can ciing nhw cdc van dé y té
khdc, chdng han nhu bénh tiéu dudng va bénh tim.
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Danh chut thoi gian dé ngl - mét dém ngon giac s& hitu ich, nhung cé thé khé néu quy vi bi dau. Néu quy vi thirc day
v&i con dau hodc khé chju trong dém, hay can nhic viéc dung thudc gidm dau trudc khi di ngd. TAm nuée am trudce
khi ngu ciing c6 thé gitp quy vi dé ngl. Tdm nudc dm néu quy vi khé ra vao bon tdm. G6i ké gitra hai dau gdi (néu
quy vi ngl nghiéng), chai nudc néng hodc chan dién cling cé thé gitip quy vi dé ngl.

Diéu chinh ban than - tim sy can bang phu hop gitta nghi ngoi va hoat déng. Chia cdng viéc thanh cac nhiém vu nhd
hon va trong mot thai gian dai hon, thay vi tat ca chi trong mot [an. Gitra cadc nhiém vu nhé hon, hdy thuc hién cac
hoat dong it van dong hodc gay cing thang cho cac khép bi dau ctia quy vi. Vi du: néu quy vi dang hut bui ngdi nha
ca minh, h3y chia céng viéc nay thanh cdc phong. Hut bui mét phong, sau d6 ngdi xudng va xem qua thu cla quy vi
hodc viét danh sach mua sdm. Sau d6, lam ti€p theo. Néu hitu ich, hiy d&t hen gi® dé nhac quy vi nghi ngoi.

Tiép tuc lam viéc - didu do tét cho sirc khde va tinh than cla quy vi. Ni chuyén vai bac s hodc chuyén vién y té lién
ddi cha quy vi vé cdc cach gilp quy vj tiép tuc [am viéc hodc quay trd lai cong viéc.

G6, nep va dung cu chinh hinh - hé tro khdp 6 thé hitu ich, vi du: nep cho khédp tay hodc nep chinh hinh cho ban
chan. Tuy nhién, mot s nep, bang va 16t dém khéng dwoc khuyén dung cho bénh viém khép gdi, vi vay hay ludn
nhan duoc sy tu van chuyén nghiép trudce khi chon mot dung cu hd tro khép.

Tim kiém s ho tro - gia dinh, ban be, dong nghiép lam viéc, chuyén vién y t€ hodc nhdm hd trg dong nghiép déu cé
thé 1a mot tro gitp tuyét voi.

Ph3u thuat

Cht yéu la khong can phiu thuat. Tuy nhién, néu quy vi da thir tat cd cdc phuong phap diéu tri khdng phau thuat ma
khéng thanh céng, thi d6 c6 thé |a mot lya chon.

Phau thuat phd bién nhat cho viem khép la thay khdp toan bd. Quy vi sé dwoc thdng bdo vé nhirng gi viéc nay lién
quan dén - bao gdbm c3 lgi ich va rdi ro va phuc héi chirc nang.

N&i soi khép khdng duwoc khuyén khich.
Tim sy tro gitup & dau

e Bdacsiclaquy vi

e Chuyén vién dinh dudng

e Chuyén vién dinh dudng

e Duong day tro giup MSK: 1800 263 265

e Musculoskeletal Australia (Co xwong khép Uc)
www.msk.org.au
Puong day tro giup MSK: 1800 263 265
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Lam thé nao chiing tdi c6 thé gitp

Xin goi cho Budng day Tro gitip MSK cla chiing tdi theo sé 1800
263 265 dé nodi chuyén véi cac y ta cla ching téi hodc glri email tdi
helpline@msk.org.au

Chung t6i c6 thé giup quy vi tim hiéu thém vé:

e cac tinh trang viém khdp va co xwong khop

e |am thé& nao dé séng t6t vdi nhitng tinh trang nay

e kiém soat con dau

e hoithao trén trang mang, hoi thdo va cac su kién khac sap tdi.

DEé kham pha thém

e Eat for Health - Australian Dietary Guidelines (An uéng vi Strc
khde - Huéng dan Ché d6 an udng cla Uc)
www.eatforhealth.gov.au

e Dietitians Association of Australia (Hiép hoi Chuyén vién Dinh
dudng cla Uc) http://daa.asn.au

e Better Health Channel (Kénh Strc khde Tét hon)
www.betterhealth.vic.gov.au

Né&u quy vi thay thong tin nay hiru ich, xin hdy gitp ching t6i gitip d& ngwei khac bang
cach quyén gop ngay ngay hém nay.
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