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Chˆng th`p khÎp
Arthristis - you can do something about it

Th`p khÎp (osteoarthritis) lø mÈt chˆng phong th`p m„i ngıÏi thıÏng nfli tÎi vø chˆng
nøy thıÏng x¿y ra {Âi vÎi nh˘ng vfi lÎn tuÁi. Khi cøng lÎn tuÁi (ho»c {‰i khi v¤ bfi thıÍng
t⁄ch), cæc khÎp xıÍng trong cÍ th◊ bfi hao m‡n hay hı h¬i. TrıÏng hÔp nøy cfl th◊ g…y {au
{În, løm cho c¯ {Èng, {i {ˆng khfl kh√n, {‰i khi cæc khÎp xıÍng bfi sıng, {»c biŸt lø cæc
khÎp Ì ngfln tay, cæc {Ât xıÍng sÂng, {Àu gÂi hay xıÍng h‰ng. M»c dÒ hiŸn nay chıa cfl
thuÂc nøo trfi {ıÔc chˆng th`p khÎp, nhıng cfl nh˘ng phıÍng phæp cfl th◊ gip qu⁄ vfi
trænh {ıÔc cæc triŸu chˆng cÚa bŸnh nøy.

N√ng ho¬t {Èng cfl th◊ løm nh” chˆng th`p khÎp.
NgıÏi ta thıÏng ngh› mÈt khi bfi phong th`p qu⁄ vfi n‘n trænh ho¬t {Èng nhi÷u ch˜ng nøo,
tÂt ch˜ng {fl. Tuy nhi‘n tr‘n th˙c t’, viŸc vŒn {Èng nhi÷u vø tŒp th◊ dÙc thıÏng xuy‘n cfl
th◊:
• t¬o cho c¯ {Èng Ì cæc khÎp xıÍng {ıÔc dÿ døng, uy◊n chuy◊n (vø s“ trænh {ıÔc {au

{În),
• løm cho xıÍng cÂt vø bƒp thfit rƒn chƒc,
• gi˘ cho tr„ng lıÔng cÍ th◊ Ì mˆc b¤nh thıÏng (cøng l‘n c…n bao nhi‘u, cÍ th◊ cøng {–

n»ng tr‘n cæc khÎp xıÍng Ì {Àu gÂi vø g…y  nhi÷u {au {În b`y nhi‘u), vø
• cøng  løm cho qu⁄ vfi c¿m th`y an nhi‘n, tho¿i mæi b`y nhi‘u.

Nh˘ng sinh ho¬t nøo s“ gip løm nh” chˆng th`p khÎp?
B`t cˆ sinh ho¬t nøo buÈc qu⁄ vfi ph¿i vŒn {Èng nhi÷u {÷u gip løm nh” chˆng phong
th`p. Lc tÂt nh`t {◊ vŒn {Èng lø khi cÍ th◊  c¿m th`y nh” nh‚m, ⁄t {au {În, vø khi thuÂc
løm cho cÍ th◊ qu⁄ vfi th`y dÿ chfiu nh`t. Chng t‰i {÷ nghfi mÈt sÂ nh˘ng  sinh ho¬t nhı:
• løm nh˘ng c‰ng viŸc l»t v»t høng ngøy nhı quœt d„n, lau chÒi nhø c¯a, phÍi quÀn æo

vø løm vıÏn.  T`t c¿ nh˘ng  ho¬t {Èng nøy s“ gip cho cÍ th◊ cÚa qu⁄ vfi {ıÔc d—o dai,
linh ho¬t.

• [i bÈ thıÏng xuy‘n (mÈt tuÀn ⁄t nh`t ba lÀn).
• bÍi lÈi, {¬p xe hay khi‘u vÛ.

Qu⁄ vfi n‘n h·i bæc s› hay trung t…m y t’ cÈng {Êng {fia phıÍng xem nh˘ng sinh ho¬t sau
{…y cfl {ıÔc tÁ chˆc t¬i {fia phıÍng cÚa m¤nh hay kh‰ng:
• LÎp d¬y nh˘ng {Èng tæc th◊ dÙc nh”
Nh˘ng lÎp th◊ dÙc nøy (nhi÷u nÍi cfl hıÎng dÕn vi‘n ngıÏi ViŸt) d¬y nh˘ng {Èng tæc th◊
dÙc gi¿n dfi, nh” nhøng gip cho cÍ th◊ cÚa qu⁄ vfi {ıÔc kh·e m¬nh vø d—o dai.
• Thæi C˙c Quy÷n
GÊm nh˘ng {Èng tæc nh” nhøng {”p mƒt cfl tæc dÙng løm cho sˆc kh·e t√ng ti’n, cÍ th◊
d—o dai, linh ho¬t.
• Th◊ dÙc Ì dıÎi nıÎc
M‰n th◊ dÙc dıÎi nıÎc nhı bÍi lÈi r`t cfl lÔi cho nh˘ng ngıÏi bfi chˆng th`p khÎp. NıÎc
løm cho cÍ th◊ nÁi n‘n sˆc n»ng cÚa cÍ th◊ ⁄t tæc {Èng tr‘n cæc khÎp xıÍng. Cæc lÎp th◊
dÙc  dıÎi nıÎc (aquarobics) {ıÔc tÁ chˆc t¬i cæc hÊ tƒm Ì nhi÷u khu v˙c.
• M‰n thÚy vŒt l˚ trfi liŸu
Ti’ng Anh g„i lø aquatic physiotherapy hay hydrotherapy lø mÈt phıÍng phæp th◊ dÙc
{»c biŸt tŒp trong nıÎc nflng, cfl tæc dÙng trfi nhi÷u chˆng bŸnh k◊ c¿ chˆng th`p khÎp.
Nhi÷u trung t…m trfi liŸu b≈ng vŒt l˚ vø bŸnh viŸn c‰ng tÁ chˆc viŸc {i÷u trfi miÿn ph⁄.
Ngoøi ra, chuy‘n vi‘n khoa vŒt l˚ trfi liŸu c‡n cfl th◊ hıÎng dÕn qu⁄ vfi nh˘ng {Èng tæc th◊
dÙc h˘u ⁄ch khæc.

Lo¬i thuÂc nøo trfi chˆng phong th`p hay nh`t?
Qu⁄ vfi n‘n tham kh¿o ˚ ki’n vÎi bæc s› ri‘ng cÚa m¤nh v÷ v`n {÷ nøy.
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Cfl lo¬i thˆc √n nøo {»c biŸt  løm nh” chˆng  th`p khÎp kh‰ng?
M»c dÒ kh‰ng cfl lo¬i thˆc √n nøo cfl th◊ trfi tuyŸt chˆng th`p khÎp, nhıng √n uÂng lønh
m¬nh l¬i r`t quan tr„ng {Âi vÎi chˆng bŸnh nøy. Sau {…y lø nh˘ng lÏi khuy‘n cÚa CÍ
Quan Chuy‘n M‰n V÷ Chˆng Phong Th`p NSW:
• Ån nhi÷u lo¬i thˆc √n cfl lÔi cho sˆc kh·e.
• ThıÏng xuy‘n √n cæ tıÍi.

Cæ tıÍi cfl chˆa mÈt lo¬i ch`t bœo cfl lÔi cho sˆc kh·e (omega-3). Lo¬i ch`t bœo nøy cfl th◊
gip løm gi¿m s˙ sıng nhˆc Ì cæc khÎp xıÍng. Cæ {Âi, cæ thu cÏ, cæ m‡i, cæ hÊi, vø cæ
mÂi lø nh˘ng lo¬i cfl chˆa r`t nhi÷u ch`t omega-3. Cæ m‡i vø cæ hÊi {flng hÈp ({flng b≈ng
nıÎc suÂi hay nıÎc muÂi, chˆ kh‰ng ph¿i trong dÀu √n) cÛng tÂt cho cæc khÎp xıÍng
nhı cæ tıÍi vŒy.

N‘n dÒng cæc s¿n phÃm ch’ b≈ng dÀu cÚa c…y canola hay ‰ liu {◊ quŸt l‘n bænh m¤, ho»c
chi‘n hay trÈn rau. [Âi vÎi nh˘ng ngıÏi bfi chˆng th`p khÎp, hai lo¬i dÀu nfli tr‘n tÂt hÍn
lø dÀu c…y hıÎng dıÍng, dÀu bƒp, dÀu {Œu phÈng hay {Œu nønh.

ThuÂc bƒc hay nh˘ng phıÍng phæp trfi liŸu khæc cfl gip løm nh” chˆng phong th`p
kh‰ng?
Nh˘ng thˆ nøy tuy kh‰ng trfi dˆt {ıÔc chˆng phong th`p, nhıng theo CÍ Quan Chuy‘n
M‰n V÷ Chˆng Phong Th`p NSW, cfl nhi÷u b≈ng chˆng cho th`y cæc ch`t nhı glucosa-
mine, chondroitin (cfl bæn t¬i cæc tiŸm bæn th˙c phÃm dıÓng sinh vø mÈt sÂ tiŸm thuÂc
t…y), dÀu cæ, g˜ng, vø mÈt vøi lo¬i thuÂc bƒc cfl th◊ løm nh” chˆng nøy. Nh˘ng vi‘n dÀu
cæ (fish oil) tÂt hÍn lø dÀu gan cæ thu (cod liver oil), v¤ uÂng dÀu gan cæ thu  vÎi li÷u lıÔng
lÎn cfl th◊ g…y nguy hi◊m. N‘n nhÎ, tıÍng t˙ nhı cæc lo¬i thuÂc khæc, nh˘ng s¿n phÃm
k◊ tr‘n cfl th◊ g…y ph¿n ˆng khfl chfiu hay nguy hi◊m n’u dÒng chung vÎi mÈt lo¬i thuÂc
nøo {fl. Qu⁄ vfi n‘n cho bæc s› cÚa m¤nh bi’t n’u quy’t {finh dÒng cæc s¿n phÃm v˜a k◊ vø
lu‰n lu‰n løm theo lÏi d»n ghi tr‘n nh¡n.

MuÂn bi’t th‘m chi ti’t, xin li‘n l¬c vÎi CÍ Quan Chuy‘n M‰n V÷ Chˆng Phong Th`p
NSW (Arthritis Foundation of NSW), {iŸn tho¬i sÂ (02) 9683 1622.

N’u kh‰ng th¬o Anh Ng˘, qu⁄ vfi n‘n g„i {iŸn tho¬i cho Ban Th‰ng Ng‰n Qua [iŸn Tho¬i
(TIS), Ì sÂ 131 450 trıÎc, nhÏ h„ li‘n l¬c gip m¤nh.

MuÂn cfl tøi liŸu li‘n quan {’n cæc v`n {÷ y h„c thıÏng thˆc b≈ng ViŸt Ng˘, qu⁄ vfi cfl th◊
li‘n l¬c vÎi Trung T…m HıÎng DÕn vø Giæo DÙc Y T’ [a V√n Hfla (Multicultural Com-
munication) tr‘n hŸ thÂng li‘n m¬ng, theo {fia ch‹ dıÎi {…y:

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

[fia ch‹ vø sÂ {iŸn tho¬i t¬i cæc nÍi n‘u tr‘n hoøn toøn ch⁄nh xæc trong lc bøi nøy {ıÔc
vi’t. Tuy nhi‘n v¤ cæc chi ti’t nøy thıÏng thay {Ái, muÂn cho chƒc chƒn xin qu⁄ vfi xem l¬i
trong ni‘n giæm {iŸn tho¬i.


