Ngan ngwa thoai hoa khop

THOAI HOA KHOP LA DANG BENH LY VE KHOP THUONG GAP NHAT

Ngin ngtra va diéu tri sém la bién
phap then chét nham ngéan chan ganh
nang dang ting dan cuta thoai héa
khép (THK).

ITrong thap ky t&i day, thé gi¢i dang dbi
mat v&i sw gia ting thang dirng vé nhu
cau phau thuat thay khép gbi, duwoc dw
bao tang dén 900% & mot sé qubc gia.
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D6i v&i mot vai nguwi, thoai hoa khép tram oN
trong hon theo thi gian, chirng t6 tam

quan trong cua viéc vi sao can dwoc hé tror ﬂ
khi gap phai nhirng triéu chieng dau tién.
Ngay ca khi da bi thoai hoa khép, sé c6 nhiéu
bwéc can thuc hién ngay lap tic d& ngén chan
chuing trdm trong hon déng thoi cai thién chat
lwong sdng va nang cao strc khée.
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Tap thé duc déu dan lam giam nguy co thoai hoa khép, gay xwong dui, nguy co
té nga & ngwoi Ion tudi va co6 thé ngin ngira hay tri hodn nhu cau phau thuat.

Nhirng yéu té nguy co gay thoai hoa khép:

« Tién st tén thwong khép: & bat ky do tudi nao (ké ca
tré em hay thanh nién)

* Thitra can/ Béo phi: tao ap Iwc I1én cac khdp (cu thé F]
cac khép chiu stre nang nhw khép héng va khép goi),
va lam gia tang thoai hoa khop

- Tudi: nguy co bi thoai hoa khop sé gia tang khi cang
I&n tudi

« La phu ni¥: thoai hoa khép xay ra & phu ni¥ nhiéu hon
dan 6ng

Ton thwong khép

Sau khi khép bi tén thu’o’ng, chu’o’ng trinh phuc

héi chirc ning bao gém bai tap van dong (va glao
duc strc khoe) nén tré thanh phu’o’ng phap diéu

tri dau tay, chir khong phai la nhu cau can phau
thuat hay khong. \

Tré lai mirc d6 hoat ddng thé chat dwoc khuyén =

nghj va duy tri stec manh co quanh khép sau

chan thuwong la rét quan trong.

Néu dang gap kho kh&n trong viéc gia téng hoat

dong thé chat hodc cac nhiém vu thé chéat khac

lién quan dén céng viéc hay giai tri, hay trao dbi véi mot
chuyén vién vat ly tri liéu vé nhirng bai tap dac thu dé lam
moi thi» dé dang hon.

« Tién str gia dinh: thoai hoa khép c6é thé xuét hién gitra

cac thanh vién trong gia dinh, mac du cac nghién ctru
van chuwa xac dinh cau truc gen don nao lién quan

Yéu t6 nguy co’ cé thé thay déi dwoc nhiéu
nhét chinh 14 tén thwong khép va béo phi

Giam can

Thira can hay béo phi lam gia ting nguy co phat trién
thoai hoa khé'p do khép phai chiu nhidu ap lwc hon

va gia téng tinh trang viém & khép. Néu thich hop, giam
can cé thé giap lam giam nguy co thoai hoa khép
phat trién va cé thé cai thién cac triéu chirng & nhirng
ngudi da co chan doan thoai hoa khép.

giam xuét hién

Skg — nhﬁmg\ than
hodc 5% — phién vé khép
glam can g6i sau 6 nam

Ngan ngwa ton thwong khép
Hay trao doi véi mét chuyén vién vat ly tri ligu vé viéc
thiet 1ap mot chwong trinh tap thé duc mang tinh ca
nhan héa, diéu nay co thé lam gidm nguy co' ton thuong
kh&p goi t¢i 50% va gitup ngan nglra thoai hoa khép.
Néu da choi nhiéu mén thé thao, hay lién hé véi mot
chuyén vién vat ly tri liéu vé nhirng 1&i khuyén dé lam thé
nao vira ngan ngira chan thwong vira két hop chwong
trinh rén luyén sirc manh theo mén thé thao dic thu

thich hop.
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