
Ngăn ngừa thoái hóa khớp

Risk factors for osteoarthritis

www.world.physio/wptday 8 SEPTEMBER

• previous joint injury: at any age (including as a child or 
young adult)

• overweight/obesity: puts strain on the joints 
(particularly the weight-bearing joints such as the hip 
and knee), and increases joint inflammation

• age: your risk of OA increases as you get older
• being a woman: OA is more common in women than 

men

• family history: OA may run in families, although studies 
have not identified a single gene responsible

THOÁI HÓA KHỚP LÀ DẠNG BỆNH LÝ VỀ KHỚP THƯỜNG GẶP NHẤT
For some people, OA worsens over time, 
which is why it is important to get help 
for your symptoms when they first begin. 
Even if you already have OA, there are 
steps you can take right now to stop it 
from getting worse and to improve your 
quality of life and wellbeing.

Prevention and early treatment are 
pivotal to halting the growing burden 
of osteoarthritis (OA).
In the upcoming decades the world is 
facing a steep rise in the demand for 
knee replacement surgery, with some 
countries forecasting a 900% increase. 

Tập thể dục đều đặn làm giảm nguy cơ thoái hoá khớp, gãy xương đùi, nguy cơ 
té ngã ở người lớn tuổi và có thể ngăn ngừa hay trì hoãn nhu cầu phẫu thuật.

The most modifiable risk factors 
are joint injury and obesity  

Joint injury
After joint injury, rehabilitation involving 
exercise therapy (and patient education) 
should be the first line of treatment, regardless 
of whether you need surgery or not.

Weight loss
Having overweight or obesity increases your risk of 
developing OA by placing additional strain on your joints 
and increasing inflammation in your joints. 
If appropriate, losing weight may help lower a person’s 
risk of developing OA and can improve symptoms in 
people who already have OA.

Preventing joint injuries
Speak to a physiotherapist about building an 
individualised training programme, this can reduce the 
risk of knee injuries by up to 50% and may help prevent 
OA.
If you already do a lot of sport, contact a physiotherapist 
about advice on how to prevent injury and incorporate 
appropriate sport-specific strength training.
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of knee 
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It is important to return to recommended 
levels of physical activity and to keep the 
muscles around the joint strong after an 
injury.
If you are having a difficult time increasing 
your physical activity or other physical tasks related to 
your job or recreation, speak to a physiotherapist about 
specific exercises to make things easier. 

Những yếu tố nguy cơ gây thoái hoá khớp:
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• Tiền sử tổn thương khớp: ở bất kỳ độ tuổi nào (kể cả 
trẻ em hay thanh niên)

• Thừa cân/ Béo phì: tạo áp lực lên các khớp (cụ thể là 
các khớp chịu sức nặng như khớp hông và khớp gối), 
và làm gia tăng thoái hoá khớp

• Tuổi: nguy cơ bị thoái hoá khớp sẽ gia tăng khi càng 
lớn tuổi

• Là phụ nữ: thoái hoá khớp xảy ra ở phụ nữ nhiều hơn 
đàn ông

• Tiền sử gia đình: thoái hoá khớp có thể xuất hiện giữa 
các thành viên trong gia đình, mặc dù các nghiên cứu 
vẫn chưa xác định cấu trúc gen đơn nào liên quan 

Đối với một vài người, thoái hoá khớp trầm 
trọng hơn theo thời gian, chứng tỏ tầm 
quan trọng của việc vì sao cần được hỗ trợ 
khi gặp phải những triệu chứng đầu tiên.
Ngay cả khi đã bị thoái hoá khớp, sẽ có nhiều 
bước cần thực hiện ngay lập tức để ngăn chặn 
chúng trầm trọng hơn đồng thời cải thiện chất 
lượng sống và nâng cao sức khỏe.

Ngăn ngừa và điều trị sớm là biện 
pháp then chốt nhằm ngăn chặn gánh 
nặng đang tăng dần của thoái hóa 
khớp (THK).
ITrong thập kỳ tới đây, thế giới đang đối 
mặt với sự gia tăng thẳng đứng về nhu 
cầu phẫu thuật thay khớp gối, được dự 
báo tăng đến 900% ở một số quốc gia. 

Yếu tố nguy cơ có thể thay đổi được nhiều 
nhất chính là tổn thương khớp và béo phì

Tổn thương khớp
Sau khi khớp bị tổn thương, chương trình phục 
hồi chức năng bao gồm bài tập vận động (và giáo 
dục sức khỏe) nên trở thành phương pháp điều 
trị đầu tay, chứ không phải là nhu cầu cần phẫu 
thuật hay không.

Giảm cân
Thừa cân hay béo phì làm gia tăng nguy cơ phát triển 
thoái hoá khớp do khớp phải chịu nhiều áp lực hơn 
và gia tăng tình trạng viêm ở khớp. Nếu thích hợp, giảm 
cân có thể giúp làm giảm nguy cơ thoái hoá khớp 
phát triển và có thể cải thiện các triệu chứng ở những 
người đã có chẩn đoán thoái hoá khớp.

Ngăn ngừa tổn thương khớp
Hãy trao đổi với một chuyên viên vật lý trị liệu về việc 
thiết lập một chương trình tập thể dục mang tính cá 
nhân hóa, điều này có thể làm giảm nguy cơ tổn thương 
khớp gối tới 50% và giúp ngăn ngừa thoái hoá khớp.
Nếu đã chơi nhiều môn thể thao, hãy liên hệ với một 
chuyên viên vật lý trị liệu về những lời khuyên để làm thế 
nào vừa ngăn ngừa chấn thương vừa kết hợp chương 
trình rèn luyện sức mạnh theo môn thể thao đặc thù 
thích hợp.
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Trở lại mức độ hoạt động thể chất được khuyến 
nghị và duy trì sức mạnh cơ quanh khớp sau 
chấn thương là rất quan trọng. 
Nếu đang gặp khó khăn trong việc gia tăng hoạt 
động thể chất hoặc các nhiệm vụ thể chất khác 
liên quan đến công việc hay giải trí, hãy trao đổi với một 
chuyên viên vật lý trị liệu về những bài tập đặc thù để làm 
mọi thứ dễ dàng hơn. 


