Thoai héa khép: sw that hay lam twéng

Thoai héa khép chi anh
hwéng trén nguwei gia

SU THAT

Méc du thoai héa khép phd bién hon khi
I&n tudi, nhwng né ciing c6 thé anh huéng
dén nhitng ngudi & do tudi hai mwoi va
ba muoi. Cé t&i 50% thanh nién va ngudi

tré sé bi thoai héa khop tién trién trong
vong 10-15 nam sau chan thwong khép.
Didu nay c6 nghia la ho phai séng chung
v&i bénh thoai hoa khép lau hon, cé thé
dan dén khuyét tat ning hon va gidm chét

lwgng cudc séng. Vi ly do nay, nhitng

ngudi tré tudi bi chan thwong khép can

dwoc huan luyén cach gidm nguy co mac
bénh thoai hoa khép.
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Bat ké t6i lam gi thi bénh thoai
héa khép cua toi sé chi tré
nén téi té hon

SU THAT

Ngwoi bénh cé thé lam nhiing viéc tich
cwe dé gitip giam dau do thoai héa khép,
chéng han nhw di bd va tap strc manh va
thang bang. Chi khodng mot phan ba sb
nguwi tré' nén tdi té hon theo thoi gian va
mot s6 nhan thdy sw cai thién vé tinh trang
dau va khuyét tat. Hau hét moi nguwoi sé
trai qua cac giai doan khi con dau cla ho
t6t hon hodc t6i t& hon, nhwng né khéng

xau di vé téng thé. Chuyén vién vat Iy tri

liéu co6 th& huwdng dan cach duy tri hoat

dong.

T6i can chup Xquang hoac cong
hwéng tir de chan doan thoai
héa khépdoanoai héa khép
SU THAT
KHONG c6 mot méi quan hé chat ché
gilra cac triéu chirng thoai hda khép (bao
gdm ca dau) va nhirng thay déi ciu tric
khép duoc nhin thay trén phim X-quang
ho&c MRI. Trén thyc té, X-quang cla
moét s6 nguwdi co thé cho thdy thay dbi rat
nhiéu & khép, nhung ho lai cdm thay rat
it dau. Diéu nay cé nghia la chi dwa vao
théng tin tir cac két qua can lam sang
c6 thé khéng hiru ich. Chup X-quang,
chup cét |&p hodc xét nghiém méau chi
dwoc yéu cau néu bac si can loai trir cac
nguyén nhan khac gay dau khép.
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Tap thé duc sé lam tén
thwong khép cua toi
trong twong lai

SU THAT
Sw that 1a ngwoc lai. Tap thé duc va van
dong la AN TOAN va la cach phong vé
tot nhét gitp ngan ngtra bénh thoai héa
khép. Ching hoat dong nhw mot chéat boi
tron khép va gitp gir cho cac khép khde
manh. Nhiéu ngudi tranh str dung céc
khép bi dau vi so' lam cho né tbi té hon.
Tuy nhién, khi chiing ta khong ct» déng
cac khép clia minh, ching tré nén clrng
hon va cac co tré nén yéu hon.
Trao dbi v&i chuyén vién vat Iy tri liéu vé
cac bai tap phu hop.
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Cang dau =
cang tén thwong

SU THAT
Cam nhan con dau rat phirc tap va
KHONG lién quan truc tiép dén nhirng
thay ddi cau trdc trong khép. Dau nhigu
hon khéng cé nghia la thay déi cAu truc
trong khép nhiéu hon.

Cam giac dau bi anh hwéng b&i cdm
xuc, tam trang, lo I&ng, cang thang, ngl
kém, mét moi, mirc d6 hoat dong va tinh

trang viém tai ché.
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Thoai héa khép
la “hao mon” hay
“xwong cham xwong”

SU THAT
Thodi héa khép KHONG phai do khép
bi “mon” theo th&i gian do st dung.
Thoai héa khép la mot bénh ma sun
khép can thiép vao dé ty stra chiva.
Bénh thoai hoa khép khdng phai la
khong thé ngan ngira va khong phai
ai cling sé& gap phai khi I&n tubi.

Hoat déng thé chat, tap manh cac co xung quanh

kh&p va giam can, néu can, 1a nhirng diéu quan

trong nhat c6 thé lam dé kiém soat tinh trang thoai

héa khép.

M6t chuyén vién vat ly tri liéu sé cé thé tw van vé

chwong trinh tap thé duc tét nhat.
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