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Ñieàu gì gaây ra ñau nhöùc?
Ñau nhöùc vieâm khôùp coù theå gaây ra do:

��vieâm, laø tieán trình gaây ra noùng vaø söng ôœ khôùp 
xöông

��khôùp xöông bò toån haïi

��caêng thaúng cô baép, do coá baœo veä khôùp xöông khoœi 
caùc cöœ ñoäng ñau nhöùc.

Chu kyø ñau nhöùc
Ñau, caêng thaúng, meät moœi vaø traàm caœm ñeàu coù aœnh 
höôœng laãn nhau. Ví duï, nhöõng ngöôøi caœm thaáy traàm 
caœm hoaëc lo aâu ñeàu nhaïy caœm theâm ñoái vôùi ñau 
nhöùc. Ñieàu naøy coù theå laøm cho quyù vò caœm thaáy côn 
ñau teä hôn, vaø daãn deán chu kyø tieáp tuïc cuœa söï meät 
moœi vaø traàm caœm.

Tin vui laø chu kyø ñau naøy coù theå ñöôïc phaù vôõ baèng 
caùch duøng moät soá saùch löôïc döôùi ñaây.

Toâi coù theå laøm gì ñeå kieàm cheá vieäc ñau nhöùc?
Ñau nhöùc coù theå giôùi haïn moät soá ñieàu maø quyù vò 
laøm, nhöng noù khoâng nhaát thieát phaœi khoáng cheá cuoäc 

soáng cuœa quyù vò. Taâm trí cuœa quyù vò giöõ moät vai troø 
quan troïng veà caùch mình caœm thaáy ñau nhöùc. Ñieàu 
coù theå giuùp ích laø neân nghó raèng ñau nhöùc laø moät daáu 
hieäu ñeå coù haønh ñoäng tích cöïc hôn laø lo laéng hoaëc sôï 
haõi veà noù. Ngoaøi ra quyù vò coù theå hoïc caùch thöùc ñeå 
kieàm cheá ñau nhöùc. Caùch thöùc hieäu quaœ vôùi ngöôøi 
naøy chöa haún coù hieäu quaœ cho ngöôøi khaùc, vaäy quyù 
vò coù theå thöœ nhieàu caùch thöùc khaùc nhau cho ñeán khi 
tìm ñöôïc phöông caùch höõu hieäu nhaát cho mình.

Ñaây laø moät soá ñieàu quyù vò coù theå laøm:
��Duøng thuoác men moät caùch khoân ngoan. Nhieàu 

loaïi thuoác khaùc nhau coù theå giuùp kieàm cheá ñau 
khôùp. Baùc só hoaëc döôïc só coù theå giuùp quyù vò hieåu 
thuoác naøo phuø hôïp cho mình vaø duøng ra sao ñeå coù 
hieäu quaœ toát nhaát. 

��Taäp theå duïc. Nghieân cöùu cho thaáy raèng taäp theå 
duïc ñuùng caùch vaø thöôøng xuyeân coù theå laøm giaœm 
ñau nhöùc. Taäp theå duïc cuõng giuùp cho khôùp xöông 
chuyeån ñoäng, laøm maïnh cô baép ñeå naâng ñôõ khôùp 
xöông, giaœm caêng thaúng vaø caœi thieän giaác nguœ. 
Chuyeân vieân vaät lyù trò lieäu hoaëc baùc só coù theå giuùp 
quyù vò ñònh ra moät chöông trình hôïp cho mình. 
Xem tôø Höôùng daãn aên uoáng laønh maïnh vaø vaän 
ñoäng (Healthy eating and physical activity) ñeå bieát 
theâm chi tieát. Ñeå tìm chuyeân vieân vaät lyù trò lieäu, 
haõy hoœi baùc só, xem treân trang maïng cuœa Hoäi Vaät 
lyù Trò lieäu UÙc taïi www.physiotherapy.asn.au hoaëc 
xem döôùi muïc ‘Physiotherapist’ trong nieân giaùm 
ñieän thoaïi Yellow Pages.
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Ñoái phoù vôùi ñau nhöùc
������������������������������
Soáng vôùi ñau nhöùc coù theå laø moät trong nhöõng phaàn khoù nhaát cuœa vieäc bò vieâm khôùp. Tôø 
naøy soaïn cho nhöõng ngöôøi bò vieâm khôùp ñeå tìm hieåu veà chu kyø ñau nhöùc vaø caùc phöông 
caùch coù theå giuùp quyù vò ñoái phoù vôùi ñau nhöùc. 
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Coù theå khoâng coù thuoác gì chöõa khoœi ñau nhöùc nhöng quyù vò coù 
theå hoïc caùch kieàm cheá ñau nhöùc. Haõy thöœ nhieàu caùch thöùc khaùc 
nhau cho ñeán khi tìm ra caùch naøo toát nhaát cho mình.

��Chöôøm noùng hoaëc laïnh. Lôïi loäc cuœa vieäc chöôøm 
noùng hoaëc laïnh ñoái vôùi chöùng vieâm khôùp chöa 
ñöôïc nghieân cöùu minh chöùng. Tuy nhieân caùc chöõa 
trò naøy laøm dòu ñau vaø an toaøn khi ñöôïc söœ duïng 
ñuùng caùch. Söùc noùng giuùp thö daõn cô baép cuœa 
quyù vò vaø kích thích maùu löu thoâng. Quyù vò coù 
theå ngaâm nöôùc aám, hoaëc ñaët moät goùi chöôøm noùng 
hoaëc boïc nöôùc noùng treân choã ñau khoaœng 15 phuùt. 
Laïnh cuõng laøm teâ choã ñau vaø giaœm söng. Chöôøm 
moät boïc ñaù laïnh (ice pack) leân choã ñau khoaœng 15 
phuùt cuõng giuùp ích neáu choã khôùp xöông bò söng vaø 
noùng khi sôø vaøo. Quyù vò coù theå laäp laïi vieäc chöôøm 
noùng hoaëc laïnh trong ngaøy. Ñeå traùnh cho moâ teá 
baøo khoœi bò toån haïi, nhôù ñaœm chaéc nhieät ñoä cuœa da 
mình ñöôïc trôœ laïi bình thöôøng tröôùc khi chöôøm laàn 
nöõa. Haõy hoœi baùc só hoaëc döôïc só xem quyù vò neân 
chöôøm noùng hoaëc laïnh ñeå coù keát quaœ toát nhaát.

��Haõy chaêm soùc khôùp xöông cuœa mình vaø tieát 
kieäm naêng löïc. Vieäc chaêm soùc khôùp xöông coù theå 
laøm giuùp giaœm ñau, caêng thaúng vaø meät moœi. Vieäc 
naøy goàm caùc thoùi quen ñôn giaœn nhö traùnh caùc 
hoaït ñoäng coù theå gaây ñau, nhôø giuùp ñôõ khi caàn vaø 
duøng caùc trôï cuï hoaëc ñoà duøng ñaëc bieät ñeå giuùp cho 
coâng vieäc ñöôïc deã daøng hôn. Quyù vò coù theå tìm tin 
lieäu veà ñoà duøng vaø trôï cuï ôœ Trung taâm Sinh soáng 
Ñoäc laäp (Independent Living Centre). Caùc trung 
taâm naøy coù tröng baøy nhieàu loaïi duïng cuï vaø thieát 
bò. Quyù vò coù theå ñöôïc coá vaán taïi choã hoaëc qua 
ñieän thoaïi, cuõng nhö ñeå bieát ñi ñeán ñaâu ñeå mua 
caùc duïng cuï naøy. Trung taâm Sinh soáng Ñoäc laäp coù 
taïi moãi thuœ phuœ tieåu bang. Xem www.ilcaustralia.
org hoaëc ñieän thoaïi 1300 885 886 ñeå tìm trung taâm 

gaàn nhaát hoaëc ñeå hoœi theâm chi tieát. Neáu quyù vò nguï 
taïi ACT goïi (02) 6205 1900 hoaëc taïi Tasmania goïi 
(03) 6334 5899. (Löu yù: taïi QLD, Trung taâm Sinh 
soáng Ñoäc laäp ñöôïc goïi laø LifeTec).

��Phöông phaùp taâm trí
- Thö daõn: Caùc phöông phaùp thö daõn, chaúng haïn 

nhö thôœ saâu vaø hình dung (hình aœnh trong ñaàu), 
coù theå giuùp quyù vò giaœm caêng thaúng vaø giuùp thö 
daõn cô baép. Caùc phöông phaùp naøy caàn ñöôïc thöïc 
taäp vaø quyù vò coù theå phaœi thöœ vaøi phöông phaùp 
tröôùc khi tìm ra caùch naøo höõu ích cho mình. Coù 
nhieàu dóa CD vaø saùch taïi Vaên phoøng Vieâm khôùp 
(Arthritis Office) ôœ ñòa phöông hoaëc thö vieän ñeå 
giuùp quyù vò hoïc caùch thöùc thö daõn.

- Xao laõng: Taäp trung chuù yù vaøo ñieàu khaùc hôn laø 
söï ñau nhöùc cuõng seõ giuùp quyù vò ñoái phoù vôùi ñau 
nhöùc. Ñieàu naøy goàm coù taäp theå duïc, ñoïc, nghe 
nhaïc hoaëc caùc phöông phaùp khaùc ñeå traùnh cho 
mình khoœi nghó ngôïi veà söï ñau nhöùc.

Haõy lieân laïc Vaên phoøng Vieâm khôùp ñeå bieát chi tieát 
veà caùc khoùa hoïc töï kieàm cheá ñeå giuùp quyù vò hoïc caùc 
phöông caùch naøy. Quyù vò cuõng coù theå thaáy höõu ích 
trong vieäc ñeán gaëp chuyeân gia taâm lyù ñeå hoïc veà caùc 
kyõ thuaät taâm trí nhaèm giuùp quyù vò ñoái phoù vôùi ñau 
nhöùc. Muoán tìm chuyeân vieân taâm lyù, haõy goïi ñeán 
Hieäp hoäi Taâm lyù UÙc qua soá 1800 333 497 hoaëc xem 
www.psychology.org.au

HAÕY LIEÂN LAÏC VAÊN PHOØNG VIEÂM KHÔÙP ÑÒA 
PHÖÔNG ÑEÅ LAÁY THEÂM CAÙC TÔØ TIN LIEÄU VEÀ 
CHÖÙNG VIEÂM KHÔÙP.

Vaên phoøng Vieâm khôùp ñòa phöông coù taøi lieäu, giaùo duïc vaø hoã trôï cho nhöõng ngöôøi bò vieâm khôùp. �
Ñieän thoaïi mieãn phí 1800 011 041 www.arthritisaustralia.com.au

Khoâng chòu traùch nhieäm: Tôø naøy do Arthritis Australia aán baœn vôùi muïc ñích thoâng tin maø thoâi vaø khoâng ñöôïc duøng ñeå thay theá höôùng daãn y teá. © Baœn quyeàn cuœa Arthritis Australia 2007.


