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D061 phé véi dau nhic

Dealing with pain (Vietnamese)

S6ng véi dau nhitc ¢6 thé 1a mot trong nhitng phan khé nhat clia viéc bi viém khép. T
nay soan cho nhitng ngudi bi viém khép d€ tim hiéu vé chu ky dau nhitc va cic phuong
cach c6 thé gitp quy vi d6i phé véi dau nhitc.

Piéu gi gdy ra dau nhic?
Pau nhifc viém khdp c6 thé gy ra do:

e viém, 12 tién trinh giy ra néng va sung & khép
xuong

« khdp xuong bi ton hai

« cing thing cd bip, do c6 bo vé khdp xuong khéi
cac ct dong dau nhiic.

Chu ky dau nhic

Pau, cing thing, mét mdi va trim cdm déu c6 4anh
huéng 14n nhau. Vi du, nhitng ngudi cdm thay trim
cadm hoic lo 4u déu nhay cdm thém ddi vdi dau
nhtic. Piéu nay c6 thé 1am cho quy vi cdm thay con
dau té hon, va din dén chu ky tiép tuc clia sy mét
mai va trdm cam.
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Cam xuc khoé khan

Tin vui 1a chu ky dau nay c6 thé dudc pha vd bing
cach ding mot so sach luge dudi day.

A 2 A PN N P YN A oA P
Toi co thé lam gi dé kiem ché viéc dau nhuic?

Pau nhiic ¢6 thé gidi han mot s6 diéu ma quy vi
lam, nhung né khong nhat thié€t phai khong ché cudc

Muo6n biét vin phong Viém khép noi dia phuong:
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séng clia quy vi. TAm tri clia quy vi gilt mot vai trd
quan trong vé cidch minh cdm thay dau nhic. Piéu
c6 thé gitp ich 1a nén nghi ring dau nhic 1a mot dau
hiéu dé c6 hanh dong tich cuc hon 1a lo 1ing hoic sd
hai vé né. Ngoai ra quy vi ¢6 thé hoc cach thic dé
kiém ch& dau nhifc. C4ch thifc hiéu qud vdi ngudi
nay chua hin c6 hiéu qua cho ngudi khic, vay quy
vi ¢6 thé thi nhiéu cach thic khiac nhau cho dén khi
tim dugc phuong cach hitu hiéu nhat cho minh.

Pay 1a mot s6 diéu quy vi ¢ thé 1am:

 Dung thudc men mét cach khon ngoan. Nhiéu
loai thudc khac nhau c6 thé gitip kiém ché dau
khép. Bac si hodc dudc si c6 thé gitp quy vi hidu
thudc nao phu hgp cho minh va ding ra sao dé cé
hiéu qud tot nhat.

» Tap thé duc. Nghién citu cho thiy ring tap thé
duc ding cich va thudng xuyén c6 thé lam gidm
dau nhifc. Tap thé duc ciing gitp cho khép xuong
chuyén dong, 1am manh co bip dé€ niang d5 khép
Xuong, gidm cing thing va cdi thién gidc nga.
Chuyén vién vat 1y tri liéu hodc bac si c6 thé gitdp
quy vi dinh ra mot chuong trinh hgp cho minh.
Xem t6 Hudng din dn udéng lanh manh va van
dong (Healthy eating and physical activity) d€ biét
thém chi ti€t. D€ tim chuyén vién vat ly tri liéu,
hay hdi bac si, xem trén trang mang cta H6i Vat
1y Trj liéu Uc tai www.physiotherapy.asn.au hoic
xem dudi muc ‘Physiotherapist’ trong ni€n gidm
dién thoai Yellow Pages.

Australian
Rheumatology
Association

Arthritis

AUSTRALIA



Arthritis

AUSTRALIA

e Chuom nong hoac lanh. Ldi 16c cla viéc chuGm
néng hoic lanh ddi véi chitng viém khdp chua
dudgc nghién cttu minh chitng. Tuy nhién cdc chira
tri nay lam diu dau va an toan khi dugc st dung
diing cdch. Stic néng gidp thu dan cd bip clia
quy vi va kich thich mau luu thong. Quy vi cé
thé ngim nudc Am, hodc dit mot géi chudm néng
hoic boc nudc néng trén chd dau khodng 15 phiit.
Lanh ciing 1am té chd dau va gidm sung. Chudm
mdt boc d4 lanh (ice pack) 1én chd dau khodng 15
phiit ciing gitip ich n€u chd khép xuong bi sung va
néng khi sd vao. Quy vi ¢6 thé 1ap lai viéc chudm
néng hoic lanh trong ngay. P€ tranh cho mo t&
bao khdi bi tdn hai, nhé ddm chic nhiét do cia da
minh dudc trd lai binh thudng trude khi chudm 1an
nita. Hay héi bac si hodc dugc si xem quy vi nén
chudm néng hoic lanh d€ c6 két qua tot nhat.

 Hay chim sé6c khép xwong ciia minh va tiét
kiém niing luc. Viéc chim séc khdp xuong c6 thé
lam gidp gidm dau, cing thing va mét médi. Viéc
nay gém cac théi quen don gidn nhu tranh cdc
hoat dong c6 thé gy dau, nhd gitp dd khi cin va
dung céc trd cu hodc db dung dic biét d€ gitp cho
cong viéc dugc dé dang hon. Quy vi ¢6 thé tim tin
liéu vé db ding va trg cu & Trung tim Sinh sdng
boc 1ap (Independent Living Centre). C4c trung
tAm nay c6 trung bay nhiéu loai dung cu va thiét
bi. Quy vi c6 thé dugc ¢d van tai chd hoic qua
dién thoai, ciing nhu dé biét di dén dau d€ mua
céc dung cu ndy. Trung tdm Sinh sdng Poc 1ap ¢
tai mdi thii phd ti€u bang. Xem www.ilcaustralia.
org hodc dién thoai 1300 885 886 dé tim trung tAim

gan nhit hoic d€ hdi thém chi ti€t. Néu quy vi ngu
tai ACT goi (02) 6205 1900 hodc tai Tasmania goi
(03) 6334 5899. (Luu y: tai QLD, Trung tAm Sinh
séng Doc 1ap duge goi la LifeTec).

* Phuong phap tam tri

- Thu dan: Cic phuong phap thu din, ching han
nhu thé siu va hinh dung (hinh 4nh trong dau),
c6 thé gitip quy vi gidm cing thing va gidp thu
dan co biap. C4c phuong phdp nay can dugc thyc
tap va quy vi c6 thé phai thi vai phuong phap
trude khi tim ra cach nao hitu ich cho minh. C6
nhiéu dia CD va sdch tai Vin phong Viém khép
(Arthritis Office) & dia phuong hoic thu vién dé
gitp quy vi hoc céach thic thu dan.

- Xao lang: Tap trung chd y vao diéu khic hon 12
st dau nhtic cling sé& gitip quy vi ddi phé véi dau
nhtic. Piéu nay gém c6 tap thé duc, doc, nghe
nhac hoic cdc phuong phap khac d€ tranh cho
minh khdi nghi ngdi vé sy dau nhic.

Hay lién lac Vin phong Viém khép dé biét chi tiét
vé céac khéa hoc ti kiém ché @€ gitp quy vi hoc céc
phuong cdch ndy. Quy vi ciing ¢6 thé thdy hitu ich
trong viéc dé€n gip chuyén gia tim 1y d€ hoc vé cic
k¥ thuat tim trf nhim gidp quy vi d6i phé véi dau
nhifc. Mudn tim chuyén vién tim ly, hiy goi dén
Hiép hoi Tam 1y Uc qua s& 1800 333 497 hoic xem
www.psychology.org.au

HAY LIEN LAC VAN PH(‘)NQ VIEM KHGP BIA
PHUONG BE LAY THEM CAC TO TIN LIEU VE
CHUNG VIEM KHOP.

C6 thé khong c6 thudc gi chita khdi dau nhiic nhung quy vi c6
thé hoc cich kiém ché& dau nhic. Hay thit nhiéu cdch thic khic
nhau cho dén khi tim ra cdch nao t6t nhat cho minh.

Van phong Viém khdp dia phuong co tai liéu, giao duc va hd trg cho nhiing ngudi bi viém khép.
bién thoai mién phi 1800 011 041 www.arthritisaustralia.com.au
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