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An udng lanh manh va van ddng

Healthy eating and physical activity (Vietnamese)

TJ nay c6 thong tin tong quat vé cach in udng lanh manh va van dong danh cho nhitng
ngudi bi viém khép. TS nay khong huéng din ch& do dn uong hoic viéc tap thé duc

chuyén biét.

C6 ché& do an udng nao giip chira khdi viem
khép?

Chua c6 ché do dn udng nao dugc nghién ciu
chitng minh 1a chita khéi viém khép. Hay cin thin
dé phong cédc ch&€ d6 in udng hoic thudc bdi bd
(supplements) dic biét ma néu ring chita khdi viém
khép. Ché& @6 dn udng tot nhat d6i véi viem khép la
in udng lanh manh, quan binh d€ duy tri stic khée
tdng quat va ngin ngira cic van dé sic khde.

Cé thic dn nao gay ra viém khép?

Cé rat it ching c¢6 cho thdy ring c6 thitc dn nao c6
4nh hudng dén viem khép. N&u quy vi cho ring c6
thiic An ndo giy ra van dé, hiay thdo luan vdi chuyén
vién ch€ do dn udng hoic béc si ciia minh. Ho c6
thé dé nghi d€ quy vi dudc ki€m tra vé su khang
thuc pham. Pung cit gidm tron cdc nhém thuc phim
tr ch€ do #n udng cia minh ma khong néi chuyén
vdi bac si bdi vi quy vi c6 thé thi€u sinh t& (vitamin)
va cdc chit khodng quan trong.

Thé trong cé anh huéng dén chitng viém
khép?

C6. Trong lugng co thé qua mic 1am ting sy dé nén
trén cac khdp, nhit 1a dau goi, mong va phan lung
dudi. Ciing c6 su lién két rd rét gifta viéc du can va
gia ting nguy cd phat trién mot s loai viém khdp.
Néu quy vi du cén, thi viéc gidm can s& gitip gidm
de nén 1én khép xuong, gidm dau va gitp quy vi dé
di lai.

Muo6n biét vin phong Viém khép noi dia phuong:

1800 011 041 www.arthritisaustralia.com.au

Huéng din in uéng lanh manh

Ché€ do an udng tot nhat ddi vdi chitng viém khdp 1a
viéc dn udng lanh manh va quin binh. Piéu nay c6
thé gitp quy vi dat va duy tri thé trong 1anh manh va
gidm nguy cd vé cdc van dé sic khde khac. Hiy thio
luan vdi bdc si hodc xem tip huéng din Thyc phadm
cho Sitc khde (Food for health) bing ti€ng Anh tai
www.nhmrc.gov.au/publications d€ biét cdc huéng
din in udng lanh manh. Quy vi ciing c¢6 thé thay hitu
ich trong viéc gdp mot chuyén vién ché do in udng
dé dudc c& van phi hgp vdi nhu ciu riéng ctia minh.
Mudn tim chuyén vién ch€ d6 dn udng, hiy hdi bac
si, lién lac Hoi chuyén vién vé ché& do dn udng ctia
Uc qua s6 (02) 6282 9555 hoic xem phin ‘find a
dietitian’ trén trang mang www.daa.asn.au

Su’ van dong c6 giap ich cho nhitng nguvi
viém khép?

Tap thé duc thudng xuyén 1a mot trong nhitng cach
chita tri hitu hiéu nhat cho viém khdép. N6 gitip dé:

Cai thién: sy chuyén dong va déo dai ctia cdc khdp
xuong, sitc manh cd bip, tu thé€ va quan binh.

Giam thi€u: dau, mdi mét, dé nén cd bip va cing
thing tinh than.

Mot diéu cling quan trong 13, van dong sé& gitip cdi
thién stic khde tdng quét clia quy vi. Van dong c6 thé
cdi thién stic khde clia tim phdi, gilip xuong manh
thém, gidm thé trong va gidm nguy co clia cic tinh
trang nhu bénh ti€u dudng. Van dong ciing gitip cai
thién gidc ngd, mic ning luc va siic khde tinh than.
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Téi nén tap theo loai thé duc nao?
Tru6e khi khdi su tap thé duc, diéu quan trong 1a hdi
bdc si va doi cham séc y t& dé gitip quy vi chon loai
van dong nao tot nhit cho quy vi. N6i chung, loai
van dong tot nhat 1a loai ¢ ‘tdc dong thap’, véi it
trong lugng hoac sic manh di vao cac khép xuong
ctia quy vi, k€ ca:

» thé duc dudi nudc: su tha ndi clia nudc gitip gidm
ap luc tir cdc khép xuong bi dau va quy vi ¢é thé
thay minh chuyén dong tu do hon so vdi trén dat
lién. Nudc néng ciing gitip 1am diu céc co bip dau
va khép xuong cting nhic. Quy vi ¢ thé bdi nhiéu
vong hoic tham gia 16p thé duc du6i nue & hd boi
dia phuong. Néu khong du stic khde quy vi c6 thé
theo mot 16p tap thé duc nhe nhang dudi nude. C6
céc 16p phi hdp tai cdc hd boi dia phuong hoic hd
nudce tri liéu (ndng téi khodng 34 do6), thudng co tai
céc bénh vién, trung tAm y t& cong déng va phuc
hdi hodc cdc tram x4 vat 1y tri liéu. N&u quy vi con
md6i mé ddi vdi viéc tap thé duc, quy vi c6 thé thdy
hitu ich trong viéc c6 mot budi thiy tri liéu véi
chuyén vién vat ly tri liéu. Hay hdi bac si hodc tim
mot chuyén vién vat 1y thuy tri liéu tai dia phuong
trén mang ctia Hoi Vat 1y tri liéu Uc
www.physiotherapy.asn.au

* di bo

* tap stic manh

(dung ta, mdy thé duc dung cu hodc dai ddi khiang
(resistance bands))

» thdi chi, yoga va tap tu th& (pilates)
* di xe dap

¢ khiéu vu.

Toi nén tap bao lau?

Quy vi nén nhim tap it nhat 30 phit vao hau hét cic
ngay trong tudn. Quy vi ¢6 thé tap 30 phit lién tuc
hoidc két hgp vai 1an ma mdi 1an 1a 10 dén 15 phiit
trong ngay. Néu quy vi bi viém khép va da khong
tap thé duc mot thdi gian, quy vi c6 thé khdi ddu véi
cdc budi ngin rdi ting dan tir tir. Ping quén ring
cac van dong nhu lam vudn, chdi dua véi gia sic
hodc di thang bd thay vi thang mdy ciing dugc xem
1a tap thé duc.

Lam sao dé biét minh tap qui nhiéu?

Khé ma du dodn cd thé ctia quy vi s& d6i pho ra sao
vdi st van dong méi. Piéu quan trong nhat 1a ling
nghe cd thé clia quy vi. Quy luit tdng quat 13 ‘luat
dau hai gi®’— né€u quy vi bi dau thém hoic dau bat
thudng trong hon hai gid sau khi tap thé duc, d6 cé
nghia 13 quy vi tdp qud nhiéu. Lan sau khi tip thé
duc, hay tap chim lai hodc it hon.

Toi c6 nén tap trong lic dang dau?

Quy vi nén ngung tip néu diéu nay giy ra dau bat
thuong hoic gia tang dau nhitc qua hon thuong
1é. Né&u cif tap trong ltic bi dau nhu vay thi c6 thé
dan dén thuong tich hoic chiing viém khép tré nén
té hai hon (Luu ¥ ring nhiéu ngudi bi viém khép
ludn bi dau & mdt mirc do nao d6. Pay khdng phai
12 1y do d€ tranh tap thé duc. Quy vi chi nén ngung
néu nhin thdy ring minh bi dau thém hoic dau bat
thudng trong ldc tap).

HAY LIEN LAC VAN PHONG VIEM KHGP BIA

PHUONG PE LAY THEM CAC TO TIN LIEU VE
CHUNG VIEM KHOP.

van dong thuong xuyen la mot trong nnung cach chua ir1 1ot nhat cho
chitng viém khdp. Mot ch€ do dn udng lanh manh, quén binh 1a ch€ do
an uong tot nhat doi véi ching viém khdp.

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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