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AÊn uoáng laønh maïnh vaø vaän ñoäng
Healthy eating and physical activity (Vietnamese)
Tôø naøy coù thoâng tin toång quaùt veà caùch aên uoáng laønh maïnh vaø vaän ñoäng daønh cho nhöõng 
ngöôøi bò vieâm khôùp. Tôø naøy khoâng höôùng daãn cheá ñoä aên uoáng hoaëc vieäc taäp theå duïc 
chuyeân bieät.

Coù cheá ñoä aên uoáng naøo giuùp chöõa khoœi vieâm 
khôùp?
Chöa coù cheá ñoä aên uoáng naøo ñöôïc nghieân cöùu 
chöùng minh laø chöõa khoœi vieâm khôùp. Haõy caån thaän 
ñeà phoøng caùc cheá ñoä aên uoáng hoaëc thuoác boài boå 
(supplements) ñaëc bieät maø neâu raèng chöõa khoœi vieâm 
khôùp. Cheá ñoä aên uoáng toát nhaát ñoái vôùi vieâm khôùp laø 
aên uoáng laønh maïnh, quaân bình ñeå duy trì söùc khoœe 
toång quaùt vaø ngaên ngöøa caùc vaán ñeà söùc khoœe.

Coù thöùc aên naøo gaây ra vieâm khôùp?
Coù raát ít chöùng côù cho thaáy raèng coù thöùc aên naøo coù 
aœnh höôœng ñeán vieâm khôùp. Neáu quyù vò cho raèng coù 
thöùc aên naøo gaây ra vaán ñeà, haõy thaœo luaän vôùi chuyeân 
vieân cheá ñoä aên uoáng hoaëc baùc só cuœa mình. Hoï coù 
theå ñeà nghò ñeå quyù vò ñöôïc kieåm tra veà söï khaùng 
thöïc phaåm. Ñöøng caét giaœm troïn caùc nhoùm thöïc phaåm 
töø cheá ñoä aên uoáng cuœa mình maø khoâng noùi chuyeän 
vôùi baùc só bôœi vì quyù vò coù theå thieáu sinh toá (vitamin) 
vaø caùc chaát khoaùng quan troïng.

Theå troïng coù aœnh höôœng ñeán chöùng vieâm 
khôùp?
Coù. Troïng löôïng cô theå quaù möùc laøm taêng söï ñeø neùn 
treân caùc khôùp, nhaát laø ñaàu goái, moâng vaø phaàn löng 
döôùi. Cuõng coù söï lieân keát roõ reät giöõa vieäc dö caân vaø 
gia taêng nguy cô phaùt trieån moät soá loaïi vieâm khôùp. 
Neáu quyù vò dö caân, thì vieäc giaœm caân seõ giuùp giaœm 
ñeø neùn leân khôùp xöông, giaœm ñau vaø giuùp quyù vò deã 
ñi laïi.

Höôùng daãn aên uoáng laønh maïnh
Cheá ñoä aên uoáng toát nhaát ñoái vôùi chöùng vieâm khôùp laø 
vieäc aên uoáng laønh maïnh vaø quaân bình. Ñieàu naøy coù 
theå giuùp quyù vò ñaït vaø duy trì theå troïng laønh maïnh vaø 
giaœm nguy cô veà caùc vaán ñeà söùc khoœe khaùc. Haõy thaœo 
luaän vôùi baùc só hoaëc xem taäp höôùng daãn Thöïc phaåm 
cho Söùc khoœe (Food for health) baèng tieáng Anh taïi 
www.nhmrc.gov.au/publications ñeå bieát caùc höôùng 
daãn aên uoáng laønh maïnh. Quyù vò cuõng coù theå thaáy höõu 
ích trong vieäc gaëp moät chuyeân vieân cheá ñoä aên uoáng 
ñeå ñöôïc coá vaán phuø hôïp vôùi nhu caàu rieâng cuœa mình. 
Muoán tìm chuyeân vieân cheá ñoä aên uoáng, haõy hoœi baùc 
só, lieân laïc Hoäi chuyeân vieân veà cheá ñoä aên uoáng cuœa 
UÙc qua soá (02) 6282 9555 hoaëc xem phaàn ‘find a 
dietitian’ treân trang maïng www.daa.asn.au

Söï vaän ñoäng coù giuùp ích cho nhöõng ngöôøi 
vieâm khôùp?
Taäp theå duïc thöôøng xuyeân laø moät trong nhöõng caùch 
chöõa trò höõu hieäu nhaát cho vieâm khôùp. Noù giuùp ñeå:

Caœi thieän: söï chuyeån ñoäng vaø deœo dai cuœa caùc khôùp 
xöông, söùc maïnh cô baép, tö theá vaø quaân bình. 

Giaœm thieåu: ñau, moœi meät, ñeø neùn cô baép vaø caêng 
thaúng tinh thaàn.

Moät ñieàu cuõng quan troïng laø, vaän ñoäng seõ giuùp caœi 
thieän söùc khoœe toång quaùt cuœa quyù vò. Vaän ñoäng coù theå 
caœi thieän söùc khoœe cuœa tim phoåi, giuùp xöông maïnh 
theâm, giaœm theå troïng vaø giaœm nguy cô cuœa caùc tình 
traïng nhö beänh tieåu ñöôøng. Vaän ñoäng cuõng giuùp caœi 
thieän giaác nguœ, möùc naêng löïc vaø söùc khoœe tinh thaàn. 
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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. 

Beänh

ÑAU
Caœm xuùc khoù khaên

Traàm caœm Caêng thaúng/Lo aâu

Baép thòt caêng thaúngMeät moœi

© 2007, Ñaïi hoïc Stanford. In laïi vôùi 
söï cho pheùp cuœa Trung taâm Nghieân 
cöùu Giaùo duïc Beänh nhaân Stanford
http://patienteducation.stanford.edu
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Vaän ñoäng thöôøng xuyeân laø moät trong nhöõng caùch chöõa trò toát nhaát cho 
chöùng vieâm khôùp. Moät cheá ñoä aên uoáng laønh maïnh, quaân bình laø cheá ñoä 
aên uoáng toát nhaát ñoái vôùi 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.

Toâi neân taäp theo loaïi theå duïc naøo?
Tröôùc khi khôœi söï taäp theå duïc, ñieàu quan troïng laø hoœi 
baùc só vaø ñoäi chaêm soùc y teá ñeå giuùp quyù vò choïn loaïi 
vaän ñoäng naøo toát nhaát cho quyù vò. Noùi chung, loaïi 
vaän ñoäng toát nhaát laø loaïi coù ‘taùc ñoäng thaáp’, vôùi ít 
troïng löôïng hoaëc söùc maïnh ñi vaøo caùc khôùp xöông 
cuœa quyù vò, keå caœ:

��theå duïc döôùi nöôùc: söï thaœ noåi cuœa nöôùc giuùp giaœm 
aùp löïc töø caùc khôùp xöông bò ñau vaø quyù vò coù theå 
thaáy mình chuyeån ñoäng töï do hôn so vôùi treân ñaát 
lieàn. Nöôùc noùng cuõng giuùp laøm dòu caùc cô baép ñau 
vaø khôùp xöông cöùng nhaéc. Quyù vò coù theå bôi nhieàu 
voøng hoaëc tham gia lôùp theå duïc döôùi nöôùc ôœ hoà bôi 
ñòa phöông. Neáu khoâng ñuœ söùc khoœe quyù vò coù theå 
theo moät lôùp taäp theå duïc nheï nhaøng döôùi nöôùc. Coù 
caùc lôùp phuø hôïp taïi caùc hoà bôi ñòa phöông hoaëc hoà 
nöôùc trò lieäu (noùng tôùi khoaœng 34 ñoä), thöôøng coù taïi 
caùc beänh vieän, trung taâm y teá coäng ñoàng vaø phuïc 
hoài hoaëc caùc traïm xaù vaät lyù trò lieäu. Neáu quyù vò coøn 
môùi meœ ñoái vôùi vieäc taäp theå duïc, quyù vò coù theå thaáy 
höõu ích trong vieäc coù moät buoåi thuœy trò lieäu vôùi 
chuyeân vieân vaät lyù trò lieäu. Haõy hoœi baùc só hoaëc tìm 
moät chuyeân vieân vaät lyù thuœy trò lieäu taïi ñòa phöông 
treân maïng cuœa Hoäi Vaät lyù trò lieäu UÙc 
www.physiotherapy.asn.au

��ñi boä

��taäp söùc maïnh
(duøng taï, maùy theå duïc duïng cuï hoaëc daœi ñoái khaùng 
(resistance bands))

��thaùi chí, yoga vaø taäp tö theá (pilates)

��ñi xe ñaïp

��khieâu vuõ.

Toâi neân taäp bao laâu?
Quyù vò neân nhaém taäp ít nhaát 30 phuùt vaøo haàu heát caùc 
ngaøy trong tuaàn. Quyù vò coù theå taäp 30 phuùt lieân tuïc 
hoaëc keát hôïp vaøi laàn maø moãi laàn laø 10 ñeán 15 phuùt 
trong ngaøy. Neáu quyù vò bò vieâm khôùp vaø ñaõ khoâng 
taäp theå duïc moät thôøi gian, quyù vò coù theå khôœi ñaàu vôùi 
caùc buoåi ngaén roài taêng daàn töø töø. Ñöøng queân raèng 
caùc vaän ñoäng nhö laøm vöôøn, chôi ñuøa vôùi gia suùc 
hoaëc ñi thang boä thay vì thang maùy cuõng ñöôïc xem 
laø taäp theå duïc.

Laøm sao ñeå bieát mình taäp quaù nhieàu?
Khoù maø döï ñoaùn cô theå cuœa quyù vò seõ ñoái phoù ra sao 
vôùi söï vaän ñoäng môùi. Ñieàu quan troïng nhaát laø laéng 
nghe cô theå cuœa quyù vò. Quy luaät toång quaùt laø ‘luaät 
ñau hai giôø’– neáu quyù vò bò ñau theâm hoaëc ñau baát 
thöôøng trong hôn hai giôø sau khi taäp theå duïc, ñoù coù 
nghóa laø quyù vò taäp quaù nhieàu. Laàn sau khi taäp theå 
duïc, haõy taäp chaäm laïi hoaëc ít hôn. 

Toâi coù neân taäp trong luùc ñang ñau?
Quyù vò neân ngöng taäp neáu ñieàu naøy gaây ra ñau baát 
thöôøng hoaëc gia taêng ñau nhöùc quaù hôn thöôøng 
leä. Neáu cöù taäp trong luùc bò ñau nhö vaäy thì coù theå 
daãn ñeán thöông tích hoaëc chöùng vieâm khôùp trôœ neân 
teä haïi hôn (Löu yù raèng nhieàu ngöôøi bò vieâm khôùp 
luoân bò ñau ôœ moät möùc ñoä naøo ñoù. Ñaây khoâng phaœi 
laø lyù do ñeå traùnh taäp theå duïc. Quyù vò chæ neân ngöng 
neáu nhaän thaáy raèng mình bò ñau theâm hoaëc ñau baát 
thöôøng trong luùc taäp).

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


