VIEM KHOP DANG THAP

Viém khdp dang thap (VKDT) 1a mét loai viém khép va 1& mét trong nhiing loai phd bién nhat. Day 13 m6t bénh tu mién
thudng dnh hudng nhat dén cac khdp & ban tay, cb tay, vai, khuyu tay, dau géi, c6 chan va ban chan.

Bénh anh hudng dén ngudi trudng thanh & moi Ira tudi, nhung thudng bat dau 8 nhirng ngudi trong dé tudi tir 40 dén 60.

Bénh phd bién & phu nir han nam gidi.

Cac triéu chirng ciia VKDT

Cé mét s triéu ching cé thé goiy VKDT, nhiing triéu ching

nay khac nhau 8 mbi ngusi. Phé bién nhat bao gém:

- sirng va dau khdp hon 6 tuan

- su'ng va cirng khdp vao budi sang (kéo dai han 30 phut)

- mét méi tram trong (kiét qué)

« Nhin chung cam thay khéng khée
va ¢ thé sut can

. méat st'c bén

- mat khéi co

- giam kha nang thuc hién cac hoat :
déng hang ngay, vi du nhu tai noi lam "
viéc, 8 nha va giai tri

"

. da ndi cuc (n8t san), khd hodc dd mat

Hoat dong thé chat va tap thé duc

Bénh tim mach va VKDT

Nhiing ngusi bi VKDT va cac ching réi loan viem khép khac
cé nguy c6 mac bénh tim mach (BTM) cao hon.

Nhiing ngusi bi VKDT c6 nguy cd méac bénh déng mach
vanh cao gép 1,5 dén 2 1an va nguy cd mac bénh suy tim cao
gap déi so véi dan sé chung.

Lua chon 18i séng lanh manh, bao gém hoat déng
thé chat thu'dng xuyén, rat quan trong trong viéc
quan ly VKDT dé giam nguy c¢é mac BTM.

Khéng hoat déng thé chat va théi quen it van déng xay ra thudng xuyén hon & nhitng ngusi bi VKDT. it hon 14% ngudi bi
VKDT thuyc hién hoat déng thé chat 8 mic khuyén céo. Tuy nhién, hoat déng thé chat cai thién téng trang suc khoe va dugc

khuyén céo cho nhitng ngudi bi VKDT.
Hoat déng thé chat va tap thé duc cé thé giup:

- rén luyén thé chat - gia tdng suc khde tim va

Cac dang bai tap
Hoat déng thé chat va tap thé duc rat quan trong dé gilt cho cac khép linh
hoat nhat cé thé va co bap khde manh. N6 cling cé thé 1am gidm nguy cg

phat trién cac bénh khac nhu BTM, huyét dp cao, lodng xusng va tiéu
dudng.

Co nhiéu loai bai tdp khdc nhau ma ban cé thé thuc hién phu hap vai
nhirng ngudi bi VKDT. Ban nén d&t muc tiéu thuc hién phéi hop nhiing
diéu sau day:

phdi clia ban .
L\

- tinh déo dai va tdm van dong cla khdp

- strc manh va strc bén co bap

- thing bang

- dau nhirc va mét moi
. tram cam
- ngan ngUa giam mat dé xuong

+ bai tdp van dong
- bai tap tdp manh cc bap

- bai tap hiéu khi (bai tap khién ban
hén hén)

. bai tdp thing bang

Cho du ban dau ban chi cé thé thuc hién dugc 10 phit mét 1an, nhung diéu quan trong l1a phai bat dau. Muc tiéu la dé
giam thiéu viéc khéng hoat déng thé chat va giam thgi gian ngdi, va déng thsi ting dan thsi gian hoat déng chu ddng.

Chuyén vién vat ly tri liéu cia ban cé thé hudng dan ban mét chuang trinh hoat déng phu hdp véi ban..

Bung phat

Céc triéu ching clia VKDT cé thé thay déi tir ngay nay sang
ngay khac. Chung cé thé 1am ban cam gidc mot hém thay khdp
clia minh kh3 t8t, dén cam gidc v6 cung dau ddn vao ngay hém
sau, thudng di kém vdi cam gidc mét moi dang ké. Trai qua céc
triéu ching cp tinh tdng dan dugc goi la bung phat.

N&i sq gay ra tir mot dat bung phat, hodc néu ban dang trong
dot bung phat, cé thé ngédn can hoat déng thé chat va tap thé
duc. Chuyén vién vat ly tri liéu s& cung cap cho ban cac bai tap
khac nhau ma ban cé thé thich nghi, tuy thudc vao cac triéu
ching ma ban dang gap phai.
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Tap thé duc la mét chién lugc
quan ly quan trong dé giam
khuyét tat va cai thién sirc khoe
téng thé & nhirng ngugi bi
VKDT. Chuyén vién vat ly tri liéu
sé c6 thé danh gia tinh trang cla
ban, hudng dan ban cach quan
ly cac triéu chirng va cac bai tap
phu hdp véi ban ciing nhu cach
bat dau tang cudng hoat dong
thé chat mét cach an toan.
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