
Trang này được d� ịch bằng máy và chưa được bác sĩ kiểm tra. Bản tiếng Anh là bản chính thức.

Những gì b�ạ n đ�ng c�ả m nhận

B�ạ n có th�ể đ�ng tr�ể i nghiệm tình tr�ạ ng đ�u khớp, h�y còn g�ạ i là đ�u khớp (�rthr�lgi�), ph�ể bi�ến hơn một nử�

s�ế phuạ  nữ và� thời kyỳ  mãn kinh. Cơn đ�u này thường gi� tăng khi cơ th�ể b�ạ n chuy�ển đ�ểi qu� gi�i đ��ạ n mãn

kinh. Sự suạ t gi�ể m n�ỳng độ estr�gen là y�ếu t�ế chính thúc đ�ểy sự th�y đ�ểi này. B�ạ n có th�ể nhận th�ếy rằng các cơ

cuể � mình c�ể m th�ếy cứng hơn. N�ỳng độ estr�gen và độ cứng cơ có m�ếi qu�n hệ nghiạ ch bi�ến, nghiĩ � là ít

estr�gen hơn thường d�ĩn đ�ến các cơ săn chắc hơn và kém linh h��ạ t hơn.

Cơn đ�u có th�ể xu�ết hiện ở nhi�ỳu viạ  trí khác nh�u. Đ�u lưng dưới ph�ể bi�ến hơn ở phuạ  nữ s�u mãn kinh s� với

n�m giới cùng độ tu�ểi. Đi�ỳu này li�n qu�n đ�ến những th�y đ�ểi sinh lý từ mức độ h�rm�ne sinh duạ c th�ếp hơn.

B�ạ n cuĩ ng có th�ể c�ể m th�ếy đ�u ở v�i. Nguy cơ biạ  rách g�n x��y cuff (r�t�t�r cuff ) kh�ng triệu chứng tăng l�n

tr�ng gi�i đ��ạ n này. Đ�y là những v�ết rách mà b�ạ n có th�ể kh�ng c�ể m nhận được ch� đ�ến khi chúng �ể nh

hưởng đ�ến kh�ể  năng vận động cuể � b�ạ n.

Các h��ạ t động hàng ngày có th�ể trở n�n khó khăn. Việc với t�y r� s�u lưng đ�ể cài móc á� ngực có th�ể c�ể m th�ếy

b�ết tiện. Việc nhét á� và� qu�ỳn có th�ể g�y khó chiạ u ở v�i h�ặc lưng. B�ạ n có th�ể th�ếy khó n�ng vật nặng hơn

h�ặc nằm nguể  nghi�ng. Bác siĩ  cuể � b�ạ n bi�ết rằng những th�y đ�ểi này là có thật và ph�ể bi�ến. Chúng kh�ng chiể

nằm tr�ng suy nghiĩ  cuể � b�ạ n.

Các triệu chứng cuể � b�ạ n có th�ể bùng phát và� b�n đ�m h�ặc s�u khi vận động. Thức dậy với c�ể m giác cứng

khớp cuĩ ng r�ết ph�ể bi�ến. Tr�ng khi n�ỳng độ h�rm�ne d�� động tr�ng chu kyỳ  cuể � b�ạ n, những th�y đ�ểi này

kh�ng �ể nh hưởng đáng k�ể đ�ến độ l�ể ng leể � cuể � khớp g�ếi. Tuy nhi�n, chúng có th�ể �ể nh hưởng đ�ến c�ể m giác

cứng cuể � cơ và g�n. Sự bi�ến đ�ểi này có th�ể khi�ến một s�ế ngày t�ết hơn những ngày khác.

P A T I E N T  I N F O R M A T I O N

Hội chứng cơ
xương khớp trong
thời k�ỳ  mãn kinh
Sự suy giảm estrogen trong thời kỳ mãn kinh là nguyên nhân dẫn đến một nhóm các vấn
đề về khớp, gân và xương đã được công nhận.
Kieran Hirpara 4.0
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Đi�ỳu qu�n tr�ạ ng là b�ạ n c�ỳn bi�ết rằng b�ạ n kh�ng đơn độc tr�ng v�ến đ�ỳ này. Tyể  lệ mắc chứng m�ết cơ, h�y còn

g�ạ i là te� cơ (s�rc�peni�), là 31% ở phuạ  nữ s�u mãn kinh. Sự m�ết mát này góp ph�ỳn g�y r� cơn đ�u và độ cứng

mà b�ạ n c�ể m nhận. Tr�ng khi một s�ế phương pháp đi�ỳu triạ  ch� th�ếy nhi�ỳu hứ� heạ n, bằng chứng v�ỳ liệu pháp

h�rm�ne tr�ng việc b�ể � vệ ch�ếng l�ạ i ph�ĩu thuật th�y khớp còn h�ạ n ch�ế. Bác siĩ  cuể � b�ạ n seĩ  tập trung và� việc

qu�ể n lý các triệu chứng cuạ  th�ể cuể � b�ạ n và c�ể i thiện ch�ết lượng cuộc s�ếng.

Những gì thực sự đ�ng x�ả � r�

Tr�ng gi�i đ��ạ n ti�ỳn mãn kinh, cơ th�ể b�ạ n tr�ể i qu� những th�y đ�ểi nội ti�ết t�ế đáng k�ể, khi�ến b�ạ n d�ĩ biạ  đ�u cơ

xương khớp hơn. Hơn một nử� s�ế phuạ  nữ biạ  đ�u khớp, h�y còn g�ạ i là chứng đ�u khớp, và� kh��ể ng thời gi�n

này. Sự khó chiạ u này thường tăng l�n khi b�ạ n chuy�ển qu� gi�i đ��ạ n mãn kinh. Nguy�n nh�n chính là d� sự

gi�ể m n�ỳng độ estr�gen. Sự suạ t gi�ể m này kh�ng chiể  �ể nh hưởng đ�ến khớp cuể � b�ạ n mà còn �ể nh hưởng đ�ến c�ể  cơ

và xương.

Khớp cuể � b�ạ n dự� và� suạ n trơn tru đ�ể h��ạ t động như một bộ gi�ể m xóc giữ� các đ�ỳu xương. N�ỳng độ estr�gen

th�ếp có li�n qu�n đ�ến sự phát tri�ển cuể � vi�m xương khớp g�ếi, một d�ạ ng vi�m xương khớp d� h�� mòn. Tr�ng

một s�ế trường hợp, đi�ỳu này k�ết hợp với vi�m xương khớp d� l�ãng xương, nơi xương nằm dưới suạ n trở n�n

kém đặc hơn d� quá trình tái t�ạ � c��. Sự th�y đ�ểi c�ếu trúc này có th�ể d�ĩn đ�ến cứng khớp và đ�u đớn. Đ�u

lưng dưới cuĩ ng ph�ể bi�ến hơn ở phuạ  nữ s�u mãn kinh s� với n�m giới cùng tu�ểi, d� những th�y đ�ểi sinh lý này

tr�ng h�rm�ne sinh duạ c.

Cơ và g�n cuể � b�ạ n cuĩ ng biạ  �ể nh hưởng. Độ cứng cơ có m�ếi qu�n hệ nghiạ ch đ�ể � với estr�gen, nghiĩ � là mức độ

th�ếp hơn d�ĩn đ�ến m� chặt cheĩ  và kém linh h��ạ t hơn. Tr�n thực t�ế, estr�gen và các đặc tính cơ có m�ếi tương

qu�n chặt cheĩ . Sự th�y đ�ểi nội ti�ết t�ế này có th�ể góp ph�ỳn g�y r� chứng te� cơ, m�ết kh�ếi lượng cơ. Tr�ng một

nghi�n cứu v�ỳ phuạ  nữ s�u mãn kinh, tyể  lệ mắc chứng te� cơ là 31%. Ng�ài r�, các g�n ở v�i cuể � b�ạ n, chẳng h�ạ n

như g�n tr�n g�i, chứ� các thuạ  th�ể ch� estr�gen và pr�gester�ne. Khi n�ỳng độ các h�rm�ne này gi�ể m, các sợi

g�n có th�ể biạ  suy y�ếu. Đi�ỳu này làm tăng nguy cơ rách t�àn bộ lớp g�n x��y cuff kh�ng triệu chứng, nơi các sợi

g�n tách rời h�àn t�àn. Những v�ết rách này ph�ể bi�ến hơn tr�ng gi�i đ��ạ n s�u mãn kinh và có li�n qu�n đ�ến các

r�ếi l��ạ n chuy�ển hó�.

Khớp v�i cuể � b�ạ n được b�� qu�nh bởi một b�� khớp, là một lớp m� b�� b�ạ c giữ khớp l�ạ i với nh�u. N�ỳng độ

estr�gen th�ếp cuĩ ng có th�ể làm tăng kh�ể  năng phát tri�ển vi�m b�� khớp dính, h�y còn g�ạ i là v�i đ�ng cứng, nơi

b�� khớp này trở n�n dày và chặt. Tr�ng khi liệu pháp th�y th�ế h�rm�ne có th�ể m�ng l�ạ i một s�ế sự b�ể � vệ

ch�ếng l�ạ i các tình tr�ạ ng này, bằng chứng thì khác nh�u. Cu�ếi cùng, cơn đ�u và sự cứng khớp mà b�ạ n c�ể m nhận

là k�ết qu�ể  trực ti�ếp cuể � việc ph�ng c�ể nh nội ti�ết t�ế đ�ng th�y đ�ểi tr�ng cơ th�ể b�ạ n �ể nh hưởng đ�ến các m� h�ĩ

trợ chuy�ển động cuể � b�ạ n.
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Những gì chúng tôi có th�ả làm v�ỳ v�ấn đ�ỳ nà�

Đ�u cơ xương khớp đặc biệt ph�ể bi�ến tr�ng gi�i đ��ạ n chuy�ển ti�ếp ti�ỳn mãn kinh. Đ�u khớp �ể nh hưởng đ�ến

hơn một nử� s�ế phuạ  nữ và� thời đi�ểm mãn kinh. Sự gi� tăng này có li�n qu�n đ�ến việc gi�ể m mức độ estr�gen.

B�ạ n có th�ể bắt đ�ỳu bằng việc tự chăm sóc và vật lý triạ  liệu. Bài tập nheạ  nhàng giúp duy trì kh�ể  năng vận động

và sức m�ạ nh. Đ�ếi với đ�u khớp ngón cái, việc k�ết hợp các bài tập h�ĩ trợ c�ể m giác th�ỳn kinh cơ (PNF) với tập

tăng cường sức m�ạ nh hiệu qu�ể  hơn s� với chiể  tập tăng cường sức m�ạ nh đơn thu�ỳn. Phương pháp này làm

gi�ể m tình tr�ạ ng tàn tật và c�ể i thiện chuy�ển động. N�ếu b�ạ n mắc hội chứng đ�u vùng g�i lớn và chiể  s�ế kh�ếi cơ

th�ể (BMI) dưới 25, việc k�ết hợp liệu pháp h�rm�ne với b�ết kyỳ  hình thức tập luyện và giá� duạ c nà� seĩ  hiệu qu�ể

hơn gi�ể  dược. Hãy dành thời gi�n ch� các biện pháp b�ể � t�ỳn này phát huy tác duạ ng. Sự ki�n trì là chì� khó� đ�ể

th�ếy k�ết qu�ể  tr�ng sự th��ể i mái hàng ngày cuể � b�ạ n.

Các lự� ch�ạ n y t�ế b�� g�ỳm thu�ếc gi�ể m đ�u và thu�ếc ch�ếng vi�m. Liệu pháp h�rm�ne là một hướng đi khác,

nhưng nó có những mặt trái. Estr�gen và các ch�ết đi�ỳu bi�ến ch�ạ n l�ạ c thuạ  th�ể estr�gen có th�ể giúp ích ch� bệnh

nh�n s�u mãn kinh biạ  vi�m xương khớp gi�i đ��ạ n sớm d� h�� mòn h�ặc vi�m xương khớp d� l�ãng xương.

Tuy nhi�n, việc sử duạ ng l�u dài liệu pháp h�rm�ne mãn kinh t�àn th�n, đặc biệt là liệu pháp chiể  dùng

estr�gen, có li�n qu�n đ�ến nguy cơ c�� hơn đ�ếi với đ�u lưng dưới m�ạ n tính. Estr�gen đơn thu�ỳn ch� th�ếy xu

hướng b�ể � vệ ch�ếng l�ạ i sự xu�ết hiện cuể � vi�m xương khớp h�� mòn ở g�ếi tr�n hình �ể nh X-qu�ng. Tuy nhi�n,

bằng chứng v�ỳ tác duạ ng b�ể � vệ cuể � việc sử duạ ng estr�gen đơn thu�ỳn đ�ếi với tyể  lệ th�y khớp háng h�ặc khớp

khác còn h�ạ n ch�ế. Việc b�ể sung estr�di�l có th�ể d�ĩn đ�ến k�ết qu�ể  t�ết hơn s�u ph�ĩu thuật sử� chữ� chóp x��y,

mặc dù sự khác biệt v�ỳ đi�ểm s�ế đ�u và chức năng kh�ng đ�ạ t ngưỡng qu�n tr�ạ ng l�m sàng t�ếi thi�ểu. Hãy th�ể �

luận v�ỳ những lợi ích và ruể i r� này với bác siĩ  cuể � b�ạ n đ�ể tìm r� sự c�n bằng phù hợp nh�ết ch� b�ạ n.

N�ếu các triệu chứng v�ĩn nghi�m tr�ạ ng mặc dù đã thực hiện các bước tr�n, hãy tìm ki�ếm ý ki�ến chuy�n gi�.

Bác siĩ  cuể � b�ạ n có th�ể giới thiệu b�ạ n đ�ể được đánh giá chuy�n s�u hơn. Ch�ển đ�án hình �ể nh có th�ể ki�ểm tr� các

v�ến đ�ỳ như rách chóp x��y t�àn độ dày kh�ng triệu chứng, v�ến ph�ể bi�ến hơn tr�ng gi�i đ��ạ n s�u mãn kinh.

Đ�ếi với một s�ế tình tr�ạ ng cuạ  th�ể, một thuể  thuật đ�i khi có th�ể được xem xét n�ếu việc đi�ỳu triạ  b�ể � t�ỳn th�ết b�ạ i.

Quy�ết điạ nh này phuạ  thuộc và� h�ỳ sơ sức kh�ể e cá nh�n cuể � b�ạ n và mức độ nghi�m tr�ạ ng cuể � cơn đ�u. Bác siĩ

cuể � b�ạ n seĩ  hướng d�ĩn b�ạ n qu� các bước ti�ếp the� dự� tr�n những gì hiệu qu�ể  nh�ết đ�ếi với cơ th�ể và l�ếi s�ếng

cuể � b�ạ n.

Những gì có th�ả mong đợi

Đ�u cơ xương khớp thường gặp tr�ng gi�i đ��ạ n chuy�ển ti�ếp ti�ỳn mãn kinh. Hơn một nử� s�ế phuạ  nữ tr�ể i qu�

tình tr�ạ ng đ�u khớp (đ�u khớp) và� thời đi�ểm mãn kinh. C�n s�ế này tăng l�n khi n�ỳng độ estr�gen cuể � b�ạ n

gi�ể m. B�ạ n có th�ể nhận th�ếy rằng đ�u lưng dưới ph�ể bi�ến hơn ở phuạ  nữ s�u mãn kinh s� với n�m giới cùng độ

tu�ểi. Đi�ỳu này li�n qu�n đ�ến mức độ h�rm�ne sinh duạ c th�ếp hơn s�u mãn kinh.

Ti�n lượng cuể � b�ạ n phuạ  thuộc và� cách b�ạ n qu�ể n lý những th�y đ�ểi này. Đ�ếi với một s�ế tình tr�ạ ng, chẳng h�ạ n

như vi�m xương khớp d� h�� mòn ở gi�i đ��ạ n đ�ỳu, estr�gen h�ặc các l��ạ i thu�ếc đi�ỳu bi�ến estr�gen cuạ  th�ể có
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th�ể m�ng l�ạ i lợi ích. Những phương pháp đi�ỳu triạ  này có th�ể giúp ích n�ếu b�ạ n có mật độ xương gi�ể m. Tuy

nhi�n, việc sử duạ ng l�u dài liệu pháp h�rm�ne t�àn th�n, đặc biệt là liệu pháp chiể  dùng estr�gen, có li�n qu�n

đ�ến nguy cơ c�� hơn đ�ếi với chứng đ�u lưng dưới m�ạ n tính. Có r�ết ít bằng chứng ch� th�ếy việc dùng

estr�gen đơn độc giúp ngăn ngừ� nhu c�ỳu th�y khớp háng h�ặc khớp. Tuy nhi�n, nó ch� th�ếy xu hướng b�ể �

vệ đ�ếi với vi�m xương khớp g�ếi tr�n phim X-qu�ng.

N�ếu b�ạ n biạ  rách g�n x��y cuff, tình tr�ạ ng này ph�ể bi�ến hơn tr�ng gi�i đ��ạ n s�u mãn kinh và có li�n qu�n đ�ến

các r�ếi l��ạ n chuy�ển hó�. Việc b�ể sung estr�di�l có th�ể d�ĩn đ�ến k�ết qu�ể  t�ết hơn s�u khi sử� chữ� g�n x��y cuff,

mặc dù sự khác biệt v�ỳ đi�ểm s�ế đ�u có th�ể kh�ng c�ể m th�ếy rõ rệt đ�ếi với b�ạ n. Đ�ếi với vi�m xương khớp ngón

cái, việc k�ết hợp các bài tập căng cơ cuạ  th�ể với tập luyện sức m�ạ nh hiệu qu�ể  hơn s� với chiể  tập luyện sức

m�ạ nh. Nó làm gi�ể m tình tr�ạ ng tàn tật và c�ể i thiện kh�ể  năng vận động.

N�ếu b�ạ n mắc hội chứng đ�u vùng g�i lớn và có c�n nặng kh�ể e m�ạ nh (BMI <25), việc k�ết hợp liệu pháp

h�rm�ne với tập th�ể duạ c và giá� duạ c sức kh�ể e m�ng l�ạ i hiệu qu�ể  t�ết hơn s� với gi�ể  dược. N�ếu kh�ng được

đi�ỳu triạ , các triệu chứng như te� cơ (m�ết cơ) �ể nh hưởng đ�ến 31% phuạ  nữ s�u mãn kinh s�ếng tr�ng cộng đ�ỳng.

Đi�ỳu này có th�ể tác động đ�ến h��ạ t động th�ể ch�ết cuể � b�ạ n.

Nhìn chung, bác siĩ  cuể � b�ạ n seĩ  x�y dựng một k�ế h��ạ ch đi�ỳu triạ  phù hợp với các triệu chứng cuạ  th�ể cuể � b�ạ n. Một

s�ế cơn đ�u có th�ể thuy�n gi�ể m với liệu pháp nhắm muạ c ti�u. Các triệu chứng khác, chẳng h�ạ n như đ�u lưng

dưới m�ạ n tính d� sử duạ ng h�rm�ne l�u dài, có th�ể v�ĩn ti�ếp di�ĩn. Hãy trung thực v�ỳ mức độ đ�u cuể � b�ạ n.

Những kyỳ  v�ạ ng thực t�ế giúp b�ạ n qu�ể n lý gi�i đ��ạ n chuy�ển ti�ếp này. Cơ th�ể b�ạ n đ�ng th�y đ�ểi, nhưng b�ạ n có

nhi�ỳu lự� ch�ạ n đ�ể duy trì sự năng động và th��ể i mái.

Khi nào c�ỳn gặp bác siĩ

Gi�i đ��ạ n ti�ỳn mãn kinh là thời kyỳ  mà phuạ  nữ có xu hướng d�ĩ mắc ph�ể i các cơn đ�u cơ xương khớp hơn.

Hơn một nử� s�ế phuạ  nữ tr�ể i qu� chứng đ�u khớp và� kh��ể ng thời gi�n mãn kinh. Tyể  lệ mắc chứng đ�u khớp

có veể  tăng l�n tr�ng gi�i đ��ạ n chuy�ển ti�ếp mãn kinh. Đ�u lưng dưới ph�ể bi�ến hơn ở phuạ  nữ s�u mãn kinh s�

với n�m giới cùng độ tu�ểi. Hãy gặp bác siĩ  đ� kh�� n�ếu b�ạ n có các triệu chứng đ�u d�i dẳng kh�ng c�ể i thiện

khi nghiể  ngơi, y�ếu h�ặc m�ết �ển điạ nh, keạ t khớp h�ặc đột ngột m�ết sức, các triệu chứng �ể nh hưởng đ�ến gi�ếc

nguể  h�ặc c�ng việc, h�ặc tình tr�ạ ng x�ếu đi đột ngột. Việc sử duạ ng l�u dài liệu pháp h�rm�ne mãn kinh t�àn

th�n có li�n qu�n đ�ến nguy cơ c�� hơn biạ  đ�u lưng dưới m�ạ n tính. Việc b�ể sung Estr�di�l có li�n qu�n đ�ến k�ết

qu�ể  t�ết hơn ở phuạ  nữ s�u mãn kinh đ�ng ph�ĩu thuật sử� chữ� g�n qu�y.
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