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

Đ�ị nh ngh�ĩ a

Thực ph�ẩm b�ẩ sung dinh dưỡng là các vitamin, khoáng ch�ất hoặc các ch�ất khác mà baạ n sử duạ ng đ�ẩ h�ỗ trợ

xương, khớp và cơ bắp. Hãy coi chúng như những kh�ấi x�y dựng b�ẩ sung cho cơ th�ẩ baạ n. Chúng kh�ng phaẩ i

là phương thu�ấc chữa bách bệnh, nhưng có th�ẩ giúp cơ th�ẩ baạ n lành thương và duy trì sức maạ nh. Bác siỗ  cuẩ a

baạ n có th�ẩ đ�ề xu�ất những ch�ất b�ẩ sung này n�ấu baạ n đang trong quá trình h�ềi phuạ c sau ph�ỗu thuật hoặc đang

quaẩ n lý tình traạ ng đau khớp.

Nhi�ều nhóm bệnh nh�n khác nhau sử duạ ng các loaạ i thực ph�ẩm b�ẩ sung này. Người cao tu�ẩi kh�ng th�ẩ tập th�ẩ

duạ c nhi�ều có th�ẩ được hưởng lợi từ các ch�ất dinh dưỡng cuạ  th�ẩ như Vitamin D và protein whey. Bệnh nh�n

ph�ỗu thuật thay khớp toàn ph�ền có th�ẩ được truy�ền protein qua đường tiỗ nh maạ ch đ�ẩ h�ỗ trợ cơ bắp phuạ c h�ềi.

N�ấu baạ n biạ  vi�m xương khớp do hao mòn ở đ�ều g�ấi hoặc bàn tay, glucosamine và chondroitin sulfate là những

lựa choạ n ph�ẩ bi�ấn. Chúng có h�ề sơ an toàn r�ất t�ất và có th�ẩ giúp giaẩ m đau và caẩ i thiện khaẩ  năng vận động cuẩ a

baạ n.

Một s�ấ loaạ i thực ph�ẩm b�ẩ sung hoaạ t động bằng cách h�ỗ trợ các quá trình sửa chữa tự nhi�n cuẩ a cơ th�ẩ. Ví duạ ,

collagen và axit hyaluronic có th�ẩ giúp rút ngắn thời gian c�ền thi�ất đ�ẩ quay laạ i các hoaạ t động bình thường sau

ph�ỗu thuật d�y chằng đ�ều g�ấi. Axit béo Omega-3 (axit béo kh�ng no chu�ỗi dài n-3) có th�ẩ giúp giaẩ m đau và caẩ i

thiện chức năng khớp trong bệnh vi�m khớp. Các axit amin có th�ẩ baẩ o vệ cơ bắp khoẩ i tình traạ ng teo tóp sau

ph�ỗu thuật gãy xương. Mặc dù các biện pháp này có th�ẩ giaẩ m chi phí bệnh viện bằng cách ngăn ngừa bi�ấn
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chứng, chúng ta v�ỗn c�ền th�m nhi�ều nghi�n cứu đ�ẩ xác điạ nh li�ều lượng t�ấi ưu cho việc sử duạ ng dài haạ n ở t�ất

caẩ  moạ i người.

L�ệu nó có h�ệu quaẩ ?

C�u traẩ  lời phuạ  thuộc vào tình traạ ng cuạ  th�ẩ và muạ c ti�u cuẩ a baạ n. Đ�ấi với người cao tu�ẩi, đặc biệt là những

người đang phuạ c h�ềi sau gãy xương h�ng, dinh dưỡng nhắm muạ c ti�u có th�ẩ taạ o ra sự khác biệt thực sự. H�ỗ

trợ dinh dưỡng qua đường u�ấng và sự h�ỗ trợ cuẩ a chuy�n gia dinh dưỡng là những bước ít ruẩ i ro, có th�ẩ caẩ i

thiện k�ất quaẩ  phuạ c h�ềi. Đ�ấi với những bệnh nh�n kh�ng th�ẩ tập th�ẩ duạ c, các loaạ i thực ph�ẩm b�ẩ sung chứa

vitamin D và whey protein giàu leucine có th�ẩ giúp duy trì kh�ấi lượng cơ. Dinh dưỡng c�n bằng toàn diện có

li�n quan đ�ấn tyẩ  lệ bi�ấn chứng và tử vong th�ấp hơn ở ngày thứ 120 sau ph�ỗu thuật đ�ấi với bệnh nh�n gãy

xương h�ng.

N�ấu baạ n đang thực hiện ph�ỗu thuật thay khớp hoặc d�y chằng, các loaạ i thực ph�ẩm b�ẩ sung protein và axit

amin có th�ẩ h�ỗ trợ quá trình lành v�ất thương cuẩ a baạ n. Những thực ph�ẩm b�ẩ sung này giúp ngăn ngừa m�ất cơ

sau các thuẩ  thuật như thay khớp háng hoặc khớp g�ấi toàn ph�ền. Chúng cuỗ ng có th�ẩ caẩ i thiện sức maạ nh cơ

bắp, giúp giaẩ m nguy cơ té ngã sau này. Việc b�ẩ sung các ch�ất dinh dưỡng này vào quá trình chu�ẩn biạ  trước

ph�ỗu thuật có th�ẩ giúp baạ n phuạ c h�ềi chức năng nhanh hơn. Một s�ấ bằng chứng cho th�ấy việc b�ẩ sung axit

amin có th�ẩ giaẩ m chi phí bệnh viện bằng cách giaẩ m nhi�ỗm trùng và nhu c�ều chăm sóc đặc biệt. Tuy nhi�n, tác

động đ�ấi với sức maạ nh cơ bắp và chức năng thực t�ấ sau khi thay khớp toàn ph�ền v�ỗn còn nhi�ều tranh cãi.

Đ�ấi với vi�m xương khớp, hay còn goạ i là vi�m xương khớp do hao mòn, các loaạ i thực ph�ẩm b�ẩ sung như

glucosamine và chondroitin nhìn chung là an toàn. Chúng có th�ẩ giaẩ m đau và caẩ i thiện tình traạ ng cứng khớp.

Glucosamine sulfate cho th�ấy nhi�ều tri�ẩn voạ ng đ�ấi với vi�m xương khớp g�ấi, mặc dù v�ỗn còn những thắc mắc

v�ề tác duạ ng l�u dài. Axit béo omega-3 cuỗ ng có th�ẩ giúp giaẩ m đau và caẩ i thiện chức năng khớp. Sau khi ph�ỗu

thuật tái taạ o d�y chằng chéo trước, các loaạ i thực ph�ẩm b�ẩ sung dựa tr�n collagen có th�ẩ giúp baạ n sớm trở laạ i

hoaạ t động và sử duạ ng ít thu�ấc giaẩ m đau hơn. Tuy nhi�n, việc b�ẩ sung creatine kh�ng mang laạ i lợi ích trong 12

tu�ền đ�ều ti�n cuẩ a quá trình phuạ c h�ềi chức năng sau ph�ỗu thuật này.

Nhìn chung, các loaạ i thực ph�ẩm b�ẩ sung này kh�ng phaẩ i là phương thu�ấc th�ền kyề . Chúng hoaạ t động t�ất nh�ất

khi là một ph�ền cuẩ a k�ấ hoaạ ch t�ẩng th�ẩ bao g�ềm vật lý triạ  liệu và chăm sóc y t�ấ. Bác siỗ  cuẩ a baạ n có th�ẩ giúp baạ n

quy�ất điạ nh xem chúng có phù hợp với baạ n hay kh�ng dựa tr�n nhu c�ều sức khoẩ e độc đáo cuẩ a baạ n.

Có phù hợp vớ� baị n kh�ng?

Các ch�ất b�ẩ sung dinh dưỡng có th�ẩ phù hợp với baạ n n�ấu baạ n là người lớn tu�ẩi kh�ng th�ẩ tập th�ẩ duạ c, hoặc

n�ấu baạ n đang chu�ẩn biạ  cho ph�ỗu thuật thay khớp hoặc ph�ỗu thuật cột s�ấng. Đ�ấi với ph�ỗu thuật thay khớp,

việc b�ẩ sung protein vào ch�ấ độ ăn là một bước chi phí th�ấp, d�ỗ thực hiện. Nó có th�ẩ giúp baẩ o vệ cơ bắp và

giaẩ m nguy cơ té ngã hoặc gãy xương v�ề sau. Một s�ấ ch�ất b�ẩ sung, chẳng haạ n như những loaạ i có chứa collagen
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hoặc axit hyaluronic, có th�ẩ giúp baạ n trở laạ i các hoaạ t động thường ngày nhanh hơn sau ph�ỗu thuật d�y chằng

đ�ều g�ấi. Chúng cuỗ ng có th�ẩ làm giaẩ m lượng thu�ấc giaẩ m đau baạ n c�ền dùng.

Các ch�ất b�ẩ sung này cuỗ ng có th�ẩ giaẩ m chi phí bệnh viện bằng cách giaẩ m các bi�ấn chứng nghi�m troạ ng và

nhi�ỗm trùng. Đ�ấi với bệnh nh�n gãy xương h�ng, dinh dưỡng phù hợp có th�ẩ caẩ i thiện tyẩ  lệ s�ấng sót. N�ấu baạ n

biạ  vi�m xương khớp do hao mòn, glucosamine và chondroitin là những lựa choạ n an toàn có th�ẩ làm giaẩ m đau

và caẩ i thiện khaẩ  năng vận động. Chúng thường được sử duạ ng như một bước đ�ều ti�n trong đi�ều triạ . Tuy

nhi�n, kh�ng có bằng chứng maạ nh meỗ  cho th�ấy chúng ngăn ngừa t�ẩn thương khớp v�ề l�u dài. Các c�u hoẩ i v�ề

li�ều lượng t�ấi ưu và tác duạ ng l�u dài v�ỗn còn t�ền taạ i. Do đó, bác siỗ  cuẩ a baạ n có th�ẩ kh�ng hoàn toàn uẩ ng hộ việc

sử duạ ng chúng cho t�ất caẩ  moạ i người.

Baạ n n�n thaẩ o luận v�ề các lựa choạ n này với bác siỗ . Các rào caẩ n như lời khuy�n kh�ng nh�ất quán hoặc khó tu�n

thuẩ  k�ấ hoaạ ch có th�ẩ khi�ấn việc thành c�ng trở n�n khó khăn hơn. Các k�ấ hoaạ ch ti�u chu�ẩn hóa từ một nhóm

chuy�n gia thường hiệu quaẩ  hơn. N�ấu chi phí kh�ng phaẩ i là v�ấn đ�ề lớn, các ch�ất b�ẩ sung này có th�ẩ là một

ph�ền hợp lý trong quá trình chăm sóc sức khoẩ e cuẩ a baạ n. Chúng nói chung là ít ruẩ i ro, nhưng kh�ng phaẩ i là giaẩ i

pháp vaạ n năng. Bác siỗ  cuẩ a baạ n seỗ  giúp baạ n quy�ất điạ nh liệu những lợi ích ti�ềm năng có vượt trội hơn những

b�ất điạ nh đ�ấi với tình traạ ng cuạ  th�ẩ cuẩ a baạ n hay kh�ng.

K�ết luận chung

Các loaạ i thực ph�ẩm b�ẩ sung dinh dưỡng có th�ẩ h�ỗ trợ quá trình h�ềi phuạ c và ki�ẩm soát đau khớp, nhưng chúng

phát huy hiệu quaẩ  t�ất nh�ất khi k�ất hợp với vật lý triạ  liệu và chăm sóc y t�ấ. Protein và các axit amin cuạ  th�ẩ giúp

tái x�y dựng sức maạ nh cơ bắp sau ph�ỗu thuật, trong khi glucosamine và chondroitin có th�ẩ làm giaẩ m các triệu

chứng cuẩ a thoái hóa khớp với ít tác duạ ng phuạ . Lu�n tham khaẩ o ý ki�ấn bác siỗ  v�ề các lựa choạ n này đ�ẩ đaẩ m baẩ o

chúng phù hợp với nhu c�ều sức khoẩ e cuạ  th�ẩ cuẩ a baạ n.
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