
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

Việc duy trì vận động đ�ể b�ể o vệ sức khoể e khớp nghiĩ � là sử duụ ng các chuy�ển động cuụ  th�ể nhằm duy trì chức

năng t�ốt cuể � khớp. Phương pháp này kh�ng chiể  dành cho những người biụ  vi�m xương khớp do h�o mòn

nghi�m troụ ng. Nó b�o g�ồm các bài tập �erobic, rèn luyện sức m�ụ nh và các thói quen tăng tính linh ho�ụ t. Bác siĩ

cuể � b�ụ n có th�ể khuy�n b�ụ n thực hiện các ho�ụ t động này đ�ể giúp ki�ểm soát cơn đ�u và c�ể i thiện kh�ể  năng vận

động.

B�ụ n có th�ể bắt đ�ồu các bài tập này sớm s�u khi ph�ĩu thuật th�y khớp. N�ốu b�ụ n bắt đ�ồu trong vòng 12 tu�ồn s�u

khi th�y khớp g�ối toàn ph�ồn, b�ụ n seĩ  có kh�ể  năng th�ốy chức năng hàng ngày được c�ể i thiện rõ rệt. N�ốu b�ụ n ti�ốp

tuụ c tập luyện trong hơn 12 tu�ồn, b�ụ n seĩ  đ�ụ t được sức m�ụ nh cơ bắp và độ linh ho�ụ t cuể � khớp t�ốt hơn. Những

n�ĩ lực dài h�ụ n này giúp cơ th�ể b�ụ n phuụ c h�ồi và duy trì sự vững chắc.

Tập th�ể duụ c ho�ụ t động bằng cách c�ể i thiện sức khoể e tim m�ụ ch và h� h�ốp. Nó cuĩ ng giúp não bộ hi�ểu rõ hơn các

tín hiệu đ�u. Giáo duụ c v�ồ cơ ch�ố đ�u này hiệu qu�ể  nh�ốt khi được k�ốt hợp với vận động th�ể ch�ốt, th�y vì chiể  áp

duụ ng đơn leể . Trong khi các thi�ốt biụ  đeo theo dõi kh�ng làm th�y đ�ểi cách b�ụ n c�ể m nhận v�ồ sức khoể e khớp, thì

chính chuy�ển động mới t�ụ o r� sự khác biệt. Đ�ối với các tình tr�ụ ng như ngón t�y cò súng hoặc vi�m khớp c�ể

t�y, tập th�ể duụ c có th�ể làm gi�ể m các triệu chứng và có th�ể giúp b�ụ n tránh được ph�ĩu thuật theo thời gi�n.

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

Duy trì Hoaị t Động
Th�ể Ch�ất Đ�ể Baể o Vệ
Sức Khoể e Khớp
Vận động thường xuyên giúp duy trì sức khỏe cho khớp, gân và cơ, đồng thời hỗ trợ quá
trình hồi ph�ịc — vận động chính là liều thuốc.
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L�ệu nó có h�ệu quaể ?

Tập th�ể duụ c là một ph�ồn qu�n troụ ng trong quá trình phuụ c h�ồi và sức khoể e khớp l�u dài cuể � b�ụ n. N�ốu b�ụ n đã

tr�ể i qu� ph�ĩu thuật th�y khớp g�ối toàn ph�ồn, việc bắt đ�ồu tập th�ể duụ c trong vòng 12 tu�ồn giúp b�ụ n vận động

t�ốt hơn. Chờ đợi l�u hơn 12 tu�ồn đ�ể bắt đ�ồu v�ĩn có th�ể m�ng l�ụ i lợi ích, nhưng có th�ể c�ồn nhi�ồu thời gi�n hơn

đ�ể x�y dựng sức m�ụ nh cơ bắp và độ linh ho�ụ t.

Đ�ối với vi�m xương khớp g�ối (vi�m xương khớp do h�o mòn), tập th�ể duụ c có th�ể gi�ể m đ�u và c�ể i thiện chức

năng. Tuy nhi�n, bằng chứng hiện có chư� đuể  m�ụ nh đ�ể khẳng điụ nh chính xác mức độ c�ể i thiện c�ể m giác cuể �

b�ụ n. Tập th�ể duụ c �erobic c�ể i thiện sức khoể e tim m�ụ ch và h� h�ốp. Các bài tập mind-body như Pil�tes và Thái

Cực Quy�ồn có th�ể m�ng l�ụ i sự gi�ể m đ�u và c�ể i thiện chức năng hàng ngày t�ốt nh�ốt. Thái Cực Quy�ồn cuĩ ng có

th�ể c�ể i thiện ch�ốt lượng cuộc s�ống t�ểng th�ể cuể � b�ụ n.

Việc b�ể sung rung toàn th�n vào ch�ố độ tập th�ể duụ c có th�ể tăng cường k�ốt qu�ể  đ�ối với vi�m khớp g�ối nặng.

Đ�ối với các v�ốn đ�ồ ở ngón t�y cái, việc sử duụ ng trò chơi điện tử di động cho các bài tập t�ụ i nhà có th�ể giúp b�ụ n

tu�n thuể  ch�ố độ tập t�ốt hơn so với hướng d�ĩn ti�u chu�ển. Các bài tập bơm mắt cá ch�n r�ốt qu�n troụ ng s�u

ph�ĩu thuật chi dưới đ�ể ngăn ngừ� huy�ốt kh�ối.

K�ốt qu�ể  th�y đ�ểi tùy theo tình tr�ụ ng bệnh. Đ�ối với các v�ốn đ�ồ ở t�y, c�ể t�y hoặc khuyể u t�y, các bài tập cơ b�ể  v�i

(sc�pul�r) thường kh�ng d�ĩn đ�ốn những th�y đ�ểi đáng k�ể v�ồ chức năng. Các thi�ốt biụ  đeo theo dõi ho�ụ t động

dường như kh�ng c�ể i thiện c�ể m giác cuể � b�ụ n hoặc sức khoể e khớp. Đ�ối với ngón t�y kích, việc sử duụ ng neụ p và

tập th�ể duụ c giúp ích trong ngắn h�ụ n, nhưng chúng t�i kh�ng th�ể chứng minh rằng chúng hiệu qu�ể  hơn các

phương pháp đi�ồu triụ  b�ể o t�ồn khác.

Ch�ển đoán và đi�ồu triụ  trước ph�ĩu thuật (tập th�ể duụ c trước ph�ĩu thuật) r�ốt qu�n troụ ng. Một chương trình

được giám sát và cá nh�n hó� trước khi ph�ĩu thuật tái t�ụ o d�y chằng chéo trước d�ĩn đ�ốn chức năng khớp g�ối

t�ốt hơn so với k�ố ho�ụ ch tự hướng d�ĩn. S�u vi�m xương khớp c�ể t�y, tập th�ể duụ c giúp ki�ểm soát các triệu

chứng trong h�i năm, với r�ốt ít bệnh nh�n c�ồn ph�ĩu thuật.

Một s�ố k�ốt qu�ể  nghi�n cứu còn m�u thu�ĩn hoặc h�ụ n ch�ố. Chúng t�i chư� bi�ốt liệu ph�ĩu thuật th�y khớp háp

toàn ph�ồn chiể  n�n dành cho các trường hợp nặng h�y kh�ng. C�ồn th�m các thử nghiệm l�m sàng đ�ể xác nhận

đi�ồu này. Trong khi các nghi�n cứu tr�n động vật cho th�ốy việc sử duụ ng máy ch�ụ y bộ ở mức độ vừ� ph�ể i h�ĩ

trợ quá trình lành bệnh s�u thời gi�n nghiể  ngắn, thì việc b�ốt động kéo dài g�y h�ụ i cho quá trình phuụ c h�ồi.

Tóm l�ụ i, tập th�ể duụ c có hiệu qu�ể  đ�ối với nhi�ồu tình tr�ụ ng bệnh, nhưng mức độ lợi ích phuụ  thuộc vào khớp cuụ

th�ể và lo�ụ i ho�ụ t động. Bác siĩ  cuể � b�ụ n seĩ  hướng d�ĩn b�ụ n lự� choụ n chương trình phù hợp.

Phương pháp này có phù hợp vớ� baị n không?

B�ụ n có kh�ể  năng được hưởng lợi n�ốu b�ụ n sẵn sàng bắt đ�ồu vận động sớm s�u khi th�y khớp. Bắt đ�ồu tập th�ể

duụ c trong vòng 12 tu�ồn s�u khi th�y khớp g�ối giúp b�ụ n kh�i phuụ c chức năng. N�ốu ti�ốp tuụ c tập trong hơn 12
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tu�ồn, b�ụ n seĩ  đ�ụ t được những c�ể i thiện đáng k�ể hơn v�ồ sức m�ụ nh cơ bắp và độ linh ho�ụ t cuể � khớp. Đi�ồu này áp

duụ ng cho c�ể  th�y khớp háng và khớp g�ối.

B�ụ n cuĩ ng có th�ể được hưởng lợi n�ốu b�ụ n biụ  vi�m xương khớp do h�o mòn ở khớp g�ối. Tập th�ể duụ c �erobic c�ể i

thiện sức khoể e tim m�ụ ch và h� h�ốp. Đ�ối với vi�m xương khớp g�ối gi�i đo�ụ n cu�ối, việc b�ể sung rung toàn th�n

vào ch�ố độ tập luyện cuể � b�ụ n có th�ể tăng cường th�m k�ốt qu�ể . Tập th�ể duụ c cuĩ ng có th�ể giúp ki�ểm soát các

triệu chứng cuể � vi�m khớp c�ể t�y, với ít bệnh nh�n c�ồn ph�ĩu thuật trong vòng 24 tháng.

Tuy nhi�n, phương pháp này kh�ng phù hợp với t�ốt c�ể  moụ i người. Việc sử duụ ng thi�ốt biụ  đeo theo dõi ho�ụ t

động đ�ể giám sát chuy�ển động cuể � b�ụ n kh�ng c�ể i thiện c�ể m giác cuể � b�ụ n h�y ch�ốt lượng cuộc s�ống. Tập th�ể

duụ c có th�ể kh�ng m�ng l�ụ i gi�ể m đ�u có ý nghiĩ � v�ồ mặt l�m sàng cho vi�m khớp g�ối, ng�y c�ể  khi nó giúp gi�ể m

đ�u một chút. Tương tự, các bài tập cuụ  th�ể cho các v�ốn đ�ồ ở t�y, c�ể t�y hoặc khuyể u t�y thường kh�ng đ�ụ t đ�ốn

ngưỡng c�ể i thiện có ý nghiĩ �. Các phương pháp đi�ồu triụ  ngón t�y cái bú� (trigger finger) cho th�ốy những c�ể i

thiện ngắn h�ụ n nhưng thi�ốu bằng chứng cho th�ốy chúng t�ốt hơn các lự� choụ n b�ể o t�ồn khác.

Quá trình phuụ c h�ồi khác biệt r�ốt lớn giữ� các bệnh nh�n. Đó là lý do t�ụ i s�o bác siĩ  cuể � b�ụ n n�n đi�ồu chiể nh k�ố

ho�ụ ch dự� tr�n nhu c�ồu cuụ  th�ể cuể � b�ụ n. Đừng gi�ể  điụ nh rằng các triệu chứng vi�m khớp háng nghi�m troụ ng tự

động có nghiĩ � là b�ụ n c�ồn ph�ĩu thuật ng�y lập tức. Hãy th�ể o luận cởi mở v�ồ muụ c ti�u và h�ụ n ch�ố cuể � b�ụ n. Một

quy�ốt điụ nh chung đ�ể m b�ể o k�ố ho�ụ ch phù hợp với cuộc s�ống và tình tr�ụ ng sức khoể e cuể � b�ụ n.

K�ất luận

Tập th�ể duụ c là một cách thực t�ố đ�ể qu�ể n lý sức khoể e khớp và c�ể i thiện chức năng. B�ụ n có th�ể mong đợi sức

m�ụ nh và độ linh ho�ụ t t�ốt hơn n�ốu duy trì ho�ụ t động hơn 12 tu�ồn s�u khi th�y khớp g�ối. Ho�ụ t động �erobic

cuĩ ng giúp ích cho tim và ph�ểi. Mặc dù tập th�ể duụ c thường làm gi�ể m đ�u, mức độ lợi ích cuụ  th�ể seĩ  khác nh�u ở

m�ĩi người. Bác siĩ  cuể � b�ụ n có th�ể đ�ồ xu�ốt các chương trình cuụ  th�ể, như Pil�tes hoặc Thái Cực Quy�ồn, đ�ể giúp

b�ụ n c�ể m th�ốy t�ốt nh�ốt.
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