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Duy tri Hoat POng
Thé Chat D€Bao Vé
SUc Khée Khop

Van dOng thudng xuyén giap duy tri slfc khOe cho kh&p, gan va c0, 66ng thi hd trg qua
trinh hOi phuc — van ddng chinh la liéu thuBc.

Kieran Hirpara @®®4.0

Trang nay dugc dich béng may va chUa du'gc bac st ki€m tra. Ban tiéng Anh 13 ban chinh thifc.

Pinh nghia

Viéc duy tri vdn ddng @& bao vé sic khde khdp nghia la st dung céc chuy&n déng cu thé nhdm duy tri chlre
nang t6t ctia khdp. Phurong phép nay khéng chi danh cho nhifng ngudi bi viém xurong khdp do hao mon
nghiém trong. N6 bao gém céc bai tdp aerobic, rén luyén stfc manh va cac théi quen tdng tinh linh hoat. Bac s1
ctia ban c6 th€ khuyén ban thu'c hién céc hoat d0ng nay d€ gitp ki€m sodt con dau va cai thién kha ndng van

dong.

Ban c6 th& bat d4u cac bai tp nay s&m sau khi phit thudt thay khdp. Néu ban bat dau trong vong 12 tun sau
khi thay kh&p gbi toan phén, ban sé c6 kha ndng thay chlfc nang hang ngay dugc cai thién rd rét. Néu ban tiép
tuc tdp luyén trong hon 12 tuén, ban sé dat dugc strc manh co bap va dd linh hoat ctia kh@p t6t hon. Nhirng
n&'lyrc dai han nay gitp co th& ban phuc héi va duy tri si virng chac.

Tap thé duc hoat d0ng bang cach cai thién sirc khde tim mach va hd hap. N§ cling gitip nio bd higu ré hon cic
tin hiéu dau. Gido duc vé cd ché& dau nay hiéu qui nhat khi dugc két hgp v6i van dong thé chat, thay vi chi 4p
dung don 1é. Trong khi cac thiét bi deo theo déi khong lam thay d&i cach ban cam nhan vé sU'c khoe khdp, thi
chinh chuyén d0ng mdi tao ra sy khéc biét. D61 vdi céc tinh trang nhU ngdén tay cd sting hodc viém kh&p c&

tay, tap th& duc c6 th&€lam gidm céc tri€u chUng va cé th€ gidp ban tranh dugc phiu thudt theo thdi gian.
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Liéu n6 c6 hiéu qua?

Tap th€ duc 1a mOt phén quan trong trong qua trinh phuc héi va stifc khoe khdp 1au dai ciia ban. Néu ban da
trai qua phau thudt thay khdp goi toan phan, viéc bat dau tdp thé duc trong vong 12 tuin gitip ban van dong
t6t hon. Chd doi lau hon 12 tuan d&€ bat dau van cé thé mang lai 101 ich, nhung cé thé can nhiéu thdi gian hon
dé& xay dung sUfc manh c0O bap va d0 linh hoat.

D61 v&i viem xuong khdp goi (viém xuong khdp do hao mon), tap th€ duc cb th€ gidm dau va cai thién chirc
ndng. Tuy nhién, bang chirng hién c6 chura da manh d¢ khdng dinh chinh xdc m{c d6 cai thién cam gic ctia
ban. Tap th€ duc aerobic cai thién slc khde tim mach va hd hap. Cac bai tap mind-body nhu Pilates va Théi
Cuc Quyén c6 the mang lai su gidm dau va cai thién chlc ndng hang ngay tdt nhat. Thai Cu'c Quyén cling ¢

thé€ cai thién chit lugng cubc sdng tdng thé cua ban.

Viéc b&' sung rung toan thin vao ch& dd tap th€ duc cé thé tang cudng két qua d6i voi viém khdp goi nang.
D&i v&i cac van dé & ngdn tay céi, viéc st dung tro choi dién tl di @0ng cho cic bai tap tai nha cé thé giup ban
tuan tht ch&' d0 tdp t6t hon so v4i hudng dan tiéu chudn. Cac bai tdp bOm mat cé chan rat quan trong sau

phau thudt chi dudi d€ ngdn nglra huyét khoi.

K&t qué thay déi tiy theo tinh trang bénh. D61 v&i cic van dé § tay, c6 tay hodc khuyu tay, cdc bai tdp cO ba vai
(scapular) thudng khéng dadn dén nhirng thay d61 ddng k&€ vé chlrc nang. Céc thiét bi deo theo doi hoat d0ng
dudng nhu khéng cai thién cdm gidc ctia ban hodc slc khée khdp. D61 v&i ngdn tay kich, viée si dung nep va
tap thé duc gidp ich trong ngdn han, nhung chiing t6i khong thé chirng minh rang chiing hiéu qua hon céc

phuong phap diéu tri bao tén khic.

Chan doan va diéu tri trdc phiu thudt (tdp th€ duc trude phau thudt) rat quan trong. Mot chuong trinh
dugc gidm sit va cd nhan héa trudc khi phit thudt téi tao day chdng chéo trudc dan dén chlrc nang khdp gbi
t6t hon so vGi k&' hoach ty hudng ddn. Sau viém xuong khdp c& tay, tap thé€ duc giup kiém sodt céc triéu

ching trong hai ndm, v&i rat it bénh nhin cin phiu thuat.

MOt s6'két qua nghién clfu con mau thuén hodc han ché. Chung t6i chua biét liéu phau thudt thay kh&p hép
toan phén chi nén danh cho céc trudng hop ndng hay khong. Can thém cac thif nghiém 1am sang @€ xéc nhan
diéu nay. Trong khi cdc nghién clru trén d0ng vat cho thay viéc sif dung may chay bd & m(rc d6 vira phai h&'

trQ qua trinh lanh bénh sau thdi gian nghi ngén, thi viéc bat d6ng kéo dai gay hai cho qu4 trinh phuc héi.

Tém lai, tap th€ duc ¢ hiéu qua dé1 vdi nhiéu tinh trang bénh, nhung mlrc d6 101 ich phu thubc vao khdp cu
th€va loai hoat d0ng. Béc si clia ban s& hudng dén ban lua chon chuong trinh pht hop.

Phuong phap nay cé phu hgp vGi ban khong?

Ban c6 kha ndng dugc hudng 101 néu ban san sang bat dau van déng sGm sau khi thay khGp. Bat ddu tap the
duc trong vong 12 tufn sau khi thay kh&p goi gitip ban khéi phuc chlfc ndng. Néu tiép tuc tap trong hon 12

CQ HAND + UPPER LIMB

Dr Kieran Hirpara — Specialist Orthopaedic Surgeon

Suite 2, Level 1, Mater Private Hospital Rockhampton, 31 Ward Street, The Range, QLD 4700
Phone 07 4863 6556 - office(@cqupperlimb.com.au - cqupperlimb.com.au

Page 2 of 3



tudn, ban s& dat dUgc nhirng cai thién dang k& hon vé stfc manh co bap va d0 linh hoat ctia kh&p. Didu nay 4p
dung cho ca thay kh&p hang va khGp goi.

Ban cfing c6 th€ dugc hudng 101 néu ban bi viéem xuong kh&p do hao mon & khdp goi. Tap thé duc aerobic cai
thién sUc khoe tim mach va ho hap. Béi v4i viém xuong khdp goi giai doan cudi, viéc bd sung rung toan than
vao ch&'d0 tap luyén ctia ban c6 thé tdng cwOng thém két qua. Tap thé duc cling ¢ thé gitip kiém sodt cc

triéu chlng ctia viém kh@p c&'tay, v&i it bénh nhin can phiu thudt trong vong 24 thing.

Tuy nhién, phu'ong phap nay khéng phut hgp v&i tat cd moi ngudi. Viée st dung thiét bi deo theo d&i hoat
ddng d& giam sat chuyén dOng ctia ban khong cai thién cam gidc ctia ban hay chat lugng cudc s6nhg. Tap thé
duc c6 th&khéng mang lai giam dau c6 § nghia v& mat 1am sang cho viém kh&p gbi, ngay ca khi né gitip giam
dau mOt chut. TUOng ty, cac bai tdp cu thé cho cic van dé & tay, cd tay hodc khuyu tay thudng khong dat dén
ngUBng ci thién ¢6 y nghia. Céc phurong phap diéu tri ngén tay c4i bua (trigger finger) cho thay nhing cii
thién ngan han nhung thigu bang chirng cho thay ching t6t hon céc lua chon bao t&n khéc.

Qud trinh phuc héi khéc biét rat 16n gilra cac bénh nhan. D6 laly do tai sao bac si ctia ban nén diéu chinh k&
hoach dua trén nhu cau cu thé ctia ban. Plng gia dinh rang cic triéu chirng viém kh&p hdng nghiém trong tur
ddng c6 nghia 12 ban cin phiu thudt ngay 1ap t&c. Hiy thao ludn c¢&i m& vé muc tiéu va han ché ctia ban. Mot

quyét dinh chung dam bao k& hoach phit hop v&i cubc s6ng va tinh trang sUc khoe ctia ban.

P

Két luan

Tap thé duc la mOt cach thuc t&'d€ quan ly strc khoe kh@p va cai thién chifc ndng. Ban c6 thé€ mong dgi sUic
manh va d0 linh hoat t6t hon néu duy tri hoat @dng hon 12 tuin sau khi thay kh&p gb6i. Hoat ddng aerobic
cling gidp ich cho tim va ph&i. Mac du tdp the duc thudng lam giam dau, mUrc d0 101 ich cy th& sé khic nhau &
mé&i ngUdi. Béc si ctia ban ¢6 the dé xuit céc chuong trinh cu thé, nhur Pilates hodc Thai Cuc Quyén, d& gitp

ban cam théy t6t nhat.
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