THOAI HOA KHOP GOI
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KHOP GOI

Dau khop gdi va di dung kho khén la tri€u chung hay gp ¢ ngudi trung nién va nguoi gia. Nguyén
nhan 1 khép gbi bi thoai hoa. Theo thoi gian khop goi ngay cang bi gia di, bi thoai hoa nhiéu hon.
Cau trac cua xwong dui, xuong cang chan bi thua, yéu, dich khép g01 bi kho, hé théng day chang bi
yéu, nhio. Cudi cling dan dén tinh trang yéu, mdi, dau nhirc ving gbi.

Khi diéu tri bac si thuong cho thudc giam dau, khang viém, thu gian co, thuc hd tro khép nhu
glucosamin...

Loai thudc giam dau nhe nhat 1a thudc giam dau ngoai vi nhu Paracetamol. Manh hon mét chut 1a
thuc khang viém Non steroid nhu Ibuprofen, Meloxicam, Celecoxib... Thubc khang viém giam
dau manh hon nira 1 corticoid (Prednisolone, Methyl Prednisolone... Thudc giam dau c6 thé xu
dung riéng 1¢ hay phéi hop.

Nhitng thude néi trén c6 tac dung giam dau doi khi that ngoan muc. Ubng vao vai hom da thay hét
dau. Nhung khi ngtrng thudc, con dau khép lai tai xuat hién!

Cudi cung do udng cac loai thude trén trong thoi gian dai, ngudi bi thoai hoa khop vira khong hét
dau do ching thoai hoa khop lai vira thém mét bénh nira la dau da day. D61 khi ¢6 nhiing trudng
hop nang hon nira 1a xuat huyét do ton thuong da day.

CO mot cach khac dé giai quyét dau do thoai hoa khop hitu hiéu va hau nhu khong c6 tac dung phu
va lam manh khop goi. D6 1a tap thé duc vung goi.

Co6 mot dong tac don gian, dé ap dung va ¢ hiéu qua t6t cho nguoi 16n tudi bi dau khop gbi ma
khong c6 tac dung phu. Pong tac nay chu yeu gitp hé thong day chang ving khop gbi dugc manh,
déo dai. Cac ban xem lai hinh minh hoa s& thiy hé day chang I phan chu lyc cho sy van dong khop
gbi (va tit ca khdp trong co thé nira). Do d6 ddy 13 bai tap du vo cing don gian nhung rt hiéu qua
gitp khép gdi khoé manh.
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BAI TAP THE DUC KHOP GOI:

Tay trai dat tai thét lung. Ban tay phai dét 1€n tay trai. Chiéu rong 2 chan bang chiéu rong 2 vai. Tur
tir rin gdi xudng rodi dung thang Ién, m01 ngay 2 1an mdi lan it nhat 40 luot (cang chéan va dui hgp
thanh mot goc khoang 120 do = ngdi xudng giira chimg, khong cin ngdi qué thap)

Trong khi tdp dong tac nay, cac ban nén tap chdm va vira tap vura cha y dén Vung day chang trudc
khop go1 Bubi sang tap dimg 1én ngdi xudng 40 lan, chiéu 40 lan nira (theo thoi gian cac ban co thé
tang so 1an tap).

Nhirng bac l6n tu01 yéu, c6 thé c6 thé tap 10 lan rdi ngdi ghe nghi, sau d6 tap tiép tuc cho dén 40
1an. Hodc khong can dit 2 tay sau lung va c6 thé vira tdp vira nim tay vao canh ban ciing dugc.

Ky diéu thay, chi mét dong tac thé duc “dung lén ngdi xubng” ciing dil cai thién chimg dau do khop
go1 bi thoai hoa ( Ngoai ra cac ban nén udng b6 sung calcim D va phoi nang sang mdi ngay # 30
phdt, tranh ngdi xom vi 1am cing dau day chang khép gdi ). Nhidu bénh nhan di nhan duogc loi ich
tur bai tap don gidn nay. Céc ban hdy thir xem!

Bai tip khép gdi: chdng 2 tay tal
vung that lung, dirng thang sau
dé run gdi xudng. Tiép tuc déng
tac nay nhiéu lan
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