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Tac gia

Toi 1a bac si Cuong, chuyén gia trong linh vuc co xuong khop.
Trong subt qua trinh cong tac, toi da truc tiép tham kham va
diéu tri cho hang chuc ngan bénh nhan tai nhiéu co sé phong

khdm ciing nhu bénh vién 16n tai Ha Noi.

Toi tdt nghi¢p Pai hoc Y Thai Binh va da c6 co hoi lam viéc,
hoc hoi chuyén mon tai nhiéu bénh vién 16n trén dia ban Ha
Noi. Bén canh cong viéc diéu tri 1am sang, toi thudng xuyén
tham gia cac hoi thado khoa hoc chuyén nganh, dac biét 1a cac
chuong trinh cap nhat kién thirc vé dinh dudng va diéu tri bénh

co xuong khop theo xu huéng mai.

Hién tai, to6i dang cong tac tai Khoa Chan thuong - Bénh vién
Viét Pirc, mot trong nhirng trung tim diéu tri ngoai khoa hang
dau cta ca nudc. Véi méi trudng 1am viée chuyén sau va giau
tinh thuc tién, t6i ¢6 co hoi tiép cin thuong xuyén voi cac
truong hop bénh 1y da dang, tir nhe dén phtc tap, tir d6 tich liy

nhiéu kinh nghiém quy bau trong diéu tri.

Viéc viét cudn sach nay xuét phat tir mong mudn chia sé kién
thirc y khoa chinh thdng va tng dung thuc tién trong diéu tri
bénh co xuong khop. Toi tin rr:ing, mdt ché do sinh hoat, van
dong, dinh dudng dung dan khong chi hd tro diéu tri hiéu qua
ma con giup ngudi bénh kiém soat triéu chung, phuc hoi chuc
ning va ning cao chit lugng séng mot cach bén virng.



Tbi hy vong rang nhirng kién thirc trong sach sé mang dén gia
tri thiét thuc cho ban doc, dic biét la nhitng nguoi dang tim
kiém mot giai phép toan dién, chi dong va mdt nguoi déng
hanh dé cham soc stc khoe hé van dong ciia chinh minh va

nguoi than.

Bac si Nguyén Duy Cuong



Loi noi dau

Xuong khdp chinh 1 “bo khung” nang d& ca cudc doi moi
chiing ta. Nhung that dang tiéc, chi khi bo khung 4y kéu dau
hodc ran nut, con ngudi méi gidt minh quan tam.

Trong qua trinh tham kham, diéu tri cho hang chuc ngan bénh
nhan. Toi da ching kién nhiéu cu gia roi nwdc mat vi khong
con du stc leo vai bac cau thang. Ti ciing gap khong it nguoi
trung nién méi ngoai 40, nhung khép gbi da kéu luc cuc’”,
cot song thi thoai hoa nhur tudi 70. Téi cling chirng kién bao
ngudi tré ngdi van phong, méi ngoai 30 di phai di kham vi dau
cot séng, thoat vi dia dém. Piéu khién toi day dut hon ca la:
phan 16n nhitng ndi dau 4y hoan toan cé thé phong ngira
hoiic 1am cham lai, néu ho biét cach chdm soc tir sGm.

Boi vi bénh xuong khdp khong dén trong mét ngay, mot
thdng. N6 1a két qua ctia hang nghin ngay ching ta ngdi sai tu
thé, mang vac qua strc, an udng thiéu chat, hodc don gian 1a. ..
ludi van dong.

Cudn sach nay ra doi tir ndi trin trd d6. Toi mudn chia sé voi
ban doc nhiing gi khoa hoc da chung minh, nhitng gi toi da trai
nghiém cing bénh nhan, ¢ mdi nguoi ¢é thé tw chit dong
bao vé by khung xwong khép cia chinh minh.

Chinh vi vay, trong cudn sach nay, toi di xay dung mot Hanh
trinh 28 ngay:

e Mbi ngay mot bude nho, dé thuc hién.

e Gilip ban cai thién con dau, phuc hdi chtc ning, va
quan trong hon 1a Iy lai niém tin 1am chi sirc khoe.



e Song song, ban s& tim thiy 10 107 khuyén ctia chuyén
gia xwong khép day 1a nhitng nguyén tic nén tang dé
pha tan cac hiéu 1am pho bién (nhu: “cang nghi ngoi
cang nhanh khoi”, “tiém thudc méi 13 giai phap duy
nhat”, “thoai hoa 1a hét cach ciru chita”). Pay chinh 1a
chia khoa dé ban co6 tw duy ding va bén virng trong
viéc bao vé xuong khdp.

T6i khong hira rang ban sé& “hét dau ngay lap tirc”. Nhung toi
6 thé khéng dinh: néu ban kién tri, ban sé& th'ély con dau giam
dan, co thé linh hoat hon, tinh thin phdn chan hon. Va quan
trong nhét, ban s€ léy lai duoc niém tin rﬁng minh c6 thé 1am
chi strec khée ciia chinh minh.

Cudn sach ban dang caAm trén tay “Hoi sinh xuwong khop” 14
lan dau tién tdi xuat ban mdt cong trinh tim huyét, sau thoi
gian dai tich liily va su thanh cong cua hang chuc ngan bénh
nhan t6i da diéu tri. Toi hiéu rﬁng, mot cudn sach dau tay chic
chin s& con nhitng thiéu sot. Vi vay, toi rat mong nhan duoc
nhirng y kién dong gop va phan hdi tir ban doc, dé nhiing
1an tai ban sau, cudn sach niy s& ngay cang gan giii, dé hiéu va
hitu ich hon.

Xin cam on ban d3 tin tudng va déng hanh. Téi tin rang, khi
khép lai trang cubi cung, ban khong chi c6 thém kién thirc, ma
con ¢6 mot nguwdi ban ddng hanh dé cung di tiép ching
duong dai phia trudc, chang duong cua mét co thé khoe manh,
déo dai va mot tinh than binh an.

Bs Nguyén Duy Cuong



Cach dé tan dung toi da cudn sach nay

Hay xem xuong khép ctia ban giéng nhu mot “bo khung” nang
dd ca cudc doi. Khi khung xe c6 van dé, ban khong thé chi siét
chat mot con d¢c ma mong noé bén vitng. Ban can mot ban thiét
ké tong thé va ké hoach chim séc 1au dai. Cudn sach nay chinh
1a “ban d6” dé ban timg budc chu dong bao vé va hdi sinh
xuong khép cua minh.

bé déng hanh tron ven, ban can luu y:

1. Poc tron ven dé c6 cai nhin toan di¢n.

Xuong khop 1a mot hé théng lién két phire tap, vi vay chi tp
trung vao mot phan nho s& khién ban b6 15 birc tranh 16n. Hay
doc toan bd cudn sach theo trinh tu dé hiéu rd rang nhét.

2. C6 thé linh hoat chon chwong theo nhu ciu.

Néu ban mudn biét tai sao cac phuong phap trude day khong
hiéu qua, hdy doc Chwong 1. Trong cudn sich nay, ban ciing
nén danh thoi gian cho Chwong 2 Pai cwong hé xwong khép,
vi ddy 1a nén tang giup ban hiéu co thé minh. Pic biét,
Chuong 3 Hanh trinh 28 ngay s& 13 phan thyc hanh mdi ngay
v6i mot bai tap cu thé, duogc thiét ké khoa hoc va dé ap dung.
Day chinh 14 con dudng gitp ban thay dbi tirng budec, tao
thanh thoi quen van dong méi dé phuc hdi va bao vé xuong
khép lau dai.Va dung bé qua Chwong 4: 10 bénh thuwong
gip, noi ban s& thiy hinh anh quen thudc ctia chinh minh hoic
nguoi than.

3. Poc nhiéu 1an, moi 1an mgt chiéu sau.
Lan dau tién, ban s€ c6 cai nhin tong quan. Lan th{r hai, ban s¢
hiéu k¥ hon cac nguyén tac va bat dau diéu chinh. Nhitng lan
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sau, ban s& bién cac bai tap va 10i khuyén thanh thoi quen hiang
ngay.

4. Thue hanh ngay, khong cho doi.

M&i phan trong sach déu gin lién voi hanh dong: tu thé, dinh
dudng, van dong. Poc ma khong ap dung thi ciing nhu biét
cong thirc ndu dn nhung khong bao gid niu.

5. Cam két du 28 ngay.

Hay coi day 1a mot 161 hira véi chinh minh. Chi 10-15 phut
mdi ngdy, nhung néu ban kién tri di 28 ngay, doc k§ tirng
phan, thuc hanh cac bai tap, ddng thoi thay doi théi quen dn
ubng va tap luyén, ban s& thdy rd su thay ddi: con dau giam
dan, van dong linh hoat hon, tinh than phéin chan hon.

6. ThAm nhuan 10 16i khuyén nén tang.

Pay la chiéc chia khoa giup ban pha tan nhitng ngd nhan sai
lam va xay dung tu duy dung dan, bén virng trong viéc bao vé
xuong khép.

Hay nhd: mat lan doc chua du. Hay doc lai, thuc hanh, roi
quay lai ddi chiéu sau mdi giai doan. Cudn sach nay s& khong
chi 1a nhitng trang chit, ma s& trd thanh ngwoi ban dong hanh
suot hanh trinh héi sinh xwong khép ciia ban.
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CHUONG I: 10 LO1 KHUYEN CUA CHUYEN GIA
VE SU'C KHOE XUONG KHOP
Loi khuyén 1: An udng cin bang

Téi tirng gip mot c¢6 bénh nhan ngoai 50 tudi, dang nguoi gay,
von rét tiét kiém nén thuong xuyén bo bira sang, it khi uéng
sita vi so “t6n kém”. Khi dén kham, c6 than phién rang chi méi
di cho, xach vai cAn gao ma di dau nhirc khép gbi, d6i luc con
nghe tiéng “luc cuc” & dau gbi. Két qua chup phim cho thiy c6
da bi lodng xwong va thoai héa khép gbi. Cau chuyén 4y khién
t6i cang tin rang: xwong khép khoe hay yéu khong chi do tudi

tac, ma con do cach ching ta nudi dudng chiing mdi ngay.
TAm quan trong cia dinh dudng d6i véi xwong khop

Nhiéu ngudi nghi rang xwong 1a thir gi d6 ran chac, bat bién,
mot khi da hinh thanh thi khong thay ddi nita. Thuc té, xuong
1a mot to chirc sdng dong, ludn dién ra qua trinh pha huy va tai
tao. Mudn xwong chic khoe, chiing ta phai lién tuc “cung cip

nguyén liéu” dé co thé xay dung va stra chira.

Khoang 70% xuong 1a khoang chit (chu yéu canxi va
phospho), con 30% la collagen va protein: thanh phan giup
xuong c6 do déo dai, chiu dugc luc taic dong. Néu chi bd sung

canxi ma quén mat protein va collagen, xuong c6 thé ctiing
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nhung gion, dé gdy. Vi vdy, dn udng ding cach chinh 13 dau tu
lau dai cho strc khoe xuong khop.

Nhirng duéng chat cin thiét cho xwong khép

e Canxi la “gach” xay dung nén by xuong. Nguoi trudng
thanh can khoang 1.000—1.200mg canxi mdi ngay.
Canxi c6 nhiéu trong sira, phd mai, ca nhé dn ca xuwong
(nhu ca com, cad moi), cac loai rau xanh ddm mau.

e Vitamin D: néu vi canxi 1a gach thi vitamin D chinh la
“nhitng xe tai van chuyén”, giap co thé hip thu canxi
vao xuong. Ngudn vitamin D t6t nhit 1a 4nh nang budi
sang, ngoai ra con co trong ca héi, ca thu, tring.

e Magie, kém, phospho: 1a “xi ming” gan két canxi vao
khung xuong, co nhiéu trong hat 6c ch6, hanh nhan, hat
bi, ngii céc nguyén hat.

e Collagen va protein: tao nén phan khung mém déo,
gitip xwong khong bi gion. C6 nhiéu trong thit ga, ca,
dau nanh va cac loai dau.

e Omega-3 va chat chong oxy héa: gitip giam viém, bao
v€ sun khodp, cé trong ca bién, dau 6 liu, rau cu qua

nhiéu mau sac.
Nhém thwe phim nén wu tién
Mot bira in tt cho xuwong khép khong can phai cau ky, chi can

luu y chon dung:
13



e Sita va ch¢ pham tir stra: sita tuoi, stta chua, pho mai.
e (Cabién va ca nho an ca xuong: nhu ca com, ca moi.
e Rau xanh dam mau: cai bo x06i, cai xodn, sup lo xanh.

e (Cécloai hat va ngli coe nguyén cam: hanh nhan, hat bi,

6c chd, yén mach.

e Dau nanh va san pham tir dau: dau phu, stta dau nanh.

Nhém thwe pham nén han ché

e DPuodng va d6 ngot: lam ting viém, can trd qua trinh hip
thu canxi.

e Mudi nhiéu: khién co thé thai canxi qua than nhiéu

hon.

e Ruou bia, ca phé: dung qua mirc co6 thé lam loang
xuong nhanh hon.

e Do chién ran, nhiéu ddu m& dong vat: gdy viém va anh

hudng chuyén hoa.

T6i van thuong n6i voi bénh nhan rang: “Xuong khdp khoe
manh khong thé chi tréng cho vao thude. Chinh cach an udng

moi ngay maoi la nén mong bén viing nhat.”

Ngay hém nay, ban chon cho minh mét bira com ddy du, ¢6

rau xanh, ca nhd, thém mot ly sira nghia la ban dang giri mot
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“khoan tiét kiém” cho strc khoe cia chinh minh trong 10 hay

20 nam toi.

Loi khuyén 2: Udng dit nwéec mdi ngay

C6 1an toi kham cho mdt bac trai ngoai 60 tudi, lam nghé 14i xe
duong dai. Bac than rang ctr ngdi lau 1a dau ctiing lung, dau gdi
kéu ring ric, thi thoang con sung nhe & ¢ chan. Héi ky thoi
quen, toi m&i biét bac rat it udng nudc vi ngai dirng xe di vé
sinh, thudng xuyén chi udng 2—3 cbc tra da hoic ca phé trong
ngay. Két qua xét nghiém cho thay khop bac bi kho, dich khép
tiét ra it, din dén co sat nhiéu hon. Cau chuyén nay 1a minh
ching 16 rang rang: uéng nudce di va ding cach khong chi dé
giai khat, ma con la “chia khoa” dé khép khée manh.

Nuwére va vai tro doi véi xwong khop

Co thé con ngudi ¢o téi 60-70% la nude. Riéng hé xuong

khop, nude dong vai tro rit quan trong:

Nudc giup duy tri dich khép, bdi tron cac khop, giup cur dong

tron tru.

Nudc tham gia vao qua trinh van chuyén dinh dudng dén mo

Xuong va sun.

15



Nudc gop phan “giam x6c”, phan tan luc tic dong khi ta chay,

nhdy, mang vac.

Thiéu nudce, dich khép tré nén déc va it di, giéng nhu mot ¢b

may thiéu dau bdi tron, ddn dén van hanh kém, dé hong hoc.

Udng bao nhiéu nwéc la du?
Trung binh, ngudi trudng thanh can khoang 1,5 — 2 lit

nudc/ngay.

Ngudi lao dong ning, ngudi tap thé thao hoic troi nong c6 thé
can t6i 2,5 — 3 lit/ngay.

Cong thire don gian: khoang 40ml nude/kg can nang. Vi du,
ngudi ning 50kg can khoang 2 lit nwéc mdi ngay.

Diéu quan trong khong chi 1a lugng nude, ma 1a cach uong:
ubng rai rac trong ngdy, khong doi khat méi uéng, va han ché

udng nhiéu cung luc.
Loai nuéc nao tot cho khop?

e Nudc loc, nudc khoang ty nhién: lga chon tot nhat dé
cung cap nudce tinh khiét cho co thé.
e Sira va nudc €p rau cu qua: vira cung cap nudc, vua bo

sung vitamin va khoang chat.

16



e (Canh, sup, trai cdy mong nudc: cling la nguon nudc
hitu ich.

Can han che:

e Nudc ngot co gas cod chira nhicu duong, lam ting viém

va hai xuong.

e (Caphé, tra dic, ruou bia 1am loi tiéu, khién co thé mat

thém nudc, anh hudong dén xuong khép vé 1au dai.

Nhiéu ngudi chi nhé udng thude ma quén udng nude. Nhung
that ra, nudc chinh 13 “loai thude bd” ré tién va an toan nhat
cho xurong khép. Mot khép kho, thiéu dich chang khac nao
ban 18 1au ngay khong tra dau, dé kéu, dé hong. Vay nén, tir
hom nay, ban hiy tip cho minh théi quen udng di nuée, déu
dan. D6 1a cach don gian nhat ¢é nuodi dudng tirng khop
xuong, giup co thé van dong nhe nhang hon mdi ngay.

17



Loi khuyén 3: Duy tri van dong nhe
nhang va déu dan

C6 mdt chi bénh nhan ngoai 65 tudi, nghi huu da 5 nam. Tu
ngdy vé nha, chi danh phan 16n thoi gian xem tivi, it di lai.
Dén khi khép gdi dau nhire, cting khép budi sang, cha méi di
kham. Diéu tha vi 13 phim chup khong cho thiy tén thuong
nang, nhung khdp lai kém linh hoat vi chu... it van dong qua
lau. Sau mot thoi gian tap di bd va cac bai tip nhe nhang hing
ngay, tinh trang ctia ch cai thién ro rét, dau giam hén, bude di
ciing linh hoat hon. Piéu d6 chirng minh rang: dung thi bén, bo
thi mon, xwong khdp mudn khoe thi phai duoc van dong
thuong xuyén.

Vi sao van dong lai quan trong?

Khép giéng nhuw mot ¢d may, néu dé lau khong chay sé kho
cing, i sét. Moi lan ta ctr dong, dich khop lai dugc “khuéy”
déu, boi tron cac mit khép, nho vay khép van hanh tron tru, it
bi kéu hay dau.

Khong chi khép, xuong cling khoe hon nho van dong. Khi
chiu moét lyc tac dong vira phai nhu di bg, leo cau thang, tap
yoga xuong s& duoc kich thich ting mat do, chic chan hon.
Pay chinh 1a 1y do ngudi it van dong dé lodng xuwong hon
nguoi thuong xuyén tap luyén.

18



Van dong con giup co bap trd nén déo dai va khoe manh. Khi
co du khoe, né s& nang d& khép tot hon, giam ganh ning cho

khop trong moi cur dong.

Déng thoi, van dong giap tuan hoan mau luu thong tot hon,
dua dudng chit dén nuoi sun khép va cic mo xung quanh. Nho

d6, khdp duge nudi dudng day di, 1au bi thoai hoa.

bac biét, & nguoi 16n tudi, chi cdn van dong nhe nhang moi
ngdy ciing dt dé giam dau va chéng cimg khép, gitip khép linh
hoat hon, cudc séng thoai mai hon.

No6i mot cach ngan gon: cang van dong, khdp cang dugc boi
tron, xwong cang chac, co cang khoe, mau cang luu thong. Do

1a bi quyét dé giit cho xuong khép bén bi theo nim thang.
Nén chon loai van dong nao?

Khoéng phai cr van dong nhiéu 1a tét. Quan trong 1a chon bai
tap phu hop:

e Dibo: don gian, dé thyc hién, tot cho tim mach va
khop gbi.

e Boi 16i: gidm tai trong 1én khop, van dong toan than.

e Dap xe: tdng sttc manh co chén, it va cham.

e Yoga, thai cuc quyén: ting do déo dai, giit thing bang.
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e Bai tap phuc hdi khép: danh riéng cho nguoi di cd
bénh 1y xuong khdp, theo huéng dan ciia bac si.

Nguyén tic an toan khi vin dong

e Khéi dong trude khi tap: 1am néng co, khép dé tranh
chan thuong.

e Tap vira strc: khong gang guong, khong so sanh véi
nguoi khac.

e Gidn co sau khi tap: gitip co bip hdi phuc, tranh cimg
khép.

e DPéu din hang ngay: tot hon tdp don dap mot vai budi
rdi bo.

e Ling nghe co thé: néu dau bét thuong, can dirng va

kiém tra.

C6 ngudi néi vui rang: “Khép gidng nhur ban 1¢ cira, cang
dung thi cang tron tru, bo lau khong dung s& kéu cot ket.” Diéu
nay hoan toan ding véi co thé chiing ta. M&i ngay mot chut
van dong nhe nhang chinh la mon qua ban trao cho khop
xuong clia minh. Khong can nhitng bai tip ning né hay dung
cu ciu ky, chi can di bo quanh nha, tap vai dong tac gian co
cling du dé khop dugc “boi tron”, xwong thém chic, co thém
khoe.
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Hiy nh¢, van dong déu dan khong chi gitp khép khoe ma con
mang lai mot tinh than minh man, mét trai tim déo dai, va mot

co the tran day suc song.

Loi khuyén 4: Tranh ngoi lau, dirng
lau mét chd

Mot chi nhan vién vin phong ngoai 40 tudi dén kham trong
tinh trang lung dau nhirc, c6 vai gay ciing, mdi lan dung day
sau khi ngdi lam viéc ca budi déu nghe tiéng “ric” ¢ dau gdi.
Chi ké ring cong viéc ban ron, ngay nao ciing ngdi trude may
tinh 7-8 tiéng, tham chi an trua cling tai ban lam viéc. Chinh
thoi quen ngdi qué lau, it van dong da khién khép chi “lao

héa” nhanh hon tudi that.
Tai sao ngoi ldu, dirng lau lai cé hai?

Nhiéu ngudi nghi rang chi ngdi 1am viéc hay ding ban hang
thoi thi c6 gi nguy hiém. Nhung thuc té, khi ngdi hay dirng qua
lau, cot séng phai chiu ap luc lién tuc. Lac do, dich khop it
duoc tiét ra, dia dém kho dan, va lau ngay dé dan dén thoat vi

hoac thoai hoa.

Khong chi thé, khi ta giit nguyén mot tu thé hang gid, mau luu
thong kém, cac md xung quanh khéop khong nhan du dinh
dudng. D6 1a 1y do nhiu nguoi hay bj té bi chan tay, méi nhirc
vai gay sau mot budi lam viée dai.
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Vi nhitng ai phai dirng lau, nhu ban hang hoac 1ai xe, khop
g6i va khép hang bi qué tai. Sun khép & nhirng vi tri nay
nhanh chéng bi bio mon, khién khép kéu luc cuc, dau budt
mdi khi bude di.

Chua dimng lai & d0, co bip ciing yéu dan vi khong dugc co
dudi thuong xuyén. Khi co yéu, khép mat di sy nang d& tu
nhién, va nguy co chan thwong cang cao.

No6i mot cach d& hiéu: ngdi lau hay ding lau khién khop ching
khac nao mot chiéc may bo khong, dé yén mot chd. May dé lau

s& kho cing, ket dau va d& hong. Khop cua chung ta ciing vy

néu khong dugc van dong, ching s& nhanh chong xudng cap.
Déu hiéu cinh bio thuwdng gip

Dung ddy sau khi ngdi l1au bi cting khép, khé dudi thang.
Lung, ¢d, vai moi dan, dau Am i.

Pau gbi kéu luc cuc khi di chuyén.

Cam giac nang chan, t€ mai, dac biét & nguoi dirng ban hang

hoac 1ai xe 1au.
Day chinh 14 tin hiéu co thé nhéc ta can thay d6i ngay.

Cach khic phuc va phong tranh
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Thay dbi tu thé thuong xuyén: sau 45-60 phdt, nén
dung day, xoay vai, viron nguoi.

Két hop van dong nhe: di lai vai phut, xoay cd tay, cb
chan, khom nguoi nhe nhang.

Sap xép noi lam viéc hop 1y: man hinh ngang tam mat,
ghé ngdi ¢ tya lung, ban ghé vira tm.

Pung lau thi xen k& ngdi nghi: vi du nguoi ban hang
nén c6 ghé cao dé ngdi tam, giam ap luc 1én gbi.

Tén dung nhitng khoanh khéc nhé: leo cau thang thay
thang may, di bd trong gid nghi trua, vira goi dién vua
ding day di lai.

Xuong khdp khong “gia” di trong mot ngay, ma 1a hé qua cua

nhitng thoi quen nho 1ap lai hang ngay. Chi can ban thay doi

mot chat: dirng day, bude vai budce, vuon vai la da gitp khép

dugc “bodi tron”, mau luu thong, co bap linh hoat hon.

Hay nh¢ rang ngdi 1au khién khép khé, ding 1au khién khép

mon. Strc khoe khép cia ban nim ngay trong nhitng hanh

dong gian di hing ngay.

Loi khuyén 5: Giir tw thé ding trong
sinh hoat hang ngay
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Téi tirng gip mot cau thanh nién 28 tudi, nhan vién IT, than
phién ring thuong xuyén dau lung, moéi cd, d6i khi té ca vai.
Céu ngac nhién: “Con con tré, sao lai giéng bénh cua nguoi
gia?” Khi quan sat tir thé 1am viéc, t6i thiy cau thudng cui gap
¢b nhin laptop, lung khom, vai so vé phia truc. Nhimng thoi
quen tudng nho ay, lap di lap lai nhiéu nim, da khién cot séng

chiu ap luc ning né.
Vi sao tw thé lai quan trong?

C6 mot didu don gian nhung it ai dé y d6 1a tu thé hang ngay
quyét dinh tudi tho ctia xuwong khép. Khi ta ngdi, dimg hay
nam dung céch, lyc s€ dugc phan bo déu 1én cot séng va khop,

nho vay khép it bj qua tai, giam nguy co chin thuong.

Nguoc lai, chi can ngdi khom lung, cti c6 qua lau hay dung
1€ch trong tAm, mot vai diém trén cot séng s€ phai ganh nhi éu
ap luc hon binh thuong. Néu tinh trang nay lip di 1ap lai, theo
nim thang, khép va cot sdng s& mon dan, dan dén thodi hoa,

cong veo, tham chi thoat vi dia dém.

Hay thir tudng twong co thé nhu mot ngdi nha. Cot sdng chinh
1a try chdng, giit cho ngdi nha dirmg vimg. Néu tru bi nghiéng,
nat hay cong, ca ngdi nha cling khé ma bén chic. Cot séng va
khép cua ta ciing vy, chi can 1éch mot chit mdi ngay, lau dai

s€ thanh ganh ndng 16n cho strc khoe.
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Cac tw thé sai thwong gip
Ngoi cong lung, cti ¢6 khi dung may tinh hodc dién thoai.
bung 1&ch trong tdm vé mot bén chan.

Mang vac vét ning bang cach cti gap lung thay vi ding sirc
chan.

Nam gbi quéa cao hodc ndm sap gy ap luc 1én co.
Nguyén tic giit tw thé ding

e Khi ngdi: lung thing, vai tha 16ng, man hinh ngang tim
mat, ban ghé phu hop chiéu cao.

e Khi ding: trong lwong don déu hai chan, khong dirng
mot bén qua lau.

e Khi mang vac: gap gbi, giir lung thang, nang vt bang
stcc chan thay vi suc lung.

o Khi ngii: chon gdi vira phai, khong qua cao, t6t nhat

ndm ngtra hodac nghiéng, tranh ndm sap.

Tu thé dung khong phai diéu gi xa voi, ma 1a théi quen nho lip
lai mdi ngay. Ngbi thang, ding virng, nam diing nhirng hanh
dong gian di ay co thé bao vé cot sdng va khdp hang chuc nim

V€ sau.
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Giir tu thé dung chinh 1 cach ban ton trong khung xuong cta
minh. B&i mét khung xuong virng vang s€ cho ban dang di

thang thin, hoi thd dé dang va sirc khoe bén bi.

Loi khuyén 6: Kiém soat cin niing hop
ly

C6 mot bac gai ngoai 55 tudi dén kham vi dau khép gdi kéo
dai. Bac than: “Chi can leo vai bac cdu thang thoi ma dau gbi
kéu rang rac, di mot doan da phai dung lai nghi.” Khi do can
nang va chi s6 BMI, t0i thiy bac thuéc nhom thira can béo phi.
Thuyc té, cir mdi 1kg thira can s& lam ting thém khoang 3—4kg
ap luc 1én khép gdi khi di lai. P6 ciing 1a 1y do khép gbi cua

bac bi qua tai, sun khdp mon nhanh va gay dau don.
Vi sao cin ning dnh huéng dén xwong khép?

Co thé ching ta gibng nhu mot cay cau. Néu xe co di dung tai,
cau bén lau. Nhung néu ngay nio ciing chat thém hang ning,
som mudn gi ciy cau ciing nirt né, xudng cap. Xuwong khop
cling vay, khi can nang vuot qua murc, cac khép bude phai

ganh nhiéu hon stc chiu dung tu nhién.
Thir nhat, trong luong du thira khién khop bi “qua tai”, dic
biét 1a khép gbi, khép hang va cot sbng nhitng noi phai ning

d5 co thé nhiéu nhAt.
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Tht hai, sun khop: 16p dém tron lang giita cac dau xuong
nhanh chong bi mon di. Khi sun mon, khép van hanh kém tron

tru, dich khép cling kém chét lugng, dan dén thoai héa sém.

Thir ba, m& thira khéng chi nam im dudi da, ma con tiét ra
nhitng chét gay viém. Nhitng chat ndy 4m tham “gim nhim”
khép, khién nguoi thira can dé bi viém khép man tinh.

Cudi cung, can ning 16n khién ngudi bénh ngai van dong. Di
mét chut da dau, leo vai bac cu thang da thé dbc, thé 1a ho
han ché di lai. {t van dong thi cAn ning cang ting, can ning
tang thi khép cang dau tao thanh mot vong luan quan nguy

hiém.
Thé nao 1a cAn niing hop Iy?

Khong can ép can thai qua, mdi ngudi chi can giir cAn ning &
murc phtt hgp véi thé trang. V&i nguoi Viét, chi s6 BMI 1y
tudng 1a 18,5 —22,9. Ngoai ra, vong bung cling 1a thudc do
dang tin cdy: nam nén dudi 90cm, nir nén dudi 80cm. Khi giir
can nang on dinh, khdp s€ duge “gidm tai”, van hanh nhe

nhang hon.
Cach kiém soat cin nang hi¢u qua

Gidm can nghe c6 vé kho, nhung thyuc ra chi can thay dbi mot

s6 thoi quen nho 1a da tao nén khac biét:
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e Anudng khoa hoc: giam tinh bdt nhanh (com tring,
banh ngot), tang rau xanh, chit xo, dam nac.

e Chia nho bita an: 4-5 bita/ngay, tranh dn qua nhiéu vao
budi tdi.

e Tiap thé duc déu dan: di bo, boi, dap xe, yoga. Khong
nén chon mon ndng, va cham nhiéu vao khop.

e Ngu du gidc: thiéu ngii 1am rdi loan hormone, dé ting
can.

e Theo ddi can ning dinh ky: can mdi tuan mot 1an, ghi
lai dé diéu chinh kip thoi.

Loi nhén giri tir chuyén gia

Kiém soat can nang khong chi dé dep dang, ma quan trong hon
1a dé bao vé xuong khép lau dai. Mot co thé thon gon, can ddi
s& gitip khdp gbi nhe nhang hon, cot song bén vitng hon, va

ban cling théy thoai mai, ty tin hon trong cudc séng.

Hay nhé: mdi kg can ning ban giam duoc 14 hang tan ap luc

b6t di cho khdp trong subt cudc doi.
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Loi khuyén 7: Ngi di gidc va chon tw
thé ngua dang

Mot chi bac si huu tri ngoai 60 tudi d¢én kham, than phién rang
lung dau 4m i mdi sang, co thi ciing khong xoay dugc. Toi hoi
vé thoi quen sinh hoat, chti cudi bao: “Béc si a, toi van ngu du
7 tiéng, nhung sang nao ciing ddy véi cai ¢ dau nhirc, chic la
tudi gia thoi.” Khi kiém tra k¥, toi phat hién cha thuong ndm
g6i cao, hay ndm sap nhirng tu thé twdng vo hai nhung lai 4m
thAm lam cot séng cb va thit lung bi qua tai. Sau khi diéu
chinh tu thé nga va chon gdi phu hop, chi vai tuan sau, chi
quay lai va noi: “Gio sang day nhe nhdm hon nhiéu, khong con

canh van minh la dau nita.”
Vi sao giac ngu lai quan trong véi xwong khop?

Nhiéu ngudi chi nghi ngi 1a dé nghi ngoi cho dau 6c, nhung
thyc ra, gidc ngu chinh 1a thoi gian vang dé xwong khép phuc
hoi sau ca mot ngay phai ganh vac co thé. Khi ta chim vao gidc

ngu sdu, co thé bat dau mot “ca stra chira™:

Nhitng mo6 xuong va sun bi mai mon trong ngay s€ duogc tai
tao, va lai tirng chit mét.
Co bap tha 1ong, khong con phai gong ganh, nhd vay khép

giam bat ap luc dé nén.
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Hormone ting trudng duoc tiét ra, giup co thé tao thém xuong

moi, gitr cho xuong chac khoe.

Néu gidc ngu bi ngit quing, qua it gio, hodc ta ndm sai tu thé,
xuong khép s€ khong c6 co hoi “nghi ngoi va tu sura chira”.
Hau qua 1a sang day thiy nguoi ning né, khép cing, lung dau,

¢ moi.
Tu thé ngi ding dé bao vé khép

Tu thé ngi twdng ching 1a chuyén nho, nhung lai quyét dinh

rat 1on dén strc khoe khop va cot song:

e Nam ngura: ddy la tu thé tot nhit, giup cot song giit
duoc dudng cong tu nhién, trong lwong co thé phan bd
déu. Néu c6 thé, hiy ké thém mot chiéc gdi nho duéi

dau gbi, s& thay thit lung nhe nhang hon.

e Nam nghiéng: ciing 1a lua chon an toan. Chi can kep
thém chiéc gbi giira hai dau gbi, khép hang va cot sdng
s& duogc gitr thang hang, giam tinh trang 1éch veo.

e Han ché nim sép: vi khi ndm sép, lung bi cong, b bi
vin sang mot bén trong nhiéu gio lién. Lau dan, day 1a
nguyén nhan gay dau cot song cd va thit lung ma it ai

ngo toi.

Cich chon gbi va dém phu hop
30



Mot gidc nga ngon bit ddu tir nhitng vat dung don gian nhu

chiéc goi va tam dém:

e Gdi: nén chon loai c6 do cao vira phai, khoang 8—
12cm, du dé nang d& ¢d nhung khong 1am dau gap
xudng quéa mirc. Khi gbi qua cao, sang day thuong dé
moi vai gay.

e Dém: tot nhat 13 loai phang, c6 do dan héi vira phai.
Pém qua mém s& khién cot song lin xudng, dé cong
veo. Nguoc lai, dém qué cting lai tao ap luc 1€n vai va
hong.

e Tranh ké nhi€u goi: nhiéu nguoi c6 thoi quen chong 2—
3 chiéc gbi d€ ngu cho “€m”, nhung thyc ra diéu nay

lam c6 bi gap lai, 1au ngay gay dau méi cb va vai.
Théi quen tét trude khi ngi

Mot vai thay d6i nho trudce khi di nga c6 thé gitip gidc ngu sau

va tot hon cho khép:

e Gilt phong ngu yén tinh, thoang mat, anh sang diu nhe
dé co thé d& dang tha long.

e Han ché dién thoai, may tinh it nhat 30 phut trudc khi

ngu, vi anh sang xanh khién ndo kho di vao giac ngu.
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e Thuc hién vai dong tac gian co nhe nhang: xoay co,

vuon vai, gip dudi lung... giup co, khdp thu gian.

Di ngu va thirc day dung gio mdi ngay dé co thé hinh thanh
ddng hod sinh hoc 6n dinh, tir d6 chit lwong gidc ngu duoc cai

thién ro rét.

Ngu dung cach chinh 1d mén qua hdi phuc ma ban danh cho
khop xwong mdi dém. Mot tu thé dung, mét chiée gdi phu hop,
mot gidc ngu du sdu tit ca s& gitp ban thirc ddy nhe nhang,

khong con canh dau ciing nguoi vao buodi sang.

Hiy nh¢ riang nga ngon khong chi dé khoe tinh than, ma con 1a
bi quyét giir cho xwong khép déo dai va tré lau.

Loi khuyén 8: Tranh lam dung thudc
giam dau

C6 1an, t6i kham cho mot ¢ giao vé huu. C6 tam su: “Khép
gbi t61 dau sudt, nhung ngai di kham. T6i chi ra hiéu thubc gan
nha, mua vai vi thudc giam dau. Udng vao thi thiy dé chiu,
nhung chi vai tiéng sau lai dau. T6i ctr thé uéng hing ngay gan

nra ndm nay...”

Khi kiém tra, toi giat minh vi da day cia co bi viém loét nang,

gan va than ciing bat dau c6 dau hi¢u suy giam chirc ning.
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bicu dang ndi la, khop goi cua ¢6 khong hé kha hon, ma con

thoai héa nhiéu hon truée.
Thubc giam dau: con dao hai ludi

Khong thé phu nhén, thube giam dau mang lai sy dé chiu

nhanh chéng. Nhiéu bénh nhan chi can uéng mot vién 1a vai
chuc phut sau c6 thé di lai, lam viéc binh thuong. Véi nhitng
con dau cap tinh, thudc gidng nhu chiéc phao ciu sinh, giup

ngudi bénh khong bi “dudi” trong lic nguy cip.

Nhung néu qua lam dung, thudc lai giéng nhu con dao hai

ludi:

e Tht nhit, da day s€ chiu ton thuong. Céc loai thube
giam dau pho bién c6 thé gay kich tng niém mac, 1au

dan dan dén viém loét, tham chi chay mau tiéu hoa.

e Thu hai, gan va than bi anh hudng. Pay la hai co quan
phai “xir Iy va dao thai thude ra khoi co thé. Khi ding
thudc thurong xuyén, gan va than phai 1am viéc qua sirc,

1au ngay dé suy giam chirc ning.

e Thu ba, bénh bi che lap. Thudc chi 1am tam thoi “tat
tiéng chudng bao dong” — tirc 1 con dau. Nguoi bénh
tudng minh khoe hon, nhung thuc chét, bén trong
khdp, qua trinh thoai hoa hodc viém van tiép tuc Am
tham. Dén khi dau trd lai, bénh da nang hon trudec.
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Noi cach khac, thude giam dau chi xir 1y phan ngon, khong

chita phan gbc. Néu chi dya vao thudc ma bo qua diéu tri cin
nguyén nhu thay doi 16i séng, tap luyén hay can thiép y khoa
dung luc nguoi bénh s& danh mat co hoi phuc hdi sém, dé roi

khi phat hién thi khép da tén thuong ning.
Khi nao nén ding thudc giam dau?

Thudc giam dau khong phai lac nao ciing xau. Thyec té, trong
mot sb truong hop, thude van can thiét dé ngudi bénh vuot qua

con dau dir doi:

e Khi con dau qua manh, anh hudng truc tiép dén sinh
hoat hang ngay, khién bénh nhan khong ngi noi, an
ubng kho khan, tinh than suy sup. Lic d6, thubc giong
nhu chiée “van xa ap” tam thoi, gitp co thé dé chiu
hon.

e Khi c6 chi dinh 1 rang ctia bac si. Méi loai thube, mbi
lidu dung déu can dugc can nhic ky, boi thé trang,
bénh nén, chirc ning gan than cia timg nguoi khic
nhau.

e Thubc khong bao git duoc ding don doc. N6 chi nén
la mot phﬁn nho trong ké hoach diéu tri toan dién, két
hop véi nghi ngoi hop 1y, tap phuc hdi chic ning va

thay d6i 161 séng dé dat hiéu qua lau dai.
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Nhirng gidi phap thay thé an toan hon

May man la khong phai liic nao ciing can dén thudc. C6 nhiéu

cach ty nhién va an toan hon dé giam dau:

Vat Iy tri liéu: chuom néng gitp mau luu thong tdt hon,
chuom lanh gidm viém va sung, xoa bop hoac kéo gian co

giup khop bot cang cung.

e Bai tap van dong nhe nhang: di bo, yoga, cac bai tap
gian co giap khop linh hoat, gidm tinh trang cirng

khop, dong thoi cai thién tudn hoan méau.

e Dinh dudng hop 1y: bo sung cac thuc pham giau
omega-3 (co trong ca béo), canxi, vitamin D, cung rau
¢l qua chong oxy hoa gitp co thé khang viém ty nhién.

e Giir tinh than thoai mai: nhiéu nghién ctru chi ra rang
cing thang va lo au khién cam gic dau trd nén ning né
hon. Thién, hit thé sdu hodc nhiing hoat dong thu gian

nhe nhang c6 thé gitip giam dau mot cach bén ving.

T6i van thuong néi voi bénh nhan: “Thudc giam dau gidng
nhu chiéc 6 che mua. N6 gitip ta b6t w6t trong chdc l1at, nhung
khong thé 1am troi ngirng mwa.” Piéu chiing ta can 1a tim
nguyén nhan gay dau va diéu tri tir gdc, chtr khong phai sdng

phu thudc vao thudc.
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Haiy coi thudc giam dau nhu ngudi hd tro tam thoi, chi dung
khi that can thiét va c6 chi dinh cta bac si. Piéu quy gia hon
chinh 1a sy kién tri tdp luyén, an uéng lanh manh va 16i séng

khoa hoc d6 mai 1a “lidu thude” 1au dai cho xuong khép.
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Loi khuyén 9: Kham sirc khde xwong
khép dinh ky

T6i tirng gip mot bac cong nhin nghi huu, gan 65 tudi, dén
kham khi khép gbi da bién dang, di lai kho khan. Bac bao:

“Ngay tré thi khoe, 1am gi cling dugc, nén chang bao gio di
kham. Dén khi dau qua khong chiu n6i, méi tim dén bac si.

Gio thi chi mong di lai dwgc phan nao théi...”

Truong hop cta bac khong hiém. Nhiéu nguoi Viét minh chi
di kham khi bénh da ning, trong khi néu phat hién sém tir vai
nam trudce, viéc diéu tri s& nhe nhang, it ton kém va hiéu qua

hon nhiéu.
Vi sao can kham dinh ky?

Nhiéu bénh vé xuong khop khong 6n do, khong giy dau ngay,
nhung lai tién trién Am thAm timng ngay. Thoai hoa khép, loang
xuong hay thoat vi dia dém déu bat dau tir nhirng ton thwong
rat nho. O giai doan dau, ngudi bénh thudng chi hoi moi lung,
thinh thoang nghe tiéng “luc cuc” & gbi... dé bé qua. Nhung
thye chat, khop dd co6 ddu hiéu xudng cip. Chi khi di kham,

chup phim hay do mat d§ xuong méi phat hién sém duoc.

Kham dinh ky con giup ngan bénh tré nén nang hon. Vi du,
mot nguoi phu nir sau man kinh phat hién mat d¢ xuwong giam.
Néu biét som, chi can bd sung canxi, vitamin D, tap luyén va
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an udng hop 1y 1a c6 thé gitt xwong chic khoe. Nhung néu doi
dén khi bj gdy xwong moi di kham, thi viéc diéu trj s& kho

khan, thoi gian hoi phuc kéo dai, tham chi dé lai di chiing.

Ngoai ra, kham dinh ky cling 1a cach theo doi su thay doi tu
nhién ctia co thé theo tudi tic. Tl tudi trung nién tré di, mat do
xuong giam rat nhanh, méi nam c6 thé mat tir 1-3%. Néu
khong dugc kiém tra, chiing ta khong biét minh da mét bao
nhiéu, ¢6 cin bo sung thém dudng chét hay thay doi 16i song
hay chua. Kham dinh ky s€ cho ta cau tra 161 0 rang, tu do c6

ké hoach chim séc strc khoe kip thoi va hiéu qua.
Kham dinh ky bao ldu mot 1an?

Kham strc khoe xuong khép khong can qué thuong xuyén,
nhung ciing khong nén dé “dau qua méi di kham”. Tuy ting

nhém ddi twong, khoang cach giita cac 1an kham s& khac nhau:

e Nguoi trrong thanh khoe manh: chi can 1 nim mot lan
1a du. Pay gidng nhu viéc “bao dudng dinh ky” dé dam
bao khdp va xuong van on.

e Nguoi c6 bénh ly xuwong khép, phu nir sau man kinh,
ngudi cao tudi: nhom nay dé bi loang xwong, thoai hoa,
nén can kiém tra 6 thang mot lan dé theo ddi chat ché

hon.
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e Nguoi tung bi gdy xuong, thoai hoa nang, hoac cé
nguy co cao (nhu thira can, lao déng ning, tién sir gia
dinh): tan suat khdm s& do bac si chi dinh riéng, c6 thé
3-6 thang/lan tiy tinh trang.

Kham dinh ky 1a cach dé ta chii dong kiém soét sirc khoe, thay

vi b1 dong cho bénh tré nang maoi xur 1y.
Noi dung kham thuwdng bao gom nhirng gi?

Mot 1an kham xwong khép khong chi 1a bac si so nin qua loa.

Thuc ra, s€ c6 nhiéu budc dé danh gia toan dién:

e Kham lam sang: bac si quan sat dang di, tu thé, kiém
tra kha nang van dong cta cac khop. Nhiéu khi chi nhin
cach dirng, cach cui cia bénh nhan da phat hién dugc

diu hiéu bt thuong.

e Chup X-quang, CT hodac MRI: khi c6 nghi ngo, bac si
s& chi dinh dé thiy rd sun khép, cot sbng hay dia dém.
Day 13 “tAm phim” cho biét tinh trang ton thuong bén
trong.

e Do mat do xuong (DEXA): dac biét quan trong ¢ phu
nit sau méan kinh va nguoi cao tudi, vi gitip phat hién

som lodng xwong, tir 46 co ké hoach bd sung kip thoi.
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e Xét nghiém mau: dé kiém tra néng do canxi, vitamin
D, cling nhu danh gia chirc nang gan, than trudc khi
quyét dinh dung thubc hoic bo sung dinh dudng.

Hay coi viéc kham dinh ky khong phai 1a nghia vy, ma 1a mén
qué ban danh ting chinh minh va gia dinh d¢é c6 mét co thé

khoe manh, viing vang trong nhitng nim thang vé sau.

Loi khuyén 10: Giir tinh than lac quan,
song tich cuc

T6i tirng diéu tri cho mdt bac gai ngoai 70 tudi, bi thoai hoa
khép gbi nhidu nam. Piéu dic biét 13 du khép dau, di lai kho
khan, bac van luén cudi tuoi. Bac bao: “Con di dugc, con tu lo
cho minh duoc 13 t6i vui r6i. Pau thi dau dy, nhung toi khong

dé no6 lay mat ni€ém vui cia minh.”

Tréai ngugc véi bac, nhidu bénh nhan ciing d6 tudi nhung ludn
lo lang, u sau, tham chi tram cam vi bénh khop. Két qua 1a,
nhitng ngudi bi quan thudng thiy dau nhiéu hon, bénh tién
trién nhanh hon. Trong khi d6, bac gai lac quan kia hdi phuc
tt hon, hop tac diéu tri tich cuc, va cude séng cling dé chiu

hon nhiéu.

Vi sao tinh than lai anh hwéng dén xwong khép?
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Tinh than va co thé v6n 1a mot thé thong nhat. Khi ta cing
thang, lo 4u, co bap s& tw ddng co ctng lai gidng nhu soi day
ludn bi kéo cang. Chinh sy co cing nay lam khép chiu thém ap
luc, d& xuat hién cam giac dau nhirc nhiéu hon. D6 1a 1y do c6

nguoi than: “Cang lo nghi, khop cang dau.”

Nguoc lai, khi tam tri dugc thu gian, co thé sé tiét ra endorphin
1a loai “hormone hanh phtac”. Endorphin hoat dong nhu mat
loai thuéc giam dau tu nhién, gitp ta théy dé chiu hon, bét cam
giac nhirc moi, ddng thoi tao tinh than phin chan dé vuot qua
bénh tat.

Céc nghién ciru y hoc ciing ching minh rang, nguoi c6 16i
song lac quan thuong c6 hé mién dich khoe manh hon, it bi
viém nhiém, it mic cac bénh man tinh. Dic biét, khi chéng
may phai phau thuat hodc diéu tri dai ngay, nhitng bénh nhan
tich cuc thuong phuc hoi nhanh hon, it bién ching hon so véi

nguoi bi quan, chan nan.

Noi cach khac, tinh than chinh 1a “thuéc bd v hinh” cho
xuong khop. Mot nu cudi, mot suy nghi lac quan, mét niém tin
vao su hoi phuc d6i khi lai c6 sttc manh khong thua kém gi

thuoc men.

Cich nudi duong tinh than lac quan
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Giit tinh than lac quan khong phai diéu gi qua 16n lao, ma
thuong bat dau tir nhitng thoi quen rat nho trong doi séng hing
ngay.

Truée hét, hay duy tri théi quen van dong nhe nhang. Mbi budi
sang di by quanh nha, vai dong tac yoga, hay nhitng bai tap
dudng sinh khong chi 1am khép déo dai hon ma con khién tinh
than phan chan, co thé hirng khoi.

Tiép theo, dung quén két nodi véi moi ngudi xung quanh. Tham
gia cau lac b9, tro chuyén véi ban be, hay don gian 1a ngoi ké
chuyén cung con chau. Sy sé chia giup ta bot cam gidc ¢6 don,

va niém vui lan toa s€ tré thanh nguon nang lugng tich cuc.

Bén canh d6, hiy danh thoi gian dé thu gidn va lang nghe
chinh minh. Chi can vai phut hit tho sau, ngéi thién, nghe mot
ban nhac nhe hay doc mdt cudn sach yéu thich, tam tri da dugc

nghi ngoi, cing thang giam di rd rét.

Va quan trong nhét, hily tim niém vui trong nhitng diéu nhé bé.
Mot bita com 4m cung bén gia dinh, mét budi sang ning nhe
dé di dao, hay nu cudi gion tan ciia dira chau nho tat ca déu 1a
nhitng “lidu thudc tinh thin” vo gia.

Sbng lac quan khong ¢ nghia 1a khéng con bénh tat, ma 1a
chp nhan bénh nhung van chon cach séng vui vé, tich cyc.

Tinh than t5t s& giup co thé c6 thém sirc manh dé chién dau
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v&i bénh, giam cam giac dau, va tan huong cudc song tron ven

hon.

Hay nh¢ rang khép khoe khong chi nho thude va tap luyén, ma

con nho mot tdm hon lac quan, mdt nu cudi moi ngay.

Tong két: 10 16 khuyén vé sirc khée
xuwong khop

Ngbi viét lai mudi 10i khuyén vira qua, toi chot nhan ra mot
diéu: dé giir xwong khép khoe manh, ching ta khong can tim
kiém bi quyét gi xa voi. Tat ca déu nam trong nhitng viéc rat

gian di, quen thudc hang ngay.

D6 14 viéc an udng can bang, khong bo bira, cling khong dé
ban than sa vao nhitng moén dn quéa nhiéu dau md, dudng ngot.
D6 14 chuyén uéng thém mét coc nudce, bét di mot lon nuéde
ngot. D6 1a viéc chiu khé dung day, di lai sau mot gio ngdi lam
viéc, hay tranh tha mudi lam phuat budi sang dé tap vai dong

tac gian co.

Gitr tu thé duing, nghe thi c6 vé nho nhat, nhung lai chinh 1a
cach dé cot séng khong phai ganh nhitng ap luc vo hinh mdi
ngay. Kiém soat can ning, ciing chiang phai dé lam dep cho ai,
ma 13 dé d6i gbi, d6i hong d& phai kho s¢ cong thém nhirng ky
16 thura.
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Giac ngu, cai viéc tudng nhu hién nhién, thi hoa ra ciing la mot

5
A9

loai “thudc bd” ma ta thudng ling quén. Mot chiée gbi vira
tam, mot tim dém phu hop, va quan trong hon ca la mét tinh
than yén On trude khi nham mat tit ca s& giup khép xuong

duoc nghi ngoi, hoi phuc.

Con thube giam dau, nhiéu ngudi coi nhu ctru canh nhung thuc
ra chi 1a giai phap tam thoi. N6 gidng nhur tat di chiéc chudng
bao chay ma khong dap ltra. Néu cir dua vao thube, ta dé bo

qua co hoi chita lanh tir gdc.

Kham dinh ky ciing vdy, khong phai dé tim bénh, ma 14 dé yén
tam, dé kip thoi phat hién nhitng thay d6i 4m thim bén trong
co thé. Boi nhiéu khi, cai gia phai tra cho viéc “chi quan” lai

16m hon ta tudng.

Va cudi cing, ¢6 1& diéu quan trong nhit 1a giit cho minh mot
tinh than lac quan, mot tam thé tich cuc. Toi da gap nhiéu bénh
nhin cling mic mot bénh, nhung ngudi vui vé thi hdi phuc
nhanh, con ngudi u sau thi dau nhiéu hon. Héa ra, tinh than

dung 14 lidu thudc quy gia nhat.

Mudi 101 khuyén ndy, nhin qua thi don gian lim. Nhung néu
gom lai, n6 tao thanh mot vong tron déy du: an, uéng, ngu,
van dong, tinh than. Mdi phan déu gop mot chat dé giir cho

khép xuong bén bi.
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Strc khoe xuong khép dén tir nhirng gi rat binh di, va chi can
minh bt dau tir hom nay. Mot budc di bo, mot bira an du rau,
mot gidc ngl sdu, mot nu curdi mdi ngay d6 chinh 1a bi quyét
16n nhat dé séng khoe manh, vitng vang ciing nim thang.
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CHU'ONG II: DAl CUONG HE XUONG KHOP

\

1.Pai cwrong hé xwong

Trong co thé minh cé bao nhiéu cai xwong?

Thuc ra, xuong la nhiing co quan déc biét, duoc cAu tao chu
yéu tir mo xuong: mot loai mo lién két rén chéc, gidng nhur
khung thép trong ngdi nha, gitip co thé ludn viing vang, ning
dd moi van dong va bao vé€ cac co quan bén trong.
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Khi méi chao doi, méi em bé co toi khoang 300 chiée xuong.
Ly do 1a vi luc do nhiéu xuong con roi rac, chua dinh chat lai
v6i nhau. D6 ciing 1a co ché dé tré dé 16n nhanh, co thé linh
hoat. Nhung khi truong thanh, cac xwong bat dau lién lai, két
ndi chic chan hon. Va cubi cung, tong s chi con khoang 206
chiéc xwong thoi nhung day chinh 1a b khung hoan thién,

crng cap nhat ciia con nguoi.

B0 xuong nguoi trudng thanh dugc chia thanh hai phan 16n:

bd xuwong truc va bd xuong treo (hay xuong chi).

e BO xuong tryc la phén khung chinh, chay doc theo co
thé, gom: 22 xuong so (bao vé ndo), 1 xuong mong, 6
xuong nho trong tai (gitp ta nghe dugc am thanh), va
51 xwong cua thdn minh. Trong d6 c6 26 ddt séng, 24
xuong suon, cung 1 xuong tc ¢ trudc nguc.

e B0 xuong treo, hay néi cach khac 1a hé théng xuong
tay va chan, thi c6 64 xuong chi trén va 62 xuong chi
dudi, gitp ta cu dong, cAm niam, di lai, chay nhay mdi

ngay.

Néu hinh dung don gian, thi bo xwong truc gidng nhu “cot
séng” ciia mot ngdi nha, con bd xwong treo chinh 1a “canh tay
va chan” vuon ra dé 1am viéc, di chuyén, nang dd cudc séng
thuong ngay. Nho su phdi hop dn y gitta hai phdn nady ma con
ngudi mdi co thé ding théng, di lai, lao dong va tan hudng
cudc song.
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Cau tao chung cua cac loai xwong:

Bat ky mot xwong nao ciing dugc cau tao bang cac phan sau

day, ké tir ngoai vao trong:

Mang ngoai xwong: Bao boc bén ngoai xuong la mot 16p
mang chic chin, goi la mang ngoai xwong. Lép nay gidu mach
mau, vira nuoi dudng vira bao vé xuong. Ngoai ra, mang
ngoai xuong ciing chinh 14 chd bam cho cac diy ching va gn,

gitp xwong gin két va phdi hop cung co trong moi van dong.

M6 xwong dic: Ngay dudi 16p mang 1a mé xwong dic phin
clrng ran nhat. Pay 1a “16p 4o giap” chinh, gitip xwong c6 kha
ning chdng d& trong luong co thé, khang lai luc nén ép khi ta
di lai, drng hay lao dong. Nho ¢6 md xuong dac ma khung

xuong gilr dugc su virng chac.

M0 xwong xép: Bi sau hon mot chit, ta s& thdy mo xuong
xép. N6 duoc ciu tao boi nhiéu bé Xxuong bét chéo nhau, tao
thanh mot mang ludi day ddc, nhin giéng nhu bot bién. Giira
nhitng khoang tréng ay 13 tily xwong: noi co thé san xuat cac té

bao mau quan trong nhu hong cau, bach cau va tiéu cau.

Chit can ban va té bao xwong: Ciu tao cia md xuong gom
khoang 25% 1a nudc, 25% 1a sgi protein va t&i 50% la mubi
khoang. Chinh nho ti 1& ndy ma xuong vira ¢6 6 cting dé nang

do, vira ¢6 do dan hoi dé chiu dugc va dap.
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Xwong x6p

Xuong dac

Tay xwong

hop Cac mach mau

Chirc nang cua xwong:

Chung ta c6 thé coi xwong nhu “cot kéo” ciia mot ngdi nha.
Khong c6 xuong, co thé ta sé chi 1a mot khéi thit mém, chang
thé dung thang hay giir duoc dang vé. Chinh nhd bd xuong ma
ta méi c¢6 chiéu cao, voc dang va co thé dimg, ngdi, di lai, chay

nhay mdi ngay.

Khong chi nang d&, xwong con 14 14 chan bao vé cac co quan
quan trong. Hop so cimg chic 6m tron lay bo ndo gidng nhu
mot chiéc mii bao hiém ty nhién. Long nguc thi nhu “tdm 4o
giap” bao vé tim va phdi. Con cot sdng “dai xwong chay doc
lung” lai giit vai tro che chd cho tiy sdng, noi truyén di moi

tin hiéu thin kinh cua co thé.
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Xuong ciing hoat déng nhu mot don bay dé ta van dong. Khi
co co lai, n6 kéo xwong cir dong quanh khép. Vi du don gian:
lic ta gap tay, co nhi dau co rit, kéo xuong cang tay lai gan

xuong canh tay. Nho co va xwong phdi hop ma ta méi ¢ thé

nang, nam, ci dong linh hoat dén vay.

it ai biét ring, xwong con 1a “nha may san xuat mau”. Bén
trong xwong co tily d6: noi tao ra hdng ciu mang oxy, bach
cau bao vé co thé khoi bénh tat, va tiéu cau gitp cam mau khi
bi thuong. Vi vay, khi tiy xuong bi bénh, strc khoe toan than
s€ bi anh hudng nghiém trong.

Va cudi ciing, xuwong chinh 1 “ngan hang khoang chat” cua co
thé. Chiing du trit canxi va phospho: hai yéu t6 thiét yéu cho
sy song. Khi co thé thiéu, xuwong s& “rut ra” dé cung cap. Khi
thira, xuwong lai “giri vao” dé tich trit. Nho d6 ma hé than kinh
hoat dong binh thuong, co bap co dudi nhip nhang, va nhiéu

chue ning sdng khac duoc duy tri on dinh.

Du trit khoang chat: Xuong 1a “ngan hang” chira canxi va
phospho. Khi co thé thiéu, xuwong s& nha ra; khi thira, xwong s&
tich trit. Nho d6 ma hoat dong than kinh, co co, va nhiéu chuc
ning song khac dién ra binh thuong.
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2.Dai cwong hé khdop

Néu xuong la nhitng thanh g chic chan, thi khép chinh 1a ban
18 ndi cac thanh g6 éy lai, dé co thé co thé cir dong linh hoat

thay vi cirng d& mot khoi.

Khop 14 noi lién két giita hai hay nhiéu xuwong. Nho khép, ta
méi c6 thé gip tay, co chan, xoay ¢ hay cui ngudi. Khong co
khop, co thé s& gidng nhu mot burc twong bang d4 dimg im ma

chang thé van dong.

Cic loai khép trong co thé

Theo céu tao, khép duoc chia thanh ba loai chinh:
Khop soi

Pay 1a nhitng khdp khong c¢6 6 khép, cac xuwong duoc giir chat
v6i nhau bang mé lién két soi, nén gan nhu khéng cir dong

hodc chi cir dong rt it.
Khép sun

O loai khép nay, cac xuong dugce ndi vGi nhau bang sun trong
hodc sun — soi, khong cé 6 khdp, nén kha nang cir dong rat han

ché.

Khop hoat dich (khop dong)
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Day 1a loai khép phd bién nhat va ciing 1a loai gifip ta cir dong
tu do nhat. Giira cac dau xwong c¢6 mot khoang goi 1a 6 khép,
bén trong chira dich khép giéng nhu “dau boi tron”, gitp cac
dau xuong trugt 1én nhau mot cach tron tru. Chinh nho loai
khdp ndy ma ta c6 thé gap, dudi, xoay, nhic tay chan hay cui
ngira thoai mai. Cac khép vai, khop khuyu, khép gdi, khdp
hang... déu la khép hoat dich.

A. Sun khop

C. Mang hoat dich

D. Day chang

Chirc nang cua khop

Néu xwong 1a nhitng thanh gd tao nén bo khung, thi khép
chinh 1a méi ndi dé nhitng thanh gb iy gin két thanh mot ngdi

nha viing chac. Nho c¢6 khop, cac xuwong khong con roi rac ma
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két ndi lién mach, tao nén mot bd khung hoan chinh cho co
thé.

Khong chi ndi két, khép con mang dén cho co thé sy linh hoat
trong van dong. Anh chi c6 thé hinh dung khép gidng nhur
“ban 18 cira” hay “6 xoay” ciia mot chiéc may. Vi du: khop gdi
cho phép ta gap va dudi chan khi di lai; khop vai thi gidng nhu
mot 6 xoay da chiéu, giup ta dua canh tay 1én, xudng, xoay

ngang xoay doc dé dang.

Khép cling dong vai tro nhu b giam xo6c. Bén trong khdp co
16p sun tron lang va dich khép, giéng nhur ddu béi tron. Khi ta
chay, nhay hay mang vac, luc va dap s& khong don toan bo 1én
xuong ma duge khép hip thu va phan tan bét, nhd d6 xwong
khong bi ton thuong,

Va quan trong nita, khép gitp giit 6n dinh va thing bang cho
co thé. Bao khép va diy chang gidng nhu nhiing soi day chéc
chin, gitt cho khép khong bi truot ra ngoai. Nho vay, ta méi co
thé dung viing, di bo trén dia hinh gb ghé hay thAm chi mang

vac vat nang ma van gitt thang bang.
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CHUO'NG III: HANH TRINH 28 NGAY XUO'NG
KHOP KHOE MANH

Xuong khép cia ching ta gibng nhu nhitng chiéc ban 1é. Mot
canh cira c6 thé dung ca chuc nam van tron tru, ciing cé canh
ctra chi vai ndm da kéu cot ket, tham chi gy sap. Su khac nhau
4y niam & cach ta st dung hing ngdy: c6 dong md dung cach,

¢6 giit cho n6 sach s&, c6 tra dau dinh ky hay khong.

Xuong khdp cling vay. N6 khong ty nhién ma hong, cling
khong phai chi vi tudi gia méi yéu di. Rat nhiéu bénh nhan cia
toi mdi ngoai 30, 40 tudi da thoai hoa khop, thoat vi dia dém,
dau lung méi gbi. Khi hoi k¥, t6i nhan ra hau hét déu co thoi
quen sinh hoat sai lap di lap lai sudt nhiéu nam: ng@)i lam viéc
hang gio khong ding 1én, bé véc sai tu thé, gbi dau qué cao,
hay thirc khuya trién mién. Nhitng théi quen tudng chirng vo
hai Ay chinh 1a “giot nuéc nho” ngay qua ngay, tich lai thanh
“con bao 1on” trong xuwong khop.

C6 mot thyc té 13, nguoi ta thuong lo tim thude bo, thuc pham
chue ndng, hay cac phuong phap tap luyén phirc tap dé bao vé
xuong khép. Nhung lai quén mat rang: néu tu thé va thoi quen
sai, thi moi thir bo sung khac chi nhu d6 nuée vao cai chau

thung.

Chinh vi vy, trong tuin dau tién cia Hanh trinh 28 ngay

xuong khop khoe manh, chiung ta sé khong tap trung vao
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nhirng bai tap phirc tap hay nhiing kién thirc y hoc kho nhé.
Thay vao do, toi mubn cung ban don dep lai thoi quen: tir cach
ngdi, cach dirng, cach ngii, &én cach mang vac do dac va ca
cach ban d6i xtr véi gidc ngii cia minh. Khi thoi quen ding,

xuong khop s€ bdt ap luc, déo dai va khée manh hon.

Hay coi tuan 1 nhu mét 101 hen udc véi chinh co thé minh:
chinh stra ttr nhiing diéu nho nhat nhét, dé dat nén mong cho
nhitng thay d6i 16n & cac tudn sau. Ban s& bat ngd nhan ra
rang, chi can diéu chinh théi quen, xwong khép da thdy nhe

nhdm va khoe khoan hon rat nhiéu.
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Ngay 1: Ngoi lau: lung cirng, khép kéu

Khi con tré, ngdi hang gid doc sach hay lam viéc chang ai thay
van dé gi. Nhung khi c¢6 tudi chiing ta cang d& nhan ra mot su
that: co thé khong con “chiu dung” dugc canh ngéi lau nhu

trudc.

Ngbi lau, toan bo trong lugng don xudng cot séng thit lung va
khép gdi. Ban dau chi thiy lung hoi & 4m, dimg ddy khép kéu
“ric ric” mot chut rdi hét. Nhung cang vé sau, cam gidc cing
lung, moi gdi kéo dai hon, phai xoay trg mot lic méi nhe
nhdm. Nhiéu ngudi bit dau thdy chinh minh tré nén “ning né”

chi sau mgt budi ngdi im.

Théi quen ngdi lau khong don thuan chi gy kho chiu thoang
qua. N6 gidng nhu tirng giot nréc nho xudng d4, ngay nay qua
ngay khac 4m thim bao mon sirc khoe xwong khép. Dén mot
lac ndo d6, khi tiéng “rac ric” tro thanh ban dong hanh quen
thudc, khi con dau nhirc khién ban phai chéng tay vao ghé dé

dtng 1én, thi d6 chinh 13 161 canh bao co thé dang xudng cap.

Diéu dang noi 13, rat nhidu ngudi van coi d6 1a binh thudng.
“C6 tudi rdi thi khop kéu, dau lung 1a phai”, nhidu nguoi tu
nhtl vay. Nhung thuc té khong han thé. Cai khdp kéu, ci lung
ctrng khong chi don gian 12 chuyén tudi tic, ma 1a dau hiéu cho
thdy khop dang kho, sun dang mon, cot song dang chiu ap luc
quéa mirc. Néu khong thay d6i, 510 nim sau, thay vi chi hoi
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crng moi, ban c6 thé ddi dién véi thoai hoa khép, thoat vi dia

dém, hay tham chi Ia mét kha nang van dong linh hoat.
Vi sao ngoi ldu c6 hai cho xwong khép?

Ngbi lau khong chi 1a mot tu thé. Do 1a trang thai co thé bt
dong trong nhiéu gio lién. Khi ay, toan bo hé co xwong khép
vbn dugc thiét ké dé van dong lai bi “giam” trong mot chd chat

hep, cimg nhic.

Cot séng bi nén chat: Hay tuong twong cot song nhu mot
chdng dia st xép 1én nhau, ¢ giira 1 nhitng miéng dém cao su
mém, d6 chinh 1a cac dia dém. Khi ta ngéi, trong luong co thé
don xudng, ép cac “miéng cao su” nay lai. Néu ngdi qué lau,
chang khong c6 co hoi “né” ra dé hat dinh dudng va nude. Két
qué 13 dia dém mat dan hoi, dé thoat vi, va d6 chinh 1a 1y do vi

sao nhiéu nguoi ngdi 1au bi dau that lung, té bi xuéng chan.

Khép kho va kéu rac rac: Trong khép co mot loai dich goi 1a
dich khép, gidng nhu “dau béi tron” gitp cac dau xuong truot
ém 4i. Nhung dich khép chi dugc tiét ra khi ta van dong. Ngdi
li hang gio dong hd, khép khong dugc “tra dau”, trod nén khd
rép, cung do. Thé 1a khi dung ddy, ta nghe tiéng “rac ric” do
1a tin hiéu khép dang thiéu tron tru.

Co va day chang co cirng: Ngdi bt dong khién co quanh cot

song, dac biét 1a co lung, co mong, co dui... bi co cirng. Mau
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lru thong cham lai, dudng chat khong dén du, khién co moi,
t¢, tham chi chuét rat. P6 1a 1y do nhiéu ngudi chi ngdi 23

tiéng ma cam giac ndng n¢ nhu vira lam vi¢c ca ngay.

Tu thé sai lam hong dang nguoi: Ngoi clii gap, ngdi veo sang
mot bén, ngdi g lung trudc ban. .. 1a nhitng tu thé rat thuong
gdp. Ban dau chi 1a thoi quen nho, nhung vé lau dai, né lam cot
séng bi cong veo, gu, hodc 1&ch han. Khi do, khop khong chi

dau ma dang ngudi ciing thay dbi theo.
Giai phap: Cach sira ngay tir hom nay

Dé bao vé cot séng va khdp, khong phai lic nao ching ta ciing
can dén thudc men hay nhirng bai tap phirc tap. Doi khi, thay
do6i nhitng thoi quen nhé trong sinh hoat hang ngay da 1a mot
liéu thudce quy. Vi théi quen ngoi lau, diéu quan trong nhat 1a
khong dé co thé bat dong qué lau trong mot tur thé.

Diéu dau tién can nhd 1a quy tic 45 - 60 phut. Nghia 1a sau moi
khoang moét gio ng@)i, du la lam viéc, doc bdo hay xem tivi, hdy
dung day va di lai, van dong nhe nhang tir ba dén nam phut.
Dung 1én vuon vai, xoay lung, budce vai vong quanh phong
ciing dt @& mau luu théng, dich khdp dugc tiét ra, co bip bot

cang cung.

Bén canh d6, hdy chi y dén chd ngdi. Ghé nén c6 lung tya,

chiu cao vira phai dé hai ban chan dat tron ven trén san. Khi
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ngdi, giir lung thang, khong g, khong veo. Man hinh may tinh
hodc tivi nén dit ngang tim mat, tranh cai gap cd qua lau. Pay
khong chi 1a chuyén dang ngdi, ma chinh 1a cach phan b6 lai
luc cho cot sdng, giam ap luc 18n cac ddt lung va co.

Mot meo nho nhung hitu ich 13 hdy tdn dung viéc udng nudc.
Ct moi khi uéng mot cde nude, ban o thé tranh thu dang 1én
di lay nuéc, két hop van dong. Vira nhic minh gitr thoi quen
udng da nudce, vira giap co thé tranh canh ngdi Ii hang gio. D6

la cach “2 trong 17, vira tot cho than, vira tét cho khop.

Ngoai viéc thay d6i tu thé, ban c¢6 thé thém vai dong tac don
gian dé “tra dau” cho khdp ngay trong ngay. Vi du, ding day
va nga nguoi ra sau, gitr vai gidy dé cot song duogc kéo gian.
Hoic xoay vai tron, co dudi chan khi ngdi ghé. Nhitng dong
tac ndy khong mat qua mot phat, nhung tac dung lai rat rd rét:
co thé bt mét moi, lung nhe hon, tinh than ciing tinh tao hon.

Diéu quan trong hon cé 1a bién nhing diéu trén thanh thoi
quen, chtr khong chi lam mét hai ngay roi bo. Béi xwong khép
can su chim séc thuong xuyén, déu d3n. Mot 1an ding day co
thé chua tao ra khac biét, nhung hang trim lan dung day trong
nhiéu thang, nhiéu nim s& bao vé ban khoi nguy co thoai hoa

som va thoat vi dia dém.

Bai tap thuc hanh trong ngay
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Bai tap 1: Vuon lung ra sau
Muc dich:

Khi ching ta ngdi lau, toan bo trong lugng co thé don xudng
that lung, khién cac dia dém bj nén chat lai, cot séng mat di do

dan hoi.

Dong tac vuon lung ra sau giup “giai phong” ap luc nay. N6
mo rong khoang gian d6t sdng, cho dia dém co hdi hut thém
nude va chat dinh dudng.

Cac budc thuce hién:

1. Pung thang, hai chan mo rong bang vai, trong lugng
phan déu trén ca hai ban chan.

2. Hai tay dit chdng nhe vao ving hong hoic thit lung dé
lam diém tua.

3. Hit sau bang mili, déng thoi tir tir ngé nguoi ra phia
sau. Luu ¥ giit dau va cd thang theo than, khong gip
gay.

4. Khi nga hét mirc c6 thé, dimg lai, giit tu thé trong
khoang 5 gidy. Cam nhan ving thit lung dugc kéo
cang, nhu thé cac dét sdng dang “mo ra”.

5. Thé ra cham rii, tir tir dua co thé vé tu thé ban dau.

6. Thuc hién dong tac nay 5-10 lan, tiy theo strc minh.
Ngudi méi tap co thé bat dau tir 3 1an, sau d6 ting dan.
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Thuc hién
dong tac
5-10lan

Hinh 1: Vwon lung ra sau

Luuy an toan:

e Dong tac nay rat an toan, nhung nguoi cé tién str thoat
vi dia dém nang hodc vura trai qua chan thuong lung

nén tap cham rai, khong nga qua sau.

e Khong nén tip ngay sau khi an no.
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Khi tap, néu thiy dau nhéi bat thuong thi dirng lai, chi giit &

muc cang nhe.
Bai tap 2: Xoay vai & gidn co ¢ gay
Muc dich:

Khi ngo6i lau, dac biét 1a & ban lam viéc hoac khi xem tivi,
phan vai va ¢6 gan nhu bat dong. Céc co quanh gay va ba vai

phai gong 1én lién tyc dé giir tu thé, din dén moi, cang clng.

Bai tap xoay vai gitp khu vuc nay dugc tha 16ng, khop vai
dugc van dong, mau Ién nao dé dang hon. Lam mém co ¢ va
vai, giam tinh trang cing gay khi quay dau. Gitip mau luu
thong t6t 1én ving dau, ting oxy cho nio, nho d6 nguoi tap
cam thiy tinh tdo hon. Han ché thoai héa dét séng c6: mot

bénh rat hay gip o tudi trung nién va cao tudi.
Cac buwdc thuce hién:

1. Ngbi hoac dirng thang lung, hai ban chin dit viing trén
san, hai tay tha 16ng ty nhién doc theo than.

2. Hit vao nhe nhang, ddng thdi nang hai vai 1én cao gan
sat tai, nhu thé ban dang “nhun vai”.

3. Tur tir xoay vai theo vong tron 16n, dua vai ra sau roi ha

xuéng, két hop tho ra déu dan.
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4. Thuc hién lién tuc 10 vong xoay theo chiéu tir trudce ra
Sau.
Sau d6 d6i chiéu: xoay vai tir sau ra trudc 10 vong.

6. Co thé lap lai 2-3 lan tiy mic do moi.

Lap lai
10 - 12 lan.

Hinh 2: Xoay vai & gidn co cé gdy

Lwu y an toan:
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e Khi xoay vai, dong tac phai cham rai, vong xoay tron

déu, khong giat manh.
e Khong nhin nguoi hodc xoay kém cé than, chi tap
trung xoay khop vai.

e Nguoi bi thoai hoa ning hodc thoat vi dia dém cd nén

xoay nhe, bién d6 nho, khong ¢ ging qua stc.
Bai tap 3: Co dudi chin khi ngdi ghé
Muc dich:

Ngo6i lau khién mau don xudng chén, tuan hoan bi cham lai, de
gay té bi, nang chan. DBac biét & nguodi trung nién va cao tudi,

tinh trang ndy con lam tang nguy co gian tinh mach.

Pong tac co dudi chan don gian nay giup kich thich mau luu
thong, “danh thire” cac co dui va khép gbi ngay ca khi ban van
dang ngdi. HO tro phong ngira gidn tinh mach, cuc mau dong 1a

nhitng van dé thudng gip ¢ ngudi ngdi nhiéu.
Cac budoc thuce hién:

1. Ngoi thang lung trén ghé, lung ap nhe vao thanh ghé,
hai ban chan dat vitrng trén san.
2. Tir tir dudi thang chan phai ra phia trudc, ndng 1én

ngang tim mit ghé.
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3. Giir nguyén tu thé nay trong khoang 5 gidy, cam nhan
co dui cang chic.

4. Ha chan xudng cham rii, tro lai tu thé ban dau.

5. Thuc hién twong tu v&i chan trai.

6. Lip lai dong tac 10—15 lan cho mdi bén chan.

Lap lai dong tac
10 - 15 1an
cho méi bén chan.

Hinh 3:Co dudi chén khi ngoi ghé

Lwu y an toan:
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e Khi nang chan, khong can c6 gang nang qua cao, chi
can song song voi mat dat la du.
e Nguoi c¢6 khdp goi yéu nén bat dau véi 5-7 1an, sau do

tang dan.

e Giir nhip thd déu trong sudt qua trinh, khong nin thg.
Bai tip 4: Thé sdu & thu gidn
Muc dich:

Ngoi 1au khong chi anh huéng dén xuwong khép ma con khién
co thé mét moi, dau 6c cing thang. Khi ngdi bat dong, 1ong
nguc it dugc van dong, hoi thd tréd nén nong, luong oxy dua
vao co thé giam di.

Bai tap thd sau gitip phdi duge mé rong, ting lugng oxy, dong
thoi thu gidn toan bd co va hé than kinh. Giup toan than tha
16ng, giai téa cing thing tich tu sau nhiéu gid ngdi. Giam co
cirng co vung nguc va bung, cai thi¢n sy linh hoat cua léng

nguc.
Cdac budc thuc hién:

1. Ngoi hodc ding thang, giit cot séng o tu thé tu nhién,
khong gu lung.
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2. Dit mot ban tay 1én bung, ngay dudi ron, dé cam nhan
su chuyén dong khi tho.

3. Tur tir hit sdu bang miii, ¢é bung phinh ra theo hoi thé.
Long ngyc ciing nd nhe nhung tap trung cim nhan
phan bung.

4. Giit hoi lai trong 1-2 gidy, khong ging sirc.

5. Thé ra chim rii bang miéng, dé bung xep xudng tir tir.
6. Liap lai chu trinh nay tir 5-10 lan, trong khoang 23
phut.
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Hinh 4: Tho sdu va thw gidgn

Lwu y an toan:

e Hiy giit nhip thd ty nhién, khong c¢b ging hit qué sdu

khién chong mat.

e Néu c6 bénh 1y tim mach hodc phéi, nén tho véi nhip

nhe nhang hon, thoi gian ngan hon.

e (o thé tap bat ky ltic nao: sau khi ngdi lam viéc, trude

khi ngu, hodc ngay sau khi thure day.
Bai tap 5: Van minh nhe nhang
Muc dich:

Khi ngé)i lau, cot séng gﬁn nhu chi gitr maot tu thé c¢d dinh,

khién cac khép giira cac ddt séng bi cling lai.

Pong tac van minh nhe nhang giup cot séng lung va ving eo
duoc xoay gidn, l4y lai sy linh hoat von c6. Giam cing lung,
dic biét 1a vung lung gitra va thit lung. Cai thién d6 déo dai va
kha ning xoay tré ciia cot song. HS tro phong ngira thoai hoa
cot séng va giam nguy co gl veo do ngdi sai tu thé 1au ngay.
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Cac budoc thuce hién:

1. Ngbi thang lung trén ghé, hai ban chan dit chic trén
san, khoang cach bang vai.

2. Dit tay phai ra phia sau, nam nhe vao thanh ghé. Tay
trai dat 1én mat ngoai cta dui phai.

3. Hit mot hoi siu, giit lung thang, rdi tir tir xoay ngudi
sang bén phai. Mit nhin theo vai phai dé ting d¢ xoay.

4. Giir nguyén tu thé nay trong 5 gidy, cam nhdn sy cing
gidn nhe & vang cot sdng va co suon.

5. Tho ra cham rdi, tir tr quay vé vi tri ban dau.

6. Doi bén: dit tay trai ra phia sau nim vao thanh ghé, tay
phai dat 1én dui trai, roi xoay ngudi sang trai vdi dong
tac tuong tu.

7. Thuc hién 5-7 1an cho mdi bén.
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Thuc hién
5 - 7~I§n
cho moi bén.

Hinh 5: Van minh nhe nhang

Luwu y an toan:

e Xoay ngudi cham rdi, khong giat manh, khong cb ging

xo0ay qua tam de gay cang co.

e Néu c6 thoai hoa cot séng nang hodc thoat vi dia dém,
chi nén xoay trong gidi han thodi mai.
e Giir lung thang trong sudt dong tac, tranh cai gap

nguoi.
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Téng két ngay 1

Ngay dau tién ctia hanh trinh 28 ngay khong yéu cau ban phai
thay d6i qua nhiéu, ma chi bit dau tir mot viée rat don gian:
dimng dé co thé bi giam cirng qua lau trong mot tu thé. Hay nhd
rang, mdi khi ngdi i hang gid, cot séng ciia ban dang phai chiu
mot sirc nén khong 16, khép dang kho dan di, va mau ciing luu
thong kém hon. Nhiing tiéng “rac ric” ¢ lung, cam giac é Am
khi dtig day khong phai la chuyén binh thudng cia tudi gia,

ma chinh 14 tiéng chudng canh bao.

Vi thé, trong ngay hom nay, ban hiy thyc hién mot nguyén tic
don gian: cir sau 45 dén 60 phit ngdi, hiy dung 1én van dong
vai phat. D6 c6 thé 1a mot bude di quanh phong, mot lan xoay
vai, hay mot dong tac vuwon lung ra sau. Piéu quan trong 13

ding dé co thé bt dong qua lau.

Ban ciling da dugc lam quen v6i ndam bai tap nho nhung vo
cung hitu ich: vuron lung ra sau dé giai phong ap luc cot séng,
xoay vai dé thu gidn ving c6 gay, co dudi chan khi ngdi dé
mau luu thong xudng hai chan, thé sdu dé toan than duoc tha
16ng, va vin minh nhe nhang dé lung va eo thém linh hoat.
Mdi dong tac chi mat chua ddy mot phut, nhung néu duy tri

déu dan, chung s€ mang lai su khac biét rat 16m.

Thir thach ctia ban trong hom nay 1a: mdi 1an ding day sau
mot gio ngéi, hay chon it nhat hai trong nadm bai tap dé tap
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ngay. Dén cudi ngay, hiy tu hoi: “Co thé minh hom nay c6
nhe¢ nhang hon, lung ¢6 bot cirng hon so voi moi khi khong?”.
Khi tra 161 duoc cau hoi éy, ban s€ théy rﬁng minh da thuc sy
budc mot bude quan trong trén hanh trinh thay doi.

Ngay 1 khép lai, nhung ciing mé ra mot canh cira méi. Bang
viéc dung 1én, vuron vai va hit tho sau, ban da bat dau gieo
nhirng hat mam dau tién cho mot cot séng déo dai, mot co thé
linh hoat. Va tir ngdy mai, chung ta s tiép tuc di sdu hon vao
nhitng théi quen khéc. Nhitng diéu tuong nhoé nhung lai 4m
thAm quyét dinh stc khoe xwong khép trong sudt nhiéu nim vé
sau.
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Ngay 2: Pirng nhiéu: chan ning nhw chi

Khi con tré, chiing ta ¢ thé dung hang gid ngoai san truong,
di xem hoi, tham gia nhiing budi 1 kéo dai, d6i chan van
chang hé than van. Tham chi, c6 khi dtng ca bubi dé tro
chuyén cting ban be, hay chen chan trong nhitng budi hoa
nhac, van thiy minh day sic song. Nhung khi budc qua tudi
35, moi chuyén dan khac di. Chi can dung trong bép néu in
mot bita com dai, hay ding ban hang ngoai ctra tiém vai tiéng,

doi chin da bat dau “bicu tinh”.

Ban dau, cam giac chi 13 hoi ning, rdi chuyén dan sang té bi,
bap chan cing tirc, ban chan nhoi moi. Pén cudi ngay, c6
ngudi con thiy chan phu né, gin xanh néi rd. Mdi buéc di tro
nén ning né nhu dang deo thém chi. C6 ngudi phai ngdi phich
xudng ghé, vira xoa bop, vira thé dai: “Sao dao nay ding kém

the, mdi ¢d tudi ma chan da yeu han roi.”

Diéu dang noi 1a nhiéu ngudi van coi d6 1a chuyén binh thudng
cla tudi tac. Ho ch?ip nhan d6i chan mét moi nhu mot phén tat
yéu, ma it ai dé ¥ rdng: cam gidc ning né sau khi dung lau
chinh 14 161 canh bdo 4m tham cta co thé. D6i chian khong chi
dang moi, ma that ra da bat dau xudng strc, mach mau va khép

dang bi qua tai.

Vi sao dirng lau c6 hai cho xwong khop?
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Dung 1a tu thé ty nhién ctia con ngudi, nhung dimg qua 1au lai
tro thanh ganh nang cho do6i chan va khép. Khi ta dung, toan
b trong luong co thé don xudng hai chan, dic biét 1a khop
gdi, ¢6 chan va ban chan. O tudi trung nién, khi sun khép da
bat ddu mon di, ddy chiang kém dan hoi, su chiu dung nay cang
kho khan hon.

Khép va mach mau & chan ciing vay: ching sinh ra dé van
dong, dé lién tuc co dudi khi ta di lai. Nhung khi ta ding bat

dong hang gio, chiing bi “giam chat” trong thé chiu luc.

Khép gdi bi nén lién tyc: Lép sun mong manh giita hai dau
xuong giéng nhu tim dém giam xéc. Pung lau khién tAm dém
nay bi ép chat, dich khép khé tiét ra, lam khép kho cung, dé
dau nhtre.

Mau 1 lai & chan: Binh thuong, khi di lai, co bép co bop, diy
méu tir chdn nguoe vé tim. Nhung khi dting yén, “may bom
co” nay khong hoat dong, mau don xudng duédi, gy ning va

sung chan.
Co bip va day ching cang cung: Viée dung lau khién co bap

chan, co dui phai gdng 1én giit co thé thing bang. Cang dimg

lau, chiing cang moi, mat dan do déo dai.
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Cot sdng ciling chiu anh huong: Khi co chan va khop gbi mét
moi, co thé budc phai don luc sang lung va hong dé giir thing

bang, 1am ting nguy co dau cot séng that lung..
Giai phap: Cach sira ngay tir hom nay

Tin vui 1a dé khac phuc tinh trang “chan ning nhu chi” khong
can nhirng bién phap phtc tap hay tén kém. Chi véi vai thay
ddi nho trong sinh hoat hiang ngay, d6i chan di c6 thé nhe

nhang hon rat nhiéu.

Thay d6i tu thé khi ding: Pung dé co thé bat dong qua lau.
Khi budc phai ding, hiy thuong xuyén ddi trong tim co thé tir
chan nay sang chan kia. Ban ciing c6 thé budc nhd tai chd hodc
nhic goét 1én xudng vai lan. Chuyén dong don gian 4y giap co
bép hoat dong, bom méu trd lai tim, giam hin cam giac té

nang.

Ngéi nghi xen ké: Néu cong viéc hodc sinh hoat bét bude phai

dung 1au, hay tranh thi ngdi nghi 5—10 phut sau mdi gio dung.

Chon giay dép phu hop: Hay chon gidy hodc dép c6 dé mém,
Om vtra chan, tranh got qua cao. Véi phu nit, viéc di giay cao
g6t sudt nhiéu gid khong chi giy dau got chan ma con day
nhanh qua trinh thoai héa khép gbi.
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Ubng du nudc: Nude giup mau loang hon, luu thong dé dang
hon, nhd d6 d6i chan bét sung né sau khi dting 1au. Méi lan

ding lén léy nudce cling chinh 1a co hoi dé van dong.

Tap cac dong tac don gian: Doi chan can dugc “tra dau” bang
nhirng bai tdp nhe nhang. Chi vai dong tac nhu nhén got, xoay
c6 chan, lan ban chan trén chai nudc ciing da dii dé mach mau

luu thong, co khop linh hoat tro lai.
Bai tap thuc hanh trong ngay
Bai tap 1: Nhon got & ha got
Muc dich:

Bai tap nay giong nhu “chiéc bom tu nhién” cua co thé. Khi ta
nhon got, co bap chan co lai va day mau tir ban chan ngugc vé

tim. Nho d6, mach méau khong bi @ tr¢, doi chan bdt nang né.

Day 1a mot trong nhitng dong tac don gian nhat nhung lai hiéu
qua 10 rét trong vi¢c phong ngura gian tinh mach va giam phu
chan. Tang strc manh cho co bép chén, tao nén virng chéc cho

khép goi va c6 chan.
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Cac budoc thuce hién:

1. Ping thing, hai chdn mo rong bang vai, trong lugng
phan bd déu. Co thé vin nhe tay vao ban hodc tudng
néu so mit thing bang.

2. Tir tir nhon got 1én cao hét mirc ¢o thé, don trong luong
co thé 1én miii ban chan.

3. Giir tu thé nay trong 2—3 gidly, cam nhan bip chan cing
chic.

4. Ha gbt Xuéng cham rdi cho dén khi cham san, tranh tha
got ro1 manh.

5. Lap lai 10—15 lan. Néu méi tap, c6 thé bat dau véi 5-7

lan roi tang dan.
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Lap lai
10 - 15 lan

Hinh 6: Nhon got va ha got

Luwu y an toan:

e Khong nhén qua nhanh, dé gy cing co.

e Nguoi bj thoai hoa khdp gbi ning hodc thira cin nén

vin tay chic chin khi tap dé tranh nga.

e (o thé tap ca khi dang ding nau in, xép hang hay tro

chuyén rat tién loi va khong bi “19”.
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Bai tap 2: Co goi ning chan
Muc dich:

Khi dung lau, khép gbi phai ganh toan bo trong luong co thé.
Céc co quanh géi, dac biét la co dui trude va co dui sau, bi

cang cing.

Dong tac co gbi nang chan giup khép gbi dugc van dong theo
chiéu nguoc lai, nhu mdt cach “xa hoi” cho vung géi va dui
sau khi chiu ap lyc qua lau. Giap khép gbi linh hoat hon, trinh
cam giac cung va dau sau khi dirng 1au. Gian co dui sau, gidm
cing tirc, hd trg cho viéc di lai nhe nhang. Phong ngira thoai

héa sém.
Cac buwdc thuce hién:

1. Pimg thang, hai chan rong bang vai. Tay vin nhe vao
lung ghé, ban hodc tuong dé giir thing bang.

2. T tir gap gdi phai, dwa ban chan ra sau, hudng got vé
phia méng.

3. Giir tu thé nay trong khoang 3 gidy, cim nhan ving co
dui sau cang nhe.

4. Ha chan xudng cham rii, tro vé tu thé ban dau.

5. Thuyc hién twong tu v&i chan trai.
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6. Lip lai 10—12 lan cho mdi bén.

Hinh 7: Co géi & ning chén
Luwu y an toan:
Thuc hién cham rai, khong giat manh chan dé tranh cang co.
Ngudi c6 khép gbi yéu nén bat dau vai 5 1an, sau d6 ting dan

theo kha nang.
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Luén giit lung thang khi tap, khong nga ngudi vé trude.
Bai tap 3: Lan ban chan
Muc dich:

Khi dung lau, phan gan ban chan phai chiu 4p lyc lién tuc,
giong nhu mat dat dé ning 1én ca co thé. Mau don xudng nhiéu
nhung kho luu thong nguoc 1én, khién ban chan d& bj té, nang

va sung.

Bai tap lan ban chan gitp xoa bop nhe nhang cho gan ban
chan, kich thich tudn hoan mau, dong thoi thu gidn cic co va
day chang nho & ban chan. Giam nhanh cam giac té budt, ning
né & ban chan sau khi ding 1au. Mang lai cam giac thu thai,

nhu duge “xoa bop” tai chd.
Cac buwdc thuce hién:

1. Ngbi thang lung trén ghé, hai ban chan dit thoai mai
trén san.

2. Chuén bi mot chai nudc tron (loai 500 ml) hoac méot
qua béng nho.

3. Dit chai hoidc bong dudi gan ban chan phai.

4. Tu tir ldn ban chan qua lai, tir g6t dén mili chan, trong
khoang 1-2 phut.

5. Doi sang chan trai, thuc hién turong tu.
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6. C6 thé lap lai 2-3 luot cho mdi bén.

C6 thé 1ap
lai 2 - 3 lugt
cho moi bén.

Hinh 8: Lan ban chin

Luu y an toan:

e Lan voi lyc vira phai, khong can an manh gay dau.
e Nguoi bi gai got hoac viém can gan chan nén dung chai
nudc 4m hoidc lanh tiy cam giac dé chiu.

e (6 thé tap ngay tai nha, noi 1am viéc, tham chi trong
luc doc bao hay xem tivi.
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Bai tap 4: Dudi bap chan
Muc dich:

Dung 1au khién co bap chan ludn phai gdng cing dé giir thing
bang cho co thé. Khi d6, mau kho luu thong, chan dé bi chudt
rit, dac biét 1a vé dém.

Dong tac dudi bap chin giup kéo gidn co ndy, “giai téa” cing
thang va phuc hoi do déo dai , giam nguy co chudt rat. Tang
lwu théng mau, giam cam gidc té budt va nang chan. HO trg

giam ap luc 1én khop gbi va got chan.
Cac budoc thuce hién:

1. Pimg cach twong mot budc chan, hai ban tay chong
nhe vao trong ngang tim vai.

2. Budc chan trai 1én trude, hoi khuyu gbi.

3. Chén phai budc ra sau, giit thing gdi, got cham san.

4. Gitr tu thé nay trong 10 gidy, cam nhan co bap chan
phai dang cang gian.

5. Tho déu va tha long vai, lung.

6. Doi bén, dua chian phai 1én trude va dudi chan trai ra
Sau.

7. Thuc hién 5 1an cho mdi bén.
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Hinh 9:Duéi bip chin

Luu y an toan:

e Gir got chan sau luén cham san, khong kiéng 1én.

e Khong rudn ngudi qua muc, chi can cam thay bap chan

cang nhe la du.
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e Ngudi co bénh 1y vé got chan hodc khép gdi nén thuc

hién cham, bién do nhd.
Bai tap 5: Xoay co chan
Muc dich:

Sau khi dirng 1au, khop c6 chan thuong bi cirng va ning né do
phai ganh toan bg trong lugng co thé.

Dong tac xoay cd chan giup khdp duoc van dong theo nhiéu
hudng, ting do linh hoat va giam cing thang cho cac day
chang, gan nho quanh c6 chan. Giam cam giac té bubt, ning
chan sau khi dung lau. Phong ngira nguy co treo ¢ chan, bong
gan khi budc di trén nén khong bang phing.

Cac budérc thuce hién:

1. Ngbi thang trén ghé hoic dling vin nhe vao ban/ghé dé
giit thing bang.

2. Nhic chan phai lén, giit cho dau gbi hoi khuyu, khéng
gdng cing.

3. Xoay ban chan thanh vong tron theo chiéu kim ddng hd
10 14n, that cham rai.

4. Pbi chiéu, xoay nguoc chiéu kim déng hd 10 lan.

5. Hachan xuéng, déi sang chan trai, 1ap lai dong tac
tuong tu.
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6. Thuc hién 2-3 luot cho mdi bén.

Hinh 10: Xoay c6 chan

Lvu y an toan:

e Xoay chim, vong tron déu, khong xoay qua manh.

e Nguoi co chin thuong cd chan trude d6 nén tip nhe
nhang, bién d0 nho.

e Nén tap khi chin tran hodc mang tit mong, tranh giay

dép ctirng bo chat ban chan.

Tong két ngay 2
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Ngay hom nay, ching ta da cung nhin lai mot théi quen tudng
ching vo hai nhung lai 4m thim bao mon sirc khoe doi chan:
dung qua lau. Khi con tré, ding nhiéu chi thay hoi moéi. Nhung
cang co tudi, d6i chan cang dé “xudng sirc”: ning nhu deo chi,
té budt, tham chi phu né. D6 khong phai 1a chuyén binh thuong
cta tudi tac, ma la dau hiéu mau dang « lai, khop va co bap

dang chiu qua tai.

Tin vui 12 ban hoan toan c6 thé thay d6i diéu nay bang nhitng
hanh dong rat don gian. Chi can nhé rang, khong dé co thé bat
dong qua lau trong mot tu thé. Néu budc phai dimg, hiy thay
doi trong tAm, budc nho tai chd, hodc tranh thu ngéi nghi vai
phut. Mot doi giay mém mai, mot chai nuéce uéng déu dan, va
dic biét 1a vai dong tic nhé cho chan va gdi, tat ca du dé xua di

cam giac nang né.

Nam bai tap ma ban da 1am quen hom nay: nhon goét ha got, co
géi nang chan, lin ban chan, dudi bép chan, xoay ¢ chan
chinh 1 “liéu thudc khong ton tién” gitip d6i chan thém linh
hoat, mau luu thong tot, va gbi bét dau nhire. Mdi dong tac chi
mét vai phit, nhung néu duy tri déu dan, ching s& 1a moén qua

16n cho d6i1 chan vé sau.

Thir thach trong ngdy ctia ban 1a: sau mdi gio phai dung, hiy
chon it nhat hai bai tip trong ndm dong tac trén dé thuc hién
ngay. Dén cudi ngay, hiy ty hoi: “D6i chan ciia minh hom nay
¢ con nang né nhu moi khi khong?”. Khi tra 161 dugc cau hoi
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ay, ban sé& thiy rang co thé dang dan thay d6i theo cach tich

cuc hon.

Ngay 2 khép lai, ban da di thém mdt budc trong hanh trinh
chim séc xuong khép. Hay nhd, doi chan chinh 1a nén méng
nang d& ca co thé. Cham séc cho d6i chan hém nay ciing chinh

la gin gitr sy vitng vang, tu do di lai cho chinh minh mai sau.

Ngay 3: Ngoi xom: gbi budt, dirng diy run

Ngdi xom, mot tu thé twong ching don gian, nhung lai gin bo
v6i cude song ngudi Viét tir thud nho. Hdi bé, chiing ta ngdi
x6m quanh san gach choi 6 dn quan, ban bi, hay chi don gian
tum nam tum ba dé tro chuyén. Lon Ién, tu thé éy theo ta vao
doi séng thuong nhat: phu nit thi ngéi xOm rira bat, nhit rau,
gidt quan 4o ngoai san; dan ong thi ngdi x6m sira xe, ché cili...
Dén khi vé gia, ddng ngdi 4y van quen thudc: ngdi xom dudi

nén nha goi banh, hay cai xudng choi vdi dira chau nhd.

Thé nhung, theo thoi gian, d6i gbi khong con “dé tinh” nhu
trude. Ban dau, ngdi xudng thi chua sao, nhung dén lic ding
day, mot con budt nhéi lan khip dau gbi khién ta phai khyng
lai. C6 nguoi khong thé dimg day ngay, phai chong tay vao
dui, vin vao thanh ghé hodc nho con chau kéo 1én. C6 nguoi
dung 1én dugc nhung hai chan run run, mat vai gidy méi dam
bude di tiép.
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Diéu dang so 1a nhirng con budt 4y khong con hiém hoi.
Chung xuat hién ngay cang nhiéu: chi can ngdi xom vai phut
nhit mé rau, rira cai bt ciing thdy gbi é am. Dan da, nhiéu
ngudi hinh thanh théi quen né tranh, khong dam ngdi xdm nira.
Nhung rdi chinh diéu y lai tao ra mot ndi 4m anh khac: liéu
minh con gitr dugc sy linh hoat dé chi xuéng don dep nha cra,

dé ngdi bay mam co6 ngay gio, dé vui dua cung con chau?

Mot tu thé quen thudc ca doi, nay bong trd thanh thir thach. Va
trong 1ong khong it ngudi trung nién, cao tudi, ciu hoi 4y ngay
cang 16n dan: “Vi sao mot déng tac binh thudong tir nhd nhu

ngdi x6m, nay lai tré thanh “cuc hinh’ cho d6i gbi cia minh?”
Vi sao ngoi xom c6 hai cho xwong khép?

Ngf”)i xdm thoat nhin rat tu nhién, nhung trén thuc té, d6 lai 1a

mot trong nhitng tu thé “khac nghiét” nhat ddi véi khép goi.

Khi ta dtmg thang, khép gdi chi phai chiu khoang 1 1n trong

lugng co thé. Nhung khi ngdi x6m, gdi gap lai gan nhu téi da,
va ap luc don 1én khép ting gap 3—4 lan. Didu ndy c6 nghia la
néu ban ning 60 kg, thi d6i gdi dang phai ganh téi gan 200 kg
mdi khi ngdi xom. Véi ngudi thira cin, con s6 4y con cao hon

nua.

Khong chi vy, khi gbi gap chit, 16p sun khép von nhu mot

“tam dém mém” nam gitra hai dau xuong bi ép sat, mat di do
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tron tru. Binh thuong, khép duoc nuoi dudng nho dich khop
tiét ra khi ta vin dong nhe nhang. Nhung ¢ tu thé ngdi xom,
dich khép kho luu thong, khién sun dé kho va mon nhanh hon.

Céc day chang va gan quanh gdi ciing phai cang hét stic dé gir
thing bang. V&i nguoi con tré, co bap khoe nén van chiu dung
duoc. Nhung khi tudi tac ting, co yéu di, sun mong dan, moi

lan ng6i x0m chinh 1a mot lan goi bi “tra tan”.

D6 14 1y do tai sao nhidu ngudi trung nién, cao tudi cam thay
budt nhoi khi dtimg day sau khi ngdi x6m. Déi khi, cam gidc
nay con kém theo tiéng “luc cuc” trong khép d6 chinh 1a dau

hiéu sun dang bi bao mon va khép thiéu tron tru.
Giai phap: Cach sira ngay tir hom nay

bicu quan trong trudce tién la can thay doi quan niém: ngoi
x6m khoéng con 1a tu thé “binh thuong” ¢ tudi trung nién va
cao tudi. Néu con tiép tuc duy tri, khép goi sé cang nhanh

xuong cap.

Thay vao d6, hdy tap thoi quen ngdi ghé thap khi 1am viéc nha,
thay vi ngdi x6m dué6i san. Mot chiéc ghé nhwra nho, cao vira
tam giup ban vira c6 thé rira bat, nhit rau, don dep, vura giam
dang ké ap luyc don xudng gdi. Pay la cach don gian nhat

nhung lai hiéu qua nhit dé bao vé khop.
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Néu budc phai ngdi x6m trong chdc lat, hiy cha ¥ cach ding
day. Pirng bat nguoi 16n ngay, vi nhu thé toan bo trong luong
s& don vao gbi, dé giy dau bubt. Thay vao d6, hay dich trong
tam ra phia truéc, chong tay vao dui hoic vao diém tua chic
chén, roi dimg day tur tr. Sy cham rai 'fly chinh 1a cach dé khép
g6i khong bi “sdc” dot ngot.

Mot yéu té khac khong thé bo qua 1a giir cAn niang hop 1y. Vi
mdi kilogram du thira, khép gdi phai ganh thém ba dén bon
kilogram 4p luc mdi khi di lai hoic ngéi xom. Vi vay, giam vai
can d6i khi chinh 13 mén qua 16n nhat ban c6 thé ting cho doi

g01 cua minh.

Ngoai ra, hiy bd sung ddy du dinh dudng tot cho khop. Canxi
va vitamin D gitip xuwong chac khoe, collagen va omega-3 hd
trg nudi dudng sun, giam viém. Mot ché do dn can bang, giau
rau xanh, c4, stta va ddu nanh s& tao nén tang bén vitng cho

khop gbi.

Cudi cung, khop gdi mudn khoe thi can cb co dui khoe dé
nang dd. Chinh vi vay, viéc tap luyén nhirng dong tac don gian
gitp ting strc manh cho co quanh gbi 1a v6 cung can thiét. Day
s& 1a phan trong tAm trong cac bai tip thyc hanh ma chung ta

s€ cung di vao ngay sau day.

Bai tap thuc hanh trong ngay
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Bai tap 1: Co dudi gbi khi ngoi ghé
Muc dich:

Khi ching ta ngdi 1au hoic khép gbi da yéu, gbi thuong trd

nén cung va kho ctr dong.

Pong tac co dudi gdi khi ngdi ghé gidng nhu viée “tra dau”
cho khop, gitip dau gdi dugce van dong nhe nhang, khong bi
kho ctrng. Lam cho viéc ding day, di lai nhe nhang, khong bi

dau nhoi. Tang suc co dui, ho trg bao vé goi chac chan hon.
Cac budc thuce hién:

1. Ngbi thang lung trén mot chiéc ghé chac chin, hai ban
chan dat virng trén san nha.

2. Tu tir dudi thang chan phai ra phia truéc, ning 1én cho
dén khi chan song song voi mit dat (ngang tim ghé).

3. Giir nguyén tu thé trong khoang 5 gidy. Trong luc nay,
ban s€ cam nhan phﬁn co dui cang nhe.

4, Ha chan Xuéng cham rai, tré vé vj tri ban dau.

5. Doi sang chan trai, lam twong ty.

6. Thuyc hién 10-12 14n cho mdi bén chan.
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Co dubi chéan
nhe nhang

N\ &R

4
Hinh 11: Co dudi goi khi ngoi ghé

Luwu y an toan:

e Nguoi co khép yéu hodc méi bat dau co thé chi tap 5

14n mdi bén, sau d6 ting dan lén.
e Khi tap, hit th déu din, khong nin thé.

e Thuc hién cham rai, tranh ha chan qua nhanh.

Bai tap 2: Nang chan thing khi nim
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Muc dich:

Khép gbi mudn khoe thi can co co dui chic dé nang d&. Khi co
dui yéu, moi ap luc s& don hét xudng gbi, 1am gbi dé dau va
thoai hoa.

Bai tip nang chan thang khi nim gitp ting strc manh co dui
trude, nhom co quan trong nhit bao vé khdp gbi. Giam cam
gidc dau budt khi dung 1én, ngdi xudng. Hd trg phong ngira

thoai hoa khép gbi som.
Cdac budc thuc hién:

1. Nam ngira trén givong hodc trén tham, giit lung thang,
hai chan dudi thoai mai.

2. Gap gbi trai lai, ban chan trai dat viing trén san (giup
giit thing bang).

3. Chan phai dudi thang hoan toan, tir tir ning Ién cao
khoang 30—40 cm so v&1 mat san.

4. Giit nguyén tur thé ndy trong 3—5 gidy, cam nhan co dui
cang chic.

5. Ha chan phai xudng cham rii, tr¢ vé vi tri ban dau.

6. Thuc hién 10 1an, sau d6 d6i sang chan trai.
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Hinh 12: Nang chan thing khi nam

Luu y an toan:

e Nguodi moi tap c6 thé bat dau véi 5 1an moi bén, sau d6

ting dan.

e Khi ning chén, giit dau gbi thang, khong gap.

e Tho déu: hit vao khi ning, thé ra khi ha.

e Néu thdy dau bit thuong, ding lai ngay va chi tap
trong gidi han thodi mai.

Bai tap 3: Ngoi ghé & dirng 1én

Muc dich:
95



bay 1a dong tdc mo6 phong chinh xac viéc chung ta dirng day
mdi ngdy. Néu dirng 1én sai cach, toan bo ap luc don vao khép
géi, khién géi nhanh hong. Nguoc lai, khi tdp dung, luc s€
dugc phan bd déu xubng co dui va hong, giam ganh ning cho

khop gbi.

Day 1a bai tap giup hoc lai cich diing day diing, han ché bubt
nhéi ¢ gbi. Tang sitc manh co dui va hon, hai nhom co quan
trong bao vé gbi. Cai thién kha ning thing bang, gitp nguoi

cao tudi dimg lén ngdi xudng viing vang hon.
Cac budc thuce hién:

1. Chuén bj mdt chiéc ghé chéc chén, cao vira tam, co
lung hodc tay vin cang tot.

2. Ngbi ngay ngan, hai ban chan dat viing trén san, rong
bang vai, dau gbi tao goc vudng.

3. Hai tay c6 thé dit nhe trudc nguc, hodc chdng vao tay
ghé dé hd tro.

4. Hoi nghiéng ngudi ra trude, don luc vao co dui va
hong.

5. Tu tir ding day, giit lung thang, khong bat nguoi qua
nhanh.

6. Khi d3 dirg thiang, hit mot hoi nhe, roi tir tir ngdi
xudng lai. Khong tha ngudi roi xudng ghé ma kiém

soat cham rai.
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7. Thuyc hién 810 lan, tuy suc.

Hinh 13: Ngoi ghé & dirng lén

Luwu y an toan:

e Nguoi méi tap c6 thé bat dau véi 35 1an, sau d6 ting
dan.

e Néu khop gdi yéu, nén dung ghé cé tay vin dé bam cho
an toan.
e Thd déu dan: hit vao khi ngdi xudng, thé ra khi ding
Ién.
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Tranh bat diy qua nhanh d& gay chong mit hoic dau gdi.
Bai tap 4: Ep goi véi gbi 6m
Muc dich:

Khi co mit trong dui yéu, khop gbi thuong bi 1ong 1éo, khong
gitr dugc thing bang tot.

Bai tap ép gbi voi gbi 6m giup ting sttc manh cho nhém co
nay, tir 46 6n dinh khép gdi va giam nguy co dau khi van
dong. H) trg phong ngira tinh trang “long gdi” va giam ap luc
1én day ching.

Cac buwdc thuce hién:

1. Ngbi thang trén mot chiéc ghé chic chan, lung dua nhe
vao ghé dé thoai mai.

2. Dt mot chiée gbi 6m (hodc mot chiée khin cudn tron)
vao giita hai dau goi.

3. Tur tir hit vao, dong thoi ép hai gbi vao gbi 6m, giit chit
trong khoang 5 giay.

4. Thé ra va tha 1ong, tré vé tu thé ban dau.

5. Lap lai dong tac 10—15 lan.
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Lap lai
dong tac
10 - 15 lan.

Hinh 14: Ep géi véi géi 6m

Luwu y an toan:

e Ngudi méi c6 thé bat ddu véi 5-7 lan, sau ting dan
theo strc.

e Khong ép qué manh, chi can vira du dé cdm nhan co

mat trong dui cang ra.
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e Giir lung thang, khong gong vai khi tap.
Bai tip 5: Dubi co dui sau
Muc dich:

Phia sau dui c6 nhém co gan kheo.. Khi nhém co nay cang
cirng, khép goi dé bi kéo léch, gy dau tirc va khé dimg day

sau khi ngo61 xom.

Bai tip dudi co dui sau gitip kéo gidn gan kheo, lam mém khép
g6i va ting d¢ linh hoat khi ctr dong. Giup gbi cir dong tron
tru, ngdi xudng — dung 1én nhe nhang hon. Ngin ngira chudt

rit va co cung co sau dui.
Cac budoc thuce hién:

1. Ngbi ngay ngin trén mot chiéc ghé chic chan, lung giir
thang.

2. Dubdi thiang chan phai ra phia trudc, gbt dit trén san,
miii chdan hudng 1én tran.

3. Giir nguyén lung thang, tir tir cti nhe ngudi vé phia
trude cho dén khi cam thiy mit sau dui phai cing.

4. Giir tu thé nay trong 10—15 giay, hit tho déu dan.

5. Tro lai tu thé ban dau, dbi sang chan trai.

6. Lip lai 3-5 1an cho mdi bén.

100



Lap lai
3 - 5~I§n
cho moi bén.

Hinh 15: Dubi co dii sau

Luu y antoan:

e Chi cui nguoi dén muc cang nhe, khong €p goi qua

muec.

e Khong gap cong lung, hiy dé lung thing trong subt bai
tap.
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e Nguoi co thoat vi dia dém that lung nén cui cham rai,

trong gidi han thoai mai.
Tong két ngay 3

Ngdi xom, mot tu thé quen thudc tudng nhu vo hai lai la
nguyén nhan khién khép gbi xudng cap nhanh hon ta nghi. G
tudi trung nién va cao tudi, d6i gbi khong con khoe nhu thué
tré. Mi 1an ngdi xom, ap luc don xudng khép ¢ thé gap ba,
bén 14n trong lwgng co thé. Sun bi ép chit, dich khép kho luu
thong, ddy ching cing hét sirc. .. tit ca khién ddu gdi mon dan,

yeu dan.

Ban dau chi 1 nhitng con budt nhe khi dirng 1én. Nhung néu
duy tri théi quen nay, hdu qua s& ning né hon: dau gbi thuong
xuyén, thoai hoa khép, tran dich, tham chi mét kha nang ngéi
x6m hoan toan. Chét luong séng suy gidm rd rét: viée di cho,
rira nha, hay don gian ngdi xudng bé chau ciing tré thanh thir
thach.

Diéu may mén 1a chiing ta hoan toan c6 thé thay doi. Thay vi
ngdi x6m, hiy tap théi quen ngdi ghé thip dé giam ap luc 1én
g6i. Néu budc phai ngdi x6m, hiy dimg ddy tir tir, ¢6 diém tua
chic chin. Bén canh d6, giir can ning hop 1y, bd sung dinh
dudng t6t cho khép, va kién tri tip luyén nhimng bai tap don
gian cho co dui va khdp gbi.

102



Thir thach cho ban trong hom nay rat don gian: hiy thay doi
thoi quen ngdi xom bang viéc ngdi ghé thip, va mdi lan dimg
1én hay chon it nhat hai trong nadm bai tap dé thuc hién ngay.
Dén cubi ngay, hay tu hoi: “Dau gbi ciia minh hom nay ¢ con
budt nhoi nhu moi khi khong?”. Cau tra 10i s& cho ban thdy rd
su khac biét.

Ngay 3 khép lai, dé lai mot 10i nhic nhé quan trong: doi gbi
chinh 12 “ban 1&” ctia co thé. Néu ban 1& iy hong, ca canh cia
cudc song s& trd nén ning né, khé mo. Bang nhitng thay doi
nho ngay hom nay, ban dang trao cho khép gbi co hoi dé khoe
manh 1au dai, dé budc di virng vang hon trén hanh trinh phia

trudc.
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Ngay 4: Leo cau thang: goi kéu luc cuc

Leo cau thang vén 1a viéc hét strc binh thudng trong sinh hoat
hang ngay. Thé nhung, khi budc sang tudi trung nién va cao
tudi, nhiéu ngudi bong nhan ra rang mdi 1an leo vai bac thang,
doi gbi lai “luc cuc” khé chiu. Ban dau chi 1a vai tiéng kéu
kh&, sau d6 kém theo cam giac é budt, nang né, khién mdi

budc 1én cao trd thanh mot thir thach.

Thé nhung, diéu dang ndi 1a khéng it ngudi van cho ring
chuyén “gdi kéu luc cuc” chi 1a binh thuong cua tudi tic. Ho
b6 qua, coi 6 nhu mot phan tat yéu ciia qua trinh gia di.
Nhung sy that lai khong han vay. Tiéng kéu ay, cam giac bubt
ay, chinh 1a 16i nhic nhd Am tham rang khép gbi dang bi bao

mon va yéu di tirng ngay.

Va r6i trong 10ng nhidu nguoi xuit hién mot ndi lo: “Néu gio
leo cau thang da thiy kho khan thé nay, thi 5-10 nim nira, d6i

g6i ctia minh s& ra sa0?”
Vi sao leo cau thang c6 hai cho khép goi?

O tudi trung nién va cao tudi, leo cau thang giéng nhu mot
“bai kiém tra sirc bén” ma doi gbi phai ganh chiu mdi ngay.
Khi ta dimg thang trén mit dat, khép gdi chi phai chiu mot lan
trong lugng co thé. Nhung khi leo cau thang, mdi bude di

khién Iyc tic dong ting 1én gip ba, tham chi gip bdn dén sau
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1an can nang. Piéu ndy co nghia 13, véi mot ngudi nang 60 kg,
khép gbi ¢6 thé phai chiu téi gan 200-300 kg ap luc chi trong

mot budc 1én cau thang.

Trong liic leo, dau gdi gap sau, khién xuong banh ché bi ép
chit vao khép gbi. Lop sun khép von nhu mot tim dém mong
manh bi nén lai, ma sat nhiéu hon. Binh thuong, sun dugc nudi
dudng nho dich khép tiét ra khi van dong nhe nhang. Nhung
dudi strc ép nang né khi leo cau thang, dich khép kho luu
thong, sun dé bi khd va mon nhanh hon.

Khoéng chi sun, cac co quanh géi dac biét la co dui va co bép
chan ciing phai lam viéc hét strc dé nang d& co thé. Khi tudi
tac ting, co yéu di, strc chdng d& giam, toan bd ganh ning don
thang vao khop. Hau qua la mdi lan leo thang, gdi phai “gong
minh” chiju dung, dan dén dau nhuc, sung tiy va tiéng luc cuc

quen thudc.

N6i cach khéc, leo cau thang 1a mot dang van dong khién gbi
phai chiu 4p luc gip nhiéu 1an binh thuong. Véi ngudi tré, gbi
con khoe, sun con day, co con chéc, nén co thé van chiu dugc.
Nhung v6i ngudi trung nién, cao tudi, khép da yéu, sun da
mon, thi mdi lan leo thang 1a mot 1an gbi bi “bio mon” thém

mot chut.

Giai phap, cach stra ngay tir hom nay
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Diéu dau tién can nhd 1a tiéng luc cuc ¢ gdi khong phai chuyén
binh thudng cua tudi gid. N6 1a tin hiéu khép dang bi qua tai.
Vi vay, viéc thay doi thoi quen leo cau thang ngay tir bay gio

la v cung quan trong.

Néu trong nha c¢6 thang may, hay uu tién st dung thay vi leo
cau thang qua nhiéu. Néu bat budc phai di thang bo, hdy di
chdm rai, trng budc mot, bam chéc tay vin dé giam ap luc 1én
gdi. Khong nén xach vac do ning khi leo, boi mdi kilogram

thém vao tay ban ciing 1 thém ganh ning don xudng khdp gdi.

Mot yéu t khac khong thé bo qua 14 giit can ning hop 1y.
Ngudi thira can s& ¢6 nguy co dau gdi cao gip nhiéu lan, vi gbi
phai chiu ap luc 16n hon mdi khi van dong. Chi can giam vai

can, ban s€ cam nhan 10 rét sy nhe nhom & khép goi.

Song song v&i do, hiy chu ¥ dén dinh dudng cho khép. Bb
sung canxi, vitamin D, omega-3, va dac biét 1a collagen type 11
nhitng chit gitp nuodi dudng sun khdp, han ché thoai hoa. An
nhiéu rau xanh, c4, du nanh, sita it béo... 1a nhiing cach don

gian d€ nudi dudng goi tir bén trong.

Va quan trong hon hét: rén luyén co quanh gdi. Co dui va co
mong khoe chinh 1a “14 chdn” bao vé khép gbi tot nhat. Nhitng
bai tap don gian, an toan nhu nang chan thang khi nam, ngdi
ghé dirng 1én, dudi co bap chan s& gitp gbi viing vang, déo dai,
b6t dau nhire khi leo cau thang.
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Tém lai, khong can phai tranh cau thang hoan toan, nhung hay
di mdt cach thong minh hon: di cham, co diém tua, gilr can
ndng hop ly va tap luyén thuong xuyén. Chi véi nhitng thay
dbi nho 4y, ban da co6 thé bao vé khép gbi dé tiép tuc budc

vitng vang trong nhiéu ndm nira.

Bai tap thuc hanh trong ngay

Bai tap 1: Dudi gbi thu dong
Muc dich:

Khi ta di lai nhiéu, dic biét 1a leo cau thang, khép gbi phai
chiu ap luc 16n, cac co va day chang quanh gdi bi co cirng lai.
Bai tap nay gidng nhu cho khdp gdi mot khoang thoi gian

“nghi ngoi c6 kiém soat”.

Khi dudi thing chan va ké 1én ghé, khop gbi duoc gidn ra, ap
luc don xubng gbi giam bét. Pay chinh 1a cach don gian nht
dé khép gbi duoc tha 16ng, phuc hoi sau khi da lam viéc qua

strc.
Giam cang cirng va moi goi: Tu thé nay kéo gian nhe cac co

quanh gdi, 1am cho khép bét ning né, d& gp dudi hon sau khi
nghi.
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Cac budoc thuce hién:

1. Ngbi ngay ngin trén mot chiéc ghé chic chan, lung giir
thang.

2. Dit thém mot chiée ghé khac hodc ghé dau nho & phia
trude, cach tAm chan ban véi toi.

3. Dubdi thiang chan phai ra trude va ké got chan 1én ghé
dbi dién, dé ca chan tha long.

4. Giit nguyén tu thé nay trong 1-2 phat, cam nhén ving
g6i duoc gidn va nhe dan.

5. Ha chan xudng, d6i sang chan trai.

6. Thuc hién 3—5 1an cho mdi bén.
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Thwc hién
3 - 51an moi bén.

Hinh 16: Dudi géi thu dpng

Luu y:

e Khong can dudi qua manh, chi can thoai mai, dé chiu la
du.

e Hit tho déu trong sudt thoi gian giit tu thé, ding nin
tho.

Meo nho: Bai tap nay rét tién loi. Ban c6 thé lam ngay khi
dang xem tivi, doc bao, hay nghi trua. M&i 1an dudi chan 1a
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mot 1an “xa ap luc” cho khép gdi, gidng nhu mé khoa cho d6i

g6i dugc thg, gitp ban di lai dé dang hon.
Bai tap 2: Nang chan thing khi nim
Muc dich:

Khép gbi mudn khoe thi khong chi dwa vao sun khép ma con
can cac co xung quanh, dac biét 1a co dui trudc, dé nang do va
giam tai. Khi co dui yéu, mdi 1an ban leo cau thang hay dtng
day, toan bo luc s& don thing vao khop gbi, khién gbi nhanh
dau va mon.

Bai tp ning chin thang khi nim giap “danh thirc” va lam
khoe co dui, bién n6 thanh “la chin” bao vé khép gbi. Giam
cam giac dau bubt khi leo cau thang hodc dung 1én ngdi
xudng: Nho co dui chia sé luc v6i gdi. Phong ngira thoai hoa
khop gbi som.
Céc buwdc thuc hi¢n:
1. Nam ngira trén givong hodc tham, lung thang, hai tay
dat xudi theo than.
2. Gap gbi trai, ban chén trai dat vitng trén san (gitp giit
thing bang).
3. Chan phai dudi thang hoan toan.
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4. Tu tir nAng chan phai 1én cao khoang 30—40 cm so v6i
mat san.

5. Giir nguyén tu thé trong 3—5 gidy, cam nhan co dui
dang cing chic.

6. Ha chan xudng cham rdi, trd vé tu thé ban dau.

7. Thuc hién 10 1an, sau d6 dbi sang chan trai

Hinh 17: Ning chén thing khi nam

Luu y:

o Nguoi moi tap c6 thé bat dau véi 5 1an moi bén, sau do

tang dan.

e Khi nang chan, giit dau gbi thang, khong cong.
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e Hit vao khi nang chan, thd ra khi ha xuéng, nhip tho

déu dan.

e Néu thiy dau nhoi bat thuong, ding lai ngay va chi tap

trong gidi han thodi mai.

Meo nhé: Khi da quen, ban co thé d3t thém mot tai cat nho
(0,5-1 kg) hoic mot chai nwée & cd chan dé ting hiéu qua. Bai
tap nay dic biét tot dé tap vao budi sang, khi vira thirc ddy. N6
gidng nhu cach “khoi dong” cho d6i gdi, giup ban bude di

virng vang ngay tir dau ngay.
Bai tap 3: Ngoi ghé & dirng 1én dung cich
Muc dich:

Pung 1én, ngdi xudng 1a dong tac chung ta lam nhiéu 1An mdi
ngay, tuong ching don gian nhung lai 1a mot trong nhiing tu
thé d& lam hong khép gbi nhat néu thuc hién sai. Khi bat day
qua nhanh hodc chi dung st tir khép gdi, toan b trong luong
co thé don ép xudng gbi, 1au dan khién khép bi dau va mon.

Bai tap nay gitip nguoi tap hoc lai cach dirng 1én dung: luc
duoc phan bd vao co dui va co mong, nhitng “bo giam xoc” tu
nhién thay vi bat gdi ganh hét. Ngin ngira thoai hoa va chan
thuong khop gbi vé 1au dai.

Cac budoc thuce hién:

112



Chuan bj mét chiéc ghé chéc chin, c6 lung tua hoac tay
vin néu can.

. Ngoi ngay ngan, hai ban chan dit virng trén san,
khoang cach bang vai, ddu gdi tao goc vudng.

Hoi nghiéng ngudi ra phia trudce, don lyc vao co dui va
hong, khong don toan b lyc vao goi.

Tt tir ding day, lung thing, khong bat ddy qua nhanh.

. Khi da dtrng hén, hit mot hoi nhe, sau do tir tir ngdi
xudng lai. Khong tha nguoi roi xudng ghé, ma kiém
soat cham rai.

Thuc hién 8-10 lan. Ngudi méi c6 thé bit dau voi 3-5

lan, sau d6 tang dan.

@ @ €©)
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Hinh 18: Ngoi ghé va dirng lén diing cdch
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Luu y:

e Néu gbi yéu, hiy dung tay vin ghé dé hd tro thém.
e Hit vao khi ngdi xudng, thé ra khi dtng 1én.

e Khong ngdi ghé qua thap vi s& lam gdi phai gap sau, dé

dau hon.

Meo nho: Hay coi mdi 1an dirng dy trong sinh hoat hang ngay
12 mot 1an tap luyén. Chi can thuc hién cham rai va dung ky
thuat, ban da bién théi quen binh thuong thanh mot bai tap

tuyét voi gitip bao vé doi gdi cuia minh.
Bai tap 4: Kéo gidn co bap chén (dwa twong)
Muc dich:

Mai khi leo cau thang, khong chi khép gbi ma ca bap chan
ciing phai lam viéc lién tuc dé nang co thé 1én cao. Néu co bap
chan (dic biét 1a co dép va co sinh d6i) bi cing cing, khop gbi
s& chiu thém 4p lyc, dé din dén dau nhirc.

Bai tip kéo gidn co bap chan giup lam mém co, giam cing tirc,
va hd trg cho khép gbi hoat dong tron tru hon. Cai thién tuan
hoan mau xudng chan: mau luu théng tot gitip giam té bi, phu
né. Phong ngira chudt rit ban dém: Rat hay gip ¢ ngudi trung

nién va cao tuoi.
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Cac budoc thuce hién:

1. Pimg d6i dién twdng, cach khoing mot canh tay. Hai
ban tay dit nhe 1én trong ngang tam vai.

2. Budc chan trai 1én trude, chan phai i ra sau.

3. Giir chan phai thang, got chan phai ép sat xudng san.
Chan trai hoi gap gbi dé don luc vé phia trudc.

4. Day nhe hong vé phia tuong cho dén khi cam thiy bap
chan phai cang gian.

5. Giir tu thé nay 15-20 gidy, hit thd déu.

6. Trd vé vi tri ban déu, déi chan.

7. Lap lai 3-5 1an cho mdi bén
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Hinh 19: Kéo dii co bip chén (dwa tuong)

Luu y:

e Giir got chan sau cham san dé dat hiéu qua cing gidn
tot nhat.

e Khong day nguoi qua manh; chi can cam giac cang dé

chiu la du.
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e Ncu tuong xa, ¢ thé dung moét chiéc ban virng chac dé

chdng tay.

Meo nho: Bai tap nay rat thich hop thuc hién sau khi leo cau
thang hodc sau khi di bo dai. Chi vai phut kéo giéin, ban sé& thay
bap chdn mém hon, budc di nhe nhang hon, va khép gdi ciing

dd nang né han.
Bai tap 5: Ciu co mong (Bridge)
Muc dich:

Khép gbi khong thé 1am viéc mot minh. N6 can sy hd trg cia
co mong va co dui sau dé ganh b6t ap luc trong mdi bude di
hay khi leo cau thang. Néu co mong yéu, khép gdi s& phai chiu

luc nhiéu hon, dé dau va thoai hoa.

Bai tap “cdu co mong” gilp ting sirc manh nhém co mong va
co dui sau, bién chung thanh “bo khung ning d&” viing chic
cho khop gdi. Giam tai cho khop gdi: Co mong khoe giup
phan tan lyc, bao v¢ géi khi di lai, leo ciu thang. Cai thién
thing bang va 6n dinh co thé: Dic biét hitu ich voi nguoi cao

tudi, giam nguy co té nga.

Cac budoc thuce hién:
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Nam ngtra trén tham hodc giwdng phang, hai gbi gip
lai, ban chan dat virng trén san, rong béng vai.

Hai tay dat xu6i theo than nguoi, l1ong ban tay up
xudng.

Hit vao, tir tir ndng hong 18n cao, sao cho co thé tao
thanh mot dudng thang tir vai — hong — gbi.

Khi nang, siét nhe co mong, cam nhén lyc cang ¢ vung
mong va dui sau.

Giit tu thé nay 3-5 gidy.

Thé ra, ha hong xuéng cham rai, tré lai tu thé ban dau.
Lap lai 1012 lan. Nguoi méi tap c6 thé 1am 5-7 lan,
sau d6 ting dan.
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Thwc hién
10 - 12 lan.

Hinh 20: Cau co mong (Bridge)

Luu y:

e Khong udn lung qua mirc, chi ndng dén khi co thé tao

thanh duong thing.
e Giir ban chan bam chic xubng san, khdng nhon got.

e Hit thg déu, khong nin thé khi giir tu thé.
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Meo nho: Ban c6 thé tap bai nay ngay trén giudng vao budi
sang sau khi thirc day hoac budi tdi trudc khi nga. Chi vai
phut, nhung hiéu qua mang lai 1a khép gbi virng vang hon,
bude di thoai mai hon va gidc ngi ciing sdu hon nho co thé

duoc thu gian.
Tong két ngay 4

Leo cau thang 12 mét viéc nho trong doi séng, nhung lai 1a thir
thach khong hé nhe cho déi gbi, nht 1a khi budc sang tudi
trung nién va cao tudi. Mdi lan gap gbi leo mot bac, khop phai
ganh ap luc gip nhiéu 1an trong lwong co thé. Véi nguoi thira
can, Iyc 4y con ting 1én gap boi. Do 1a Iy do vi sao nhiéu ngudi
chi leo vai bac di nghe tiéng “luc cuc”, kém theo cam giac

buot nhdi, ndng né.

Tiéng kéu ay khong phai 13 chuyén binh thuong cua tudi gia,
ma la d4u hiéu sém cia sy thoai héa. Néu cit bo qua, khop géi
s& ngdy cang yéu di: dau thuong xuyén hon, sung nhiéu hon,
tham chi dén dén thoai hoa khdp gbi hodc tran dich, khién viée
di lai tré thanh ganh nang. T¢€ hon, khi géi dau, ta ngai van
dong, co yéu di, can ning ting thém: vong luin quan ay chi

lam go1 xuong cap nhanh hon.

Piéu may man 1a ta hoan toan c6 thé thay doi. Chi can vai diéu
chinh nhé: leo cau thang cham rai, bam tay vin khi can, tranh
mang vac ning, duy tri cAn nang hop 1y va bo sung dinh dudng
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nuoi khép. Quan trong hon, hay rén luyén co dui va co mong

nhitng “l4 chan ty nhién” bao vé khop gbi.

Trong ngay hdm nay, ban da hoc dugc 5 bai tap don gian
nhung cuc ky hitu ich: dudi gdi thu dong dé goi tha long, ning
chan thang khi nam dé co dui thém khoe, tip ngdi ghé, dung
1én dang cach dé khong don luc xudng gbi, kéo gidn co bap
chan dé mau luu thong, va ciu co mong dé ting stircc manh toan
ving hong, dui. Mdi bai tap chi mat vai phat, nhung néu duy
tri déu din, ban s& théy doi géi chic chin hon, leo cau thang
bot dau, bot kéu luc cuc.

Ngay 4 khép lai vi mot thong diép rd rang: khép gdi gidng
nhur ban 1& ctia canh ctra cudc doi. Néu ban 18 Ay han gi, canh
ctra s& mo kho khan, ning né. Nhung néu ban biét cham dau
md, rén luyén va giir gin, canh ctra 4y s& mé ra nhe nhang,
viing vang, dong hanh cling ban suét nhitng nim thang sau

nay.
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Ngay 5: Nam goi cao: sang diy co méi cirng

C6 18 ai trong chung ta ciing tirng trai qua mot budi sang nhu
thé nay: vira tinh day, dinh xoay cd sang trai hodc sang phai thi
béng thﬁy mot cdm giac ning né, & moi, co cing nhu bi “khoa
chat”. C6 ngudi phai ngdi day that cham, xoa bop mai méi
thdy d& chiu hon. C6 ngudi vira ding 1én da cam giac nhu ca
vai gy kéo cang, tham chi hoi té lan xubng canh tay. Mot dém

tudng ngu ngon, vady ma sang ra co theé lai m¢t moi, kho chiu.

Nhiéu ngudi cho rang @6 1a chuyén binh thuong cia tudi tac,
rang “gia roi thi ngi ddy hay moi ¢6” ciing 1a 18 ty nhién.
Nhung thuc ra, thit pham chinh lai nim ngay dudi dau ta: chiée
g6i. Théi quen nam gbi cao, tudng nhu dé ngu ngon, dé dé tho
hon, lai 1a nguyén nhan 4m thdm lam hong c6t song co. Khi ké
g6i qua cao, cb bi gap xudng phia trude sudt nhiéu gid lién.
Thay vi dugc nghi ngoi, cac co va day chang viing c6 phai
cang cung d¢é giir tu thé. Do 1a 1y do vi sao sang day ¢ khong

he “thu gian” ma nguoc lai, con dau moéi hon.

T6i dd gap rat nhiéu bénh nhan dén kham vi nhitng con dau
moi ¢ vai gay kéo dai. Khi hoi thoi quen ngu, hau hét déu noi
rang ho quen nam gdi cao tir nhiéu ndm, tham chi c6 nguoi ké
2-3 chiéc gbi chong 1én nhau méi ngi dugc. Ho khong biét
rang, chinh thoi quen 4y da 4m thim bao mon d6t sdng o, lam

cho thoai héa dén nhanh hon.
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C6 thé ban ciing tirng tu hoi: “Tai sao dém nam ngu thi thoai
mai, ma sang ra lai dau moi co, vai cing do?” Cau tra 161 doi
khi khong phai do tudi gia hay do bénh 1y phtic tap, ma chi
don gian 14 vi chiéc gbi cua ban dang “phan chu”.

Vay néu dém nao ciling ngu va4i goi cao nhu the, 5 hay 10 ndm

nita, ¢d ban sé ra sao?
Vi sao nam goi cao c¢6 hai cho xwong khép?

Nhiéu nguoi thuong nghi, ké gbi cao s& giup nghi ngon hon, dé
thd hon, nhit 1 v6i nhitng ai hay khé nga hoic bi trao nguwoc
da day. Nhung trén thyc té, viéc nam gbi cao giéng nhu bat cot
séng ¢6 phai chiu dung mot tu thé gap sudt nhiéu gid lién, tir

khi ta chim vao gidc ngii dén Ic tinh day.

Cot séng ¢d von duge thiét ké cong nhe ra phia trudc, giéng
nhu mot chiée 10 xo mém mai, dé nang d& dau va phan tan lyuc.
Khi ké gdi cao, phan cong ty nhién nay bi ép thang hoic gip
nguoc, khién toan bo d6t song cd phai chiu ap luc bat thuong.
Pém 1a e co bip va diy chang can dugc nghi ngoi, nhung
thay vi duoc tha 16ng, chung lai bi cing cing lién tuc dé gitr
dau o tu thé gap. Két qua 1a sang ddy, cd cing do, vai gdy moi
nhtr.

Khong chi vay, goi cao con chen ép mach mau di 1én ndo. Lac

moi nam thi chua cdm nhan rd, nhung sau nhi€u gio, mau luu
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thong kém di khién ta d& bi dau dau, chong mit, ngi diy ma
van thdy mét. O nguoi trung nién, cao tudi, sy luu thong mau

von da giam, gbi cao cang lam tinh trang tbi té hon.

Véi nhitng ai von c6 bénh 1y xwong khép nhu thodi hoa dot
song c0, thoat vi dia dém co, thi chiéc goi cao chang khac nao
“kich hoat” con dau. Chi can niam sai tu thé mot dém, sang

hom sau c6 thé dau moéi ca tuan.

Mot diéu nguy hiém nita 13, thoi quen nay thuong kéo dai
nhiéu ndm. Ngudi ta quen voi gdi cao dén mirc khong thé ngu
néu gbi thap va vo tinh bién no thanh “ké dong hanh” 4m thim

1am hong cb lac nao khéng hay.

Noi cach khac, chiéc goi cao tuong nhu ém ai va vo hai thuc
chat lai dang tung ngay bao mon sy déo dai cua dot song co,

gay dau moi vai gay va mo duong cho thoai hoa sém.
Giai phap: Cach sira ngay tir h6m nay

Diéu quan trong dau tién cin nhé: gidc ngi 1a thoi gian dé co
thé phuc hdi, chir khoéng phai 1a luc cot sdng c¢b phai chiu dung
thém ap lyc. Mudn cb vai gay khoe manh, ta cAn bit dau tir

chiéc goi quen thuoc moi dém.

Chon gbi c6 d6 cao vira phai: Gi tot nhat chi cao khoang 7-10

cm, du dé d& phan dau va cd, khong qué cao khién co bi gap.
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Khi nam ngura, goi nén gitr cho cam khong chiic xuong nguc.
Khi nam nghiéng, goi can lap day khoang trong gitra dau va

vai, dé c6 khong bi léch.

Khong ké goi qua mém hodc qua cirmg: G6i mém qua s€ xep
nhanh, mat tdc dung d& co; goi cung qua lai lam c6 dau. Loai
g01 bang cao su non, bong ép hodc gdi cong thai hoc la lua

chon hop ly.

Thay gbi khi gbi qua cii: Nhiéu ngudi gitt mot chiée gbi subt
5-10 nam, trong khi gdi da bién dang, khong con gitr ding d6

cao. Hiy tap thoi quen thay gdi sau 2—3 nam sir dung.

Diéu chinh tu thé naim: Khi ndm ngira, chi dé gbi duéi dau va
c6, khong ké ca vai. Khi nam nghiéng, giir cho dau, co, cot
song thanh mot dudng thang.

Tap théi quen tha 1ong trude khi ngi: Xoay co nhe, co dudi vai

vai lan s€ gitip co thu gian, han ché cdng cing su6t dém.

Bén canh viéc diéu chinh géi va tu thé, ban cling nén két hop
cac bai tap nhe nhang cho cd vai gay vao bubi sang hoic trudc
khi di nga. Nhitng dong tac nay gidng nhu “tra diu” cho khép,
gitp cb dugc linh hoat va dé chiu hon.
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Chi can thay d6i mot thoi quen nho: chon gbi phu hop va nim
dung cach ban sé& thdy khac biét rat rd: sang day c6 khong con

cting, vai bot moi, tinh than thoai mai hon.
Bai tap thuc hanh trong ngay
Bai tap 1: Xoay co nhe nhang

Muc dich: Khi ta nga sudt nhidu gio, cd gan nhu bat dong.

Diéu nay khién cac khép cd cing lai, mau luu théng kém.

Pong tac xoay cb gidng nhu “danh thirc” khép, giup ching
van hanh tron tru tro lai. Lam mém cac co va diy chang ving
c¢d. Giup giam cam giac cing, dau moéi khi vira ngt ddy. Tang
su linh hoat, gitip xoay dau sang trai, sang phai dé dang hon.

Cac budc thuce hién:

|

. Ngoi trén ghé hoic dung thang, giit lung thang, hai vai

tha 1ong tu nhién.

2. Tu tir xoay dau sang bén phai, di hét mirc ban cam thay
thoai mai (khong gang strc). Giir nguyén 3 gidy, cam
nhan ving ¢ cing gidn nhe.

3. Quay dau vé vi tri giira.

4. Tiép tuc xoay dau sang bén trai, ciing giit 3 gidy.

5. Lap lai dong tac ndy 5—7 1an cho mdi bén.
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Hinh 21: Xoay c6 nhe ngay

Xoay cham rai, khong giat manh.

Néu thay dau nhoi bat thuong, ding lai ngay, chi tap

trong gi6i han dé chiu.

Bai tip nén thyc hién vao budi sang sau khi nga day

hodc bat ctr khi nao ban thay c6 cung, moi.
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Meo nhé: Ban c6 thé tap ngay tai ban lam viéc hoac khi ngéi
xem tivi. Chi vai phut xoay ¢6 ciing du gitp dau 6c tinh tao va

co vai gay nhe nhang hon.
Bai tip 2: Kéo giéin co c6 bén
Muc dich:

Khi ta ndm go1 cao hodc ngoi lau, cac co hai bén co6 thuong bi

co cung, khién c6 kho xoay va de dau.

Dong tac kéo gidn nay gitip “md” co, cho co thoai mai va nhe
nhang hon. Giam dau va moi ¢ vung c6 & vai. Giup mau luu

thong 1€n ndo tot hon, gidm cam giac nang dau, ué oai.
Cac budoc thuce hién:

1. Ngbi hoidc ding thang, giir vai ngang bang, khong nho
1én.

2. Dit tay phai [én thai duong bén trai (phan bén hong
tran).

3. Nhe nhang kéo dau nghiéng sang bén phai, dé tai phai
huéng vé vai phai.

4. Giir tu thé trong 10—15 gidy, cam nhan co bén trai cd
dugc cang gian nhe nhang.

5. Quay dau veé vi tri ban dau.
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6. DOi bén: tay trai dat 1én thai duwong bén phai, nghiéng
dau sang tréi.

7. Thuc hién 3—5 1an cho mdi bén.

Thuwc hién 3 -5 lan
cho méi bén.

Hinh 22: Kéo giin co co bén

Luu y:
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e Chi kéo dén mirc cam thay cang d& chiu, khong cb
gang qua manh.
e Ludn giit vai thang, khong nhun vai khi kéo.

e Hit thé cham va déu trong subt dong tac.

Meo nhé: Ban co thé tip bai nay ngay trén ghé 1am viéc. Mdi
1an nghi giai lao chi can 1-2 phat, c6 da nhe hon hin, khong

con cam giac “cung do” sau nhiéu gio ngoi.
Bai tap 3: Ngira co nhin tran

Muc dich: Khi nim gbi cao, c6 thudng bi gap vé phia trudc

trong nhiéu giod, khién khép c6 cing lai.

Dong tac ngira c6 giéng nhu “ubén nguoc” lai tu thé do, gitp cb
duoc md rong va khép cd van dong linh hoat hon. Giup giam
ctng cb sau khi ngti day hodc ngdi lau. Cai thién luu thong
mau l1én ndo, gidm cam gidc choang vang, mét mai. Gilr cho

¢t song c6 mém mai, han ché thoai hoa som.
Cac budéc thuce hién:

1. Ngdi hoic ding thing, lung thing, vai tha 1ong.

2. Mit nhin thang vé phia trudc.

3. Tu tir ngtra du ra sau, dé mat huéng 1én tran nha.

4. Gitr tu thé trong 35 gidy, cam nhan ving c6 dugc mo
gian.
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5. Tu tir dua dau tré lai vi tri ban dau.
6. Thuyc hién 57 lan.

Hinh 23: Co c¢é nhin tran

Luu y:

e Ngura cham rai, khong giat manh.
e Néu thay chéng mat, chi nén ngira nhe trong gi6i han
thodi mai.
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e Khéng ap dung cho ngudi vira phiu thuat hodc chin

thwong cot song co.

Meo nho: Bai tap nay rat thich hop vao budi sang, ngay sau khi
roi giwdng. Chi vai 1an ngira cd, ban s& thay c6 bot cing, dau

oc tinh tdo va sang khodai hon.
Bai tap 4: Co vai & tha 16ng

Muc dich: Khi nim gbi cao hodc ngdi lau, co vai gay thuong

bi cang ciing, gay cam giac ndng né, mdi nhuc.

Pong tac co vai va tha 16ng gitip vung vai dugc “xa ap luc”,
mau luu thong tot hon. Giap vai va c6 bot moéi, giam cang tic.

Gitp tinh than thoai mai, gidm cam gidc nang dau, ué oai.
Cac budéc thuce hién:

Ngbi hodc dirng thing, giir lung ngay ngin.

Hai tay tha 16ng doc theo than nguoi.

Hit sau, tr tir nang hai vai 1én cao sat tai, gitt 2—3 giay.
Tho ra, tha vai roi xuéng thoai mai hét muc.

Thuc hién dong tac 10—12 lan.

o bk~ w e
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Thwc hién dong
tac 10 - 12 lan.

Hinh 24: Co vai & thd long

Luu y:

e Thuc hién cham rai, nhip nhang, khong giat vai.

e [Khi nang vai, chi dung co vai, khong nghiéng ca nguoi.
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e Gil nhip tho déu: hit vao khi nang, tho ra khi ha

xuong.

Meo nhé: Ban c6 thé tip bai nay bat ctr lac nio: trong gid
nghi, khi xem tivi, hay tham chi Iuc ding cho dén d6. Chi mot
phut co — tha vai ciing du giup vai gdy nhe han di.

Bai tap 5: Tu thé gip cam (Chin tuck)
Muc dich:

Khi nim gbi cao lau ngay, c6 thudng bi day ra trudc, mat di

duong cong tu nhién.

Dong tac gap cam giup chinh lai tu thé, dua cd vé vi tri ding,
giam ap luc 1én d6t séng c6. Giam cing & co cd phia sau, cai
thién do linh hoat. Ho trg giam dau méi vai gdy, phong ngira

thoi hoa cot sdng co.
Cac budoce thuwce hién:

1. Ngdi hodc dirng thing, lung ngay ngin, vai tha 16ng.

2. Nhin thing vé phia truée.

3. Tur tir kéo cdm veé phia sau, gibng nhu ban dang muén
tao “hai cam”, giir 3-5 giay.

4. Tha long, tro lai tu thé ban dau.

5. Thuc hién 8-10 lan.
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Thuwc hién
8 — 10 lan.

Hinh 25: Tw thé gap cam (Chin tuck)
Luu y:

e Chi kéo nhe, khong cui gip cb xubng.

e Dong tac diing 1a cam lui vé sau, nhung mat van nhin

thang.
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e Hit thg déu, khong nin thé khi gitr tu thé.

Meo nho: Ban c6 thé tap bai nay ngay khi ngdi ¢ ban lam viéc.
Cr moi 1-2 tiéng lam viéc, hily gip cam vai lan, c6 s& bot moi

va dau oc tinh tdo hon han.
Tong két ngay 5

Chiéc géi, vat dung tudng nhu nhd bé, quen thudc lai c6 anh
hudng rat 16n dén stc khoe cua cot séng co. Khi gbi qua cao,
c6 bi gap subt nhiéu gio lién trong luc ngi. Ban dau, nguoi ta
chi thiy sang ddy hoi cirng ¢, xoay dau khoé khin, vai ning
né. Nhung lau dan, no tré thanh ndi 4m anh: dau moi kéo dai,

mat ngu, tham chi thodi hoa dot song c6 dén sém.

Diéu may mén 1a chiing ta hoan toan c6 thé thay d6i. Chi can
chon gdi c6 dé cao vira phai (khoang 7—10 cm), chic chin vira
du, khéng qua mém, khong quéa cirng. Khi nim ngira, gbi chi
dd dau va co, khong ké ca vai. Khi nim nghiéng, gdi can giir
cho co, dau va cot séng thanh mot duong thang. Thém vao do,
dung quén thay gdi khi dd qua cii hodc bi lun. Nhitng diéu
tuong nho Ay lai 1a cach don gian nhat dé bao vé ¢b vai gay

mai ngay.

Trong hom nay, ban cling da dugc thuc hanh 5 dong tac nhe
nhang: xoay c6 dé khdp tron tru, kéo gidn hai bén c¢b dé co bap
mém hon, ngua ¢6 nhin trin dé can b?mg lai tu thé, co vai — tha
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long dé xua tan nang né, va gip cam dé chinh lai dudng cong
tu nhién ctia 6. Mdi bai tip chi mat vai phat nhung néu duy tri
thuong xuyén, ban sé théy sang day ¢ nhe hon, vai linh hoat
hon, tinh than ciing sang khodi hon.

Ngay 5 khép lai v6i mot thong diép quan trong: gidc ngu 1a dé
hoi phuc, khong phai dé co thé chiu thém ganh nang. Mot
chiéc gbi phu hop va vai phut van dong nhe c6 thé gitip ban
thirc diy mdi sang v6i mot co thé tran ddy ning lugng, thay vi

€ moi, nang ne.
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Ngay 6: Bé vac sai: lung dau, thoat vi rinh rap

O tudi trung nién hay khi da c6 tudi, chic han nhiéu ngudi
ting trai qua canh nay: chi cti xuéng nhic mot thung do, xach
bao gao, hay bé dira chau nhé... ma ngay sau d6, lung dudi
dau nhoi nhu bi ai “choc kim” vao. C6 nguoi dau dén murc

phai dimg khom nguoi, khong thé thang lung 1én ngay duoc.

Chiing ta van thuong nghi, “minh van con khoe”, nén viéc bé
vac do dac trong nha, ngoai vudn hay khi di cho ching co gi to
tat. Nhung thyc té, chi mot dong tac cai gip ngudi sai cach,
hay ¢ ging mang vac vét ning qua stc, c6 thé khién cot séng
thit lung chiu mot luc khong 16. Va hé qua 1a con dau lung dén

bat ngd, ¢6 khi kéo dai hang tuan.

Diéu dang noi 13, nhitng con dau ay khong don gian chi 1a
“moi co binh thudong”, ma doi khi chinh 1a 161 canh bao cho
nhitng ton thwong 4m tham trong dia dém, diy chang va co
lung. Néu bo qua, lau dai no6 cé thé din dén thoat vi dia dém,

can bénh khién nguoi ta mat dan su tu do van dong.
Céu hoéi dat ra la: “Liéu mot thdi quen bé vac twong nhu nho
nhit hang ngdy c6 dang 4m tham déy lung ban dén nguy co

thoat vi hay khong?”’

Vi sao bé vac sai co hai cho xwong khop?
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Cot song thit lung gidng nhu “tru cot” chinh nang d& toan b
co thé. Khi chiing ta dung thang, luc don xudng lung da kha
16n. Nhung khi cti gap nguoi, dac biét 1a cui dé nhac vat ndng,
luc nay ting 1én gip nhiéu lan.

Néu bé vac dung cach, co thé s& chia déu luc cho chan, tay va
co bung, giam tai cho cot séng. Nhung khi bé sai tu thé thuong
1a cti gap lung, nhic bang sirc lung thay vi strc chan thi toan
b ap luc s& don thang vao cac dia dém thit lung. Cac “miéng
dém” nay giéng nhu 16p cao su mém nam gitra cac d6t xuong,
c6 nhiém vu giam xdc¢. Bi ép lién tuc va qua manh, chung s¢
phinh ra hodc rach bao x0, nhan nhay bén trong thoat ra ngoai,
chén ép vao ddy than kinh. D6 chinh 1 co ché gy thoat vi dia

dém.
Khong chi vay, viéc bé vac sai con lam:

e Colung bi cing ciing dot ngdt: dé gay co rat, dau nhéi,
c¢6 khi “dtng hinh” ngay tai chd.

e Day chang lung bi kéo gidn qua muec: lau dan tré nén
1ong 1éo, mat kha ning giit virng cot song.

e Khop lién mau cta dt sbng bi qua tai: giy viém dau

man tinh, han ché d6 linh hoat cia lung.

Diéu nguy hiém la nhiing sai lam nay dién ra rat thuong xuyén

trong sinh hoat hing ngay, tir viéc bung mam com, xach tai di
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chg, nhac mot chau cay canh cho dén bé chau nho. Moi lan “bé

voi” nhu vay, cot séng lai phai ganh thém mot lan tén thuong.

Noi cach khac, bé vac sai cach giong nhu “bao mon” lung tirng
chit mot, va dén mot luc nao do, hau qua sé€ hién rd bang

nhitng con dau thit lung dit doi.

qua nay khong xuét hién ngay lap tirc, ma tich tu 4m thim
trong nhiéu nam. MJi 1an cti nhéc sai cach la thém mot “vét
nirt” nhoé cho cot séng. Dén khi bung phat, thudong 1a qua mudn
dé quay lai nhu ban dau.

Giai phap: Cach sira ngay tir hom nay

Diéu quan trong nhat dé tranh ton thuong cot song khi bé vac
chinh 1a thay doi tu thé. Cot song thit lung von khong duoc
thiét ké dé “mot minh” ganh strc nang. N6 chi khde manh khi
¢6 su hd tro cuia co bung, co dui va d6i chan. Vi vay, hiy dé

chan va tay lam viéc, chr khong phai lung.

Khi can nhac do tir dudi dat: Pung cti gap lung dé bé. Thay
vao d6, hiy ha ngudi bang cach gap gdi, ngdi xom xudng, gitr

lung thang, roi dung luc ciia chan dé nang vat 1én.

Gitr d0 sat co thé: Khi bé hodc xach, 6m vat sat nguc hoac
bung, khong dé cach xa ngudi. Vat cang xa, luc don 1én lung

cang lon.
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Khoéng xoay vin khi dang bé: Néu can ddi hudng, hiy xoay ca
nguoi va chan, ding vira bé vira van lung. Pay la cach nhanh
nhat lam rach dia dém.

Chia nhé khéi lugng: Thay vi c6 ging bung ca bao gao 50kg,
hiy chia nhé ra hodc nho thém nguoi gitp. Cot soéng khong

biét ban “cd cho xong” ddu, n6 chi biét chiu thém ap luc.

Dung dung cu hd trg: Xe kéo, xe déy, balo c6 quai to... déu la
“tro thu” giap giam tai cho lung. Purng ngai st dung, vi d6 la
cach thong minh dé giir gin sirc khoe.

Rén luyén co bung va co lung: Mot co bung khée sé nhu “dai
bao v€&” cho cot séng. Cac bai tap tang sic manh vung bung,
lung, hong rat quan trong dé chong lai ton thuong khi lao
dong.

Diéu ddng ming 14, chi cAn thay d6i cach bé vac tir hom nay,
ban di co thé giam ngay nguy co dau lung va thoat vi. Mdi lan
nhic d6 diing cach khong chi bao vé lung trong khoanh khac

do6, ma con tich liiy 1¢i ich 1au dai cho ca cudc doi.

Hay nhé: bé vac dang tu thé chinh 1a moén qua ban danh cho
cot séng ciia minh.

Bai tap thuc hanh trong ngay

Bai tap 1: Om gdi kéo sat nguc
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Muc dich:

Khi ta ngdi nhiéu hodc bé véc sai, phan lung dudi (thit lung)
thuong bi cang cling.

Pong tac 6m goi kéo sat nguc giong nhu “kéo gian” cdt song,
giup lung dugc nghi ngoi. Lam gidm cam gidc cang turc, moi
nhtrc ¢ lung dudi. Tao cam giac nhe nhang, thoai mai sau khi

tap.
Cach thuc hién:

1. Trai tham tap hodc nam trén givdng phang. Nam ngira,
tha 1ong toan than.

2. Gap hai gbi lai, dwa ddu gbi vé gan nguc.

3. Hai tay vong ra trudc, 6m liy cang chan (phia dudi
g6i).

4. Kéo nhe hai dau gdi vé phia nguc, cam nhan lung dudi
duoc gian ra.

5. Giit tr thé nay trong khoang 1015 gidy, hit tho déu.

6. Sau do tha 1ong chan tré vé tu thé ban dau.

7. Lap lai dong tac 5-7 lan.
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Thuc hién déng tac
5-7lan.

Hinh 26: Om géi kéo sdt nguc

Luu y:

e K¢éo voi lyc vira phai, chi dé lung c6 cam giac cang

gian nhe, khong dau.

e Ngudi méi tap co6 thé 6m tirng chan mot néu kho 6m ca
hai chan.

e Nén tap vao buoi sang sau khi ngu day hodc budi toi

trude khi di nga dé thu gidn lung.
Bai tap 2: Nghiéng xwong chau (Pelvic tilt)
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Muc dich:

That lung va viing bung 13 noi ganh nhiéu ap luc khi ta ci,
nhic hodc bé dé.

Dong tac nghiéng xwong chau gitp “danh thire” phin co bung
va co lung dudi, giit cho cot sébng 6n dinh hon. Gitp lung duéi
b6t cing, dé chiu hon. Hd tro phong ngira va giam dau lung do
thoat vi hay thoai hoa.

Cach thuc hién:

1. Nam ngira trén givong hodc tham, hai gbi gap, ban
chan dat virng trén san.

2. Hai tay tha long, dat xu6i theo than nguoi.

3. Hit siu, nhe nhang hop bung lai, déng thoi ép phﬁn
lung dudi sat xudng san (gidng nhu muén lam phang
khe ho gitta lung va san).

4. Giit tu thé trong 5 gidy, cim nhan co bung cing nhe.

5. Tho ra va tha 16ng, dua lung vé vi tri ban dau.

6. Lap lai dong tac 1012 lan.
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Thuc hién déng tac|
10 — 12 lan.

Hinh 27: Nghién xwong chdu (Pelvic tilt)

Pong tac rat nhe, khong can nang hong Ién cao.

Khi hép bung, chi can vira du dé lung €p sat xuong san,

khong gdng qua manh.

Giit nhip the déu, khong nin tho khi tap.
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Meo nhé: Néu kho cam nhén, ban co thé diat mot ban tay dudi
lung. Khi tap ding, ban sé& thidy phan lung ép xudng va ban tay
bi “dinh chat” vao san.

Bai tip 3: Tu thé con méo & con bo (Cat & Cow stretch)
Muc dich:

Ngoi nhiéu, bé vac sai hodc cti gap thuong khién cot song that

lung clrng lai.

Pong tac “meéo — bod” gitip toan bd cot song duoc kéo gidn,
mém déo va linh hoat hon. Giam dau moi lung, nhit 1a ving
thit lung. Gilip cot song van dong nhip nhang, phong tranh
thoai hoa.

Cach thuc hién:

1. Quy gbi trén tham, chdng hai ban tay xudng san, tao tu
thé “bo” (tay va gbi chdng xudng, lung song song véi
mat dat).

2. Pong tac con bo: Hit sau, vong lung xudng, ndng méng
va nguc lén, mit nhin nhe vé phia trudc.

3. Dong tic con méo: Tho ra, cong lung 1én cao nhu lung
con méo dang gian dit, cai dau xubng, cam hudng vé
nguc.

4. Lip lai 8-10 lan, phéi hop nhip thd cham va déu.
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TU THE CON BO

Mét huéng
L Kéo gian
cot sdng

l

Méng
nang lén

[

Dau gbi
md rong
ngang héng 2 Chan m&

\/ réng ngang goi

2 Tay md rong
béng vai

N\

Cac ngon tay mo |
rong xoe déu

Bung duoi

Cé tay, khuyu tay, vai trén
cling duong thdng

THO RA, VE TU THE CON MEO

Lung
vong lén
Dau cli xuéng huéng vé ron, \L Siét hong
cam c6 gang cham nguc J

\

2 Pau g6i mé
Ngén tay mé réng béng hong

rong déu

Hinh 28: Tw thé con méo & con bo (Cat & Cow stretch)
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Luu y:

e Giir tay va gbi chic chin trén tham dé tranh truot.

e Thuc hién cham rai, cdm nhan ro tirng dot song di

chuyén.

e Khong cd vong hay cong qua manh, chi trong murc dé

chiu.

Meo nhé: Bai tap ndy rat tot dé khoi dong budi sang hodc thu
gidin budi toi. Chi 2-3 phut tap, ban s& thiy lung nhe han, tinh

than ciing thoai mai hon.
Bai tap 4: Xoay gbi sang hai bén
Muc dich:

Khi ta nam hodc ngdi lau, phan co lung va co hong dé bi cing

cing.

Dong tac xoay gbi giup “ndi long” ving thit lung va hong,
lam c6t séng linh hoat hon. Giam cing co lung duéi va hai bén

hong. Ho tro giam dau lung, dic biét sau khi bé vac
Cach thuc hién:
1. Nam ngira trén givong hodc tham, hai gbi gap lai, ban

chan dat virng trén san.
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N

. Hai tay dang sang hai bén d¢ giir thing bang.

w

. Tir tir xoay ca hai gbi sang bén phai, giit cho vai ap sat
mat san.
4. Giir tu thé 5 gidy, cam nhan phan hong va lung duoc

gian nhe.

ol

. Quay goi tré vé gitra, sau d6 xoay sang bén trai.

6. Thuc hién 8—10 1an cho mdi bén.

Thuwc hién 8 — 10
lan cho moi bén.

Hinh 29: Xoay goi sang hai bén
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Luu y:

e Xoay cham rai, khong giat gdi qua nhanh.
e Vai ludn cham san, tranh nhéc vai theo gdi.
e Néu thiy khé, co6 thé xoay gbi & bién d6 nhé trude, sau

d6 ting dan.

Meo nho: Ban co thé tap dong tac nay trude khi di ngu. N6

gitp lung thu gidn, dé chim vao gidc nga sau hon.
Bai tap S: Plank co ban
Muc dich:

Co bung va co lung chinh 1a “chiéc dai bao vé tu nhién” cho

cot song.

Plank la bai tap don gian nhung hi€u qua, gitip nhitng co nay
khoe hon, tir d6 giam ap luc 1én that lung khi bé vac hay cui
gip ngudi. Gitp cot sdng viing chic, giam nguy co dau lung

va thoat vi. Cai thién tu thé dung, ngdi, di lai hang ngay.
Cach thuc hién:

1. Nam sip trén tham.
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2. Chéng khuyu tay vudng gbc véi vai, chong miii chan
xuéng san.

3. Nang co thé Ién, giit cho vai, lung, hong, chan thanh
mot dudng thang.

4. Giir tu thé ndy 10-20 gidy, hit tho déu.

5. Tha léng, nghi vai gidy roi 1ap lai 3—5 lan.

6. Ngudi quen tip c6 thé giit 1au hon, ting din 1én 30-40
giay.

Gilr tw thé nay ,
10-20 giay, hit thé déu. |

Hinh 30: Plank co bdn

Luu y:

e Khong dé lung vong xuong hodc mong nhd qua cao.
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e Luodn siét nhe bung khi tap, dé bao vé cot séng.

e Ncéu thay run hodc moi qué sém, cé thé tap ngan hon va

tang dan moi ngay.

Meo nho: Ban ¢ thé coi plank nhu “bai tap rira mit” cho lung
va bung, ngin gon nhung bit budc phai lam. Chi 1-2 phit mbi
ngdy ciing giup cot song khoe hon 3 rét.

Tong két

Bé véc sai tu thé twéng nhu chi giy ra mét con dau lung
thoang qua, nhung thyc té lai 1a nguyén nhan 4m thim bao
mon cot sdng. Mbi 1an ban chi gdp nguoi nhic do, 6m vét ning
cach xa ngudi hay vira bé vira xoay lung, cot séng that lung lai
phai chiu mét ap luc khéng 16. Ban dau chi 1a dau méi, nhung
lau dan c6 thé dan dén co cling co, viém khép, tham chi thoat

vi dia dém.

Diéu quan trong 13 ban hoan toan c6 thé thay ddi. Chi can nhd
mot vai nguyén tic nho: hiy ha gbi thay vi cti gap lung khi
nhic d, gitr vat sat ngudi, khong xoay lung khi dang bé, va
ding cb gang 6m do qua stre. Khi can, hiy chia nho trong
luong hodc nhd ngudi giup, ding dé cot song phai “tra gia”

cho su chu quan.
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Hom nay ban cling da thuc hanh 5 dong tac don gian nhung
cuc ky hiru ich: om gdi kéo sat nguc dé gidn lung dudi,
nghiéng xuong chau dé 1am manh co bung va co lung, tu thé
meéo — bo dé cot séng déo dai, xoay gdi hai bén dé tha long
hong, va plank dé xay dung “dai bao v€” ty nhién cho lung.
M®bi bai tap chi mit vai phit nhung mang lai hiéu qua 1au dai,

gitup lung khoe va bén bi hon.

Ngay 6 khép lai ban hiy nhé rang stc khoe cot song khong chi
duoc quyét dinh trong phong kham, ma ngay tir chinh cach ban
bé, nhic va van dong mdi ngay. Mot chut can trong, mat vai
dong tac nho, co thé giup ban gilt dugc lung khée manh, tranh

xa thoat vi va nhirng con dau kéo dai.
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Ngay 7: Thirc khuya: khép yéu dén theo nim thang

Thirc khuya gan nhu da tré thanh mot thoi quen phd bién trong
cudc sdng hién dai. C6 ngudi vi cong viée chua xong ma cb
thirc thém vai tiéng, ngdi vao ban lam viéc dén tan khuya. C6
ngudi lai say swa vai chiée tivi, cai dién thoai, hét tip phim
nay dén tap khac, ludt hét trang tin nay dén trang tin khac.
Ciing c¢6 ngudi chang hé mudn thire, nhung do khé ngi, ndm
tran troc, hét xoay bén nay sang bén kia dén tan khuya méi

chop mit dugc.

Luc éy, ai cling ty nhu: “chi mdt dém thoi, khong sao dau, mai
ngu bu lai l1a dugc”. Nhung thuc té lai khac. Co thé khong co
khai niém “nga bu” du day. Khi ban thirc mudn, cac co quan
trong co thé tir tim, gan, nio cho dén xuong khép déu bi bo 15

khoang thoi gian vang dé nghi ngoi va phuc hoi.

Sang hom sau, nhitng dau hiéu hién ra ngay lap ttc. Pau 6c

ning né, mat moi, ca ngudi ué oai. Budc xubng giwdng thi

lung cirng do, gbi kéu luc cuc, vai ¢b ning triu. Co ngudi phai

ngdi mot lic méi dam dung day, c6 ngudi bude di cham chap

nhu mang thém ganh ning trén vai. Nhitng biéu hién iy khong
;o

don thuan 1a “do tudi tac”, ma chinh 14 hau qua cua viéc thirc
Khuya.

Khi tinh trang nay lap di lap lai, co thé dan dan “xuéng suc”.
Ngudi ta dé thay minh mét moi hon, xwong khép kho cing
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nhanh hon, nhiing tiéng lao xao, ring ric ¢ khdp ciing dén
thuong xuyén hon. Thirc khuya tudong chimg chi 1am ban mat
di mot chit gidc ngi, nhung that ra lai dang 4m tham rat di stc
khde ctua xwong khdp tung ngay, tirng thang.

Cau hoi can dit ra 1a: “Liéu mbi dém thirc khuya cé phai dang
danh d6i bang sy bao mon xuong khép cta chinh minh hay
khong?”

Vi sao thirc khuya c6 hai cho xwong khép?

Co thé con ngudi gibng nhu mot ¢d may, ban ngay hoat dong
thi ban dém phai nghi ngoi dé sira chira, bao dudng. Giac ngi
chinh 1a khoang thoi gian vang dé xwong khdp dugc nudi
dudng va tai tao. Khi ban di ngli mudn, co thé bo 15 co hoi ay,

va hau qua s& don truc tiép 1én khop.

Thir nhat, dich khép khong dugc tiét day du. Binh thuong,
trong lac ngl sau, co thé s& tiét ra nhiéu dich khop, thir “dau
boi tron” gitp cac khdp van hanh tron tru. Néu thire khuya,
luong dich nay giam di, khién khép dé kho cimg, sang hom
sau dimg ddy nghe rd tiéng lao xao.

Thr hai, hormone phuc hoi xwong khép giam manh. Trong

gidc ng sdu, co thé san sinh cdc hormone quan trong gitp tai
tao xuong, nudi dudng sun khép. Khi ban thire khuya, nhip
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sinh hoc dao 16n, hormone khong tiét ra diang thoi diém, khién

qua trinh phuc héi bi gian doan.

Thtr ba, mau luu thong kém. Thirc khuya thuong di kem cang
thang, tim phai lam viéc nhiéu hon, mau luu thong khong déu.
Xuong khop vén cin mau dé nuoi dudng, nay lai “doi” oxy va

dudng chit, nén yéu dan theo thoi gian.

Thit tu, co bip va ddy ching mét moéi. Gidc ngu du gitp co bip
tha 16ng, ddy ching nghi ngoi. Néu khong, chung van cing
cting, sang ra ban thiy ning né, dau moi, van dong kho khin

hon.

No6i mét cach dé hiéu: thire khuya gidng nhu boé qua khung gio
“bao dudng mién phi” ma co thé danh cho xwong khép. Ban
dau ban chua thiy gi, nhung lau dan, cac khép yéu di nhanh

chong, thoai héa sém hon tudi.
Giai phap: Cach sira ngay tir h6m nay

Tin vui 12 tac hai cta thirc khuya hoan toan cé thé phong tranh
duoc néu ta thay doi thoi quen tir bay gio. Khong can nhitng
budc phtec tap, chi vai diéu chinh nhé ciing da giap xwong

khép duoc bao vé va co thé khoe manh hon.

Tap théi quen di ngt sém: Hiy cb gang 1én giwdong trude 23h

mdi ngay. Ban dau co thé khé, nhung néu duy tri déu dan, co
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thé s€ dan quen va ty budn ngu dung gio. Giac ngu du va ding

gid gitip hormone tai tao xwong khép duge tiét ra tdi vu.

Giam anh sang xanh budi tdi: Anh sang tir dién thoai, tivi, may
tinh khién nio “twéng” la con ban ngay, gay kho ngu. Hay tat
thiét bi dién tir it nhat 30 phut trude khi di ngu. Thay vao do,
ban c6 thé doc sach giéy, nghe nhac nhe, hodc ngéi thé sau vai
phat.

Tao khong gian ngu thoai mai: Phong ngt nén yén tinh, thoang
mét, anh sang diu. Ném vira phai, khong qua lin, gdi khong
qua cao. Mot chiée gbi ké vira van gitip ¢6 va lung duoc tha

long.

An uéng hop 1y: Buoi t6i nén an nhe, tranh dn qua no hoac
dung nhiéu thic dn dau m&. Pic biét, khong nén uéng ca phé,
tra dac hay rugu bia vao buoi t6i vi chung l[am tim dap nhanh,

gay kho ngu.

Thu gidn trude khi ngt: Mot vai dong tac gidn co nhe, ngdi
thién, hodc tap tho bung sdu gitp co thé tha long, tm tri yén
tinh. Piéu nay dic biét hitu ich cho nhiing ai thudong xuyén

tran troc kho ngu.

Nghe co thé minh: Néu vi cong viéc hay thoi quen ma ban phai

thirc khuya, hdy ¢ ging can bang bang nhiing giic nga ngin
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20-30 phut vao ban ngay. Du khong thé bu hoan toan, nhung

n6 cling phan nao gitp khdp va co bap duoc nghi ngoi.

N6i ngin gon: mot gidc ngu sém va du chinh 1a lidu thudc bd
tw nhién nhat cho xwong khép. Ban khong can tén kém, khong
can cau ky, chi can bat dau béng viéc tat dén sém hon, gac lai

chiéc dién thoai, dé co thé dugc nghi ngoi dung luc.

Bai tap thue hanh trong ngay

Bai tap 1: Thé bung sau
Muc dich:

Thoéi quen thirc khuya hay cing thang trong ngay khién nhip
thd tré nén nong, tire 1a chi hit tho bang ngyc. Piéu nay lam co

thé khong nhan du oxy, dé mét moi.

Thé bung siu giup ching ta tha 16ng, 1y nhiéu oxy hon, va tao
cam giac an yén trudce khi nga. Gilp toan than thu gidn, gidm

cing co va cang thing.
Cach tap:

1. Chon tu thé thoai mai: ban c6 thé ngéi tua lung hoac
nam ngtra trén giwong.
2. Dat mot ban tay 1én bung, ngay dudi ron, dé cam nhan
chuyén dong khi thg.
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3. Hit vao béng mui that cham, cam giac bung phinh 1én,
tay dat trén bung cling nang lén theo.

4. Giir hoi tho trong 1-2 gidy, khong can ¢ nin lau.

5. Thé ra tir tir bang miéng, dé bung xep xudng, tay ha
theo.

6. Lap lai 5-10 lan.

& :
Hinh 31: Tho bung siu
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Meo nhé: Trong lic tap, hiy twéng twong mdi lan hit vao 1a
ban dang dua ludng khi trong lanh vao co thé, va khi tho ra,
moi mét moi, cing thang trong ngay ciing theo hoi thé ma di ra
ngoai.

Bai tip 2: Xoay cb tay, co chin
Muc dich:

Khi ta ngoi 1au, ndm nhiéu hodc it van dong, mau s€ kho luu

thong xudng ban tay, ban chan.

Dong tac xoay cb tay, ¢ chan gitp “danh thic” cac khdp nhod
nay, giap mau chay déu hon. Giam cam giac té cing & ban tay,
ban chan. Gilip cic khép nhé linh hoat, dé cir dong hon.

Cach tap:

1. Nam ngira trén givong hodc tham, dudi thing toan
than, tha long vai va lung.

2. Gio nhe cb tay va cd chan 18n, xoay tron c6 tay theo
chiéu kim déng hd 5-7 vong.

3. Sau d6 ddi chiéu nguoc lai, ciing 5-7 vong.

4. Thuyc hién tvong ty v6i cd chan.

5. Lap lai 2-3 1an cho mdi bén.
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Lap lai 2 -3 lan
cho méi bén.

Hinh 32: Xoay cé tay cé chin

Meo nhé: Ban c6 thé tip dong tac nay ngay ca khi dang nim
trén givdng chuan bi di ngu. Chi vai phiit xoay nhe nhang, ban
tay ban chan s& 4m dan 1én, d& dang dua co thé vao gidc nga
sau.
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Bai tap 3: Om gbi nhe nhang
Muc dich:

Sau mot ngay dai, phan lung duéi thuong bi cing cing. Pong
tac om gdi nhe nhang giup kéo gidn cot séng thit lung, giam
ap luc cho khop gdi va gitip co thé thu gidn. Giam dau moi
ving lung du6i. Giap khop gbi linh hoat, d& chiu hon.

Cach tap:

1. Nam ngira trén givong hodc tham, tha 16ng toan than.

2. Gap gbi phai, hai tay 6m lay cang chan va kéo sat vé
phia nguc.

3. Giir tr thé nay trong 10 gidy, hit thé cham va déu.

4. Tha chan phai vé tr thé ban dau, doi sang goi trai.

5. Lap lai 3-5 1an cho mdi bén.
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Thuc hién ddng tac
5-7lan.

Hinh 33: Om goi nhe nhang

Meo nho: Néu thiy kho khi 6m ca hai gdi mét luc, ban c6 thé
tap tirng bén chan dé dé kiém soat hon. Pong tic nay rat thich
hop thuc hién trudce khi nga, gitp lung va chan tha léng hoan
toan.

Bai tap 4: Tu thé em bé (Child’s pose)
Muc dich:

Day la mét tu thé kéo gian toan than, dac biét 1a lung va hong.
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Sau mot ngay cing thang hodc mat ngi, dong tac nay gitp co
thé duoc “tha 1ong” hoan toan. Giam moi ving lung, vai va
hong. Lam diu tinh than, giam cing thang gitip dé dang chim

vao giac ngu sau.
Cach tap:

1. Quy gdi trén giwdng hodc tham, hai dau gdi mé rong
bang vai.

2. Ngoi 1én got chan, sau d6 tir tir cui ngudi vé phia trude.

3. Dubi hai tay thang ra trudc, lIong ban tay up xudng san.

4, Tran cham nhe xuéng giuong hoac tham, hit tho chdm
rai.

5. Giir tu thé nay khoang 20-30 gidy, sau d6 trd vé vi tri
ban dau.

6. Thuc hién 2-3 lan.
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Lap lai 2 -3 lan
cho moi bén.

Hinh 34: Tw thé em bé ( Child’ pose)

Meo nho: Néu cam thay khé chiu khi cti nguoi, ban cé thé ké

mot chiée gdi nho dudi ngue hoac dau dé thoai mai hon.
Bai tap 5: Kéo giéin toan thin khi nim ngira
Muc dich:

Sau mot ngay mé¢t méi, co thé thuong co rut lai va it duoc kéo
gidn. Pong tac nay gitip toan bd co bip duge moé rong, mau
luu thong tot hon. Giup khdp vai, lung va chan thu gidn, co thé

tha 16ng dé d& dang di vao giac ngi.
Cach tap:

165



1. Nam ngtra trén giuvong hodc tham, tha 1ong toan than.
Dubdi thiang hai chan, khép nhe lai.

3. Dong thoi dua hai tay 1én cao qua dau, dudi dai hét
murc c6 thé.

4. Hit sau, cam nhan toan bd co thé tir diu ngodn tay dén
ngon chan duoc kéo gian.

5. Gitt 5 gidy, sau do thé ra va tha 1ong hoan toan.

6. Lap lai 3-5 lan.

Lap lai 3 -5 lan.

Hinh 35: Kéo giin toan thin khi nam ngira

Meo nhé: Ban c6 thé twéng twong minh nhu dang veon minh
that dai ¢é “day hét” mét moi ra ngoai. Pay 13 bai tap rat tot

nén lam ngay trén giwrong trudc khi ngu.

Tong két
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Thirc khuya khong chi khién ban mét moi, ué oai vao sang
hém sau ma con 1a “ké thu tham ling” cua xwong khop. Khi
ban ngu mudn, co thé bo 15 khoang thoi gian vang dé tai tao,
phuc hdi. Dich khéop khong duoc tiét dﬁy du, hormone nudi
dudng xwong khép giam di, mau luu thong kém. .. tat ca khién

khop ngay cang kho ciing, yéu ot, va thoai hoa nhanh hon.

Néu tinh trang nay kéo dai, hdu qua s& hién rd: tir nhitng tiéng
kéu luc cuc khi dung day, dén nhirng con dau moi am 1, roi dan
dan 1a thoai hoa khép, loang xwong, tham chi mét di sy linh

hoat trong sinh hoat hang ngay.

Tin vui 13 ban hoan toan c6 thé thay d6i ngay hom nay. Mot
gidc ngl dung gid, trude 22h, s& gitip co thé co du thoi gian tai
tao. Hay han ché tivi, dién thoai truéc khi ngu, an t8i nhe, tap
vai dong tac gidn co hodc thd sau... Tt ca nhitng diéu ay
khong chi giup ngti ngon hon ma con 1a mén qua quy gia danh

cho khép xuong.

Trong ngay hdm nay, ban ciing da dugc lam quen véi 5 bai tap
thu gidn nhe nhang: thd bung sau dé tAm tri yén tinh, xoay ¢
tay, ¢ chan cho mau luu thong, 6m gbi dé tha long lung dudi,
tu thé em bé dé kéo gidn cot sdng, va dudi dai toan than khi
nam ngira dé co bip mém mai hon. Mdi dong tac chi vai phiit
nhung mang lai cam giac d& chiu rd rét, giup co thé nhanh

chdong budc vao giac ngu sau.
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Diéu quan trong 13 hiy kién tri. Mot dém ngu sém chua du tao
nén khéc biét, nhung nhiéu dém ngu sém sé giup ban thay co
thé tran ddy ning lugng hon, khép linh hoat hon, va tinh than

cling nhe nhom hon rat nhiéu.

Ngi1 sém chinh 1a cach don gian nhat dé bao vé xuong khép va

kéo dai tudi tho ctia van dong.
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Ngay 8: An min: xwong gion, dé giy

Trong mam com cta ngudi Viét, chén nudc mam gan nhu 1a
thir khong thé thiéu. Du 1a bira an sang trong hay don gian, tir
ca kho, thit rang dén bat canh rau, chi can thiéu chén nuéc
mam, nhiéu nguoi théy com nhat nhé&o, kho nubt. Khong it gia
dinh con ¢6 théi quen chan com v&i nude mam, dn kém dua ca

muoi, hodc kho d6 an that man dé dua com.

Da thanh thoi quen, nguoi ta thuong nghi dn mdn “co sao dau”,
tham chi con thdy ngon miéng va d& an hon. Ngudi 16n tudi thi
bao: “Tir xua dén nay t6i van an thé, c¢6 sao ddu ma lo”. Nguoi
tré lai cho r:?lng, an man mot chat thi uéng thém nudc la duoc.
Va thé 1a ngay qua ngay, mudi am tham di vao co thé nhiéu

hon muirc can thiét.

it ai nghi dén chuyén an man lai lién quan dén... xuong.
Thong thuong, khi néi an mdn, nguoi ta nghi ngay dén cao
huyét 4p hay bénh than. Nhung thuc t&, mudi du thira khong
chi [am hai tim mach ma con rat canxi ra khéi xuong, khién
xuong yéu dan di. Cai cam gidc “4n médn thi méi ngon” héa ra
lai gidng nhur viéc minh dang danh d6i sire khoe xuwong khép

cho mot chat vi ddm da trén dau ludi.

Hay thtr ty hoi: Néu ngay nao minh ciing chan thém nuée
mam, dn nhiéu dé mudi min, thi 5-10 ndm nira, xuong minh
6 con du chac dé bude di viing vang, hay s& trd nén gion yéu,
dé gay chi vi mét ci ngd nhe?
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Vi sao an man lai hai khép?

Co thé con nguoi can mot luong mudi nhét dinh dé hoat dong,
nhung khi an qua nhiéu, mudi s& tro thanh “ké pha rdi” 4m
thAim. Mudi thira khién than phai 1am viéc vat va dé dao thai ra
ngoai. Trong qua trinh d6, khong chi mudi bi thai ma canxi

von la chat quan trong dé nudi xuong cling bi cuon theo.

Ban c6 thé hinh dung thé nay: xwong giéng nhur mot birc tudng
gach, con canxi chinh la nhitng vién gach giup tuong virng
chic. Khi an min qué, co thé budc phai lay “gach” tir tuong ra
ngoai dé can bang. Két qua la birc twdong ngay cang rong rudt,

yeu dan, chi can mot va cham nho cling ¢6 thé nit vo.

Khéng chi dirng lai & 6, mudi du con khién co thé gitr lai
nhiéu nuée, 1am tang ap luc 1€n tim, than va ca khép. Ngudi an
min thudng xuyén dé bi sung ph chan tay, cim gidc ning né,

khop ciing chiu strc ép nhiéu hon.

No6i mot cach dé hiéu: an man giong nhu mua dam lam rua tréi
16p dat mau, lau ngay dat s€ bac mau va kho can; con véi co
thé, muoi nhiéu s€ “rira tr61” dan canxi trong xuong, khién

xuong gion va khép yéu di.
Thwe pham cin tranh & tic hai

An man khong chi 1a chuyén cam muoi rac vao thirc an, ma
chinh nhitng mén an quen thudc hang ngay méi la nguyén

(194

nhan khién co thé nap qua nhiéu mudi. Po6i khi ta nghi “an it
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thoi khong sao”, nhung cong don ca ngay, ca tuan thi luong
muoi vao co thé da vuot xa mire an toan. Va chinh tir do,

xuong khép bat dau xuéng cdp ma ta khong hé hay biét.
Nuéc mam, nude tuong va céc loai gia vi man

Trong bita com ctia ngudi Viét, chén nudec mam gan nhu
khong thé thiéu. C6 ngudi an com chan nudc mam, cd ngudi
cham thit, ¢4, rau véi nude mam, nude tuong. Van dé 1a, chi
mot mudng nudc mim da chira lwgng mudi bang ca ngay
khuyén nghi. An thuong xuyén, luong mubi du thira nay sé
khién canxi trong xwong bi “rira tr6i” dan qua duong tiéu.

Xuong mat khoang, tré' nén x0p va gion hon.
Dua mudi, ca muodi, mam tom, mam tép

Day la nhitng moén an dan da, ré tién, dé an va gan nhu c6 mat
quanh nam trong nhiéu gia dinh. Tuy nhién, qué trinh mudi
chua can rat nhiéu mubi dé bao quan. Khi an dua ca mubi, ta
vo tinh nap vao co thé mot luong mubi 16n, gay gilr nudc, [am
tang huyét 4p, va lau dai khién xwong mat canxi nhanh hon.
Nhiéu ngudi 16n tudi dn dua ca thay rau xanh, cam thay ngon

miéng nhung thyc ra lai dang Am tham lam hai khép.
Ca kho, muc kho, thit kho man

Nhitng mén nay duoc ndu min dé bao quan lau. Nguoi di bién,
nguoi lao dong xa xua thuong dung vi tién loi. Nhung an

nhiéu khién co thé ludn trong tinh trang du mudi, giir nudc.
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Khép chiu ap luc 16n hon, dé sung, dau, con xwong thi ngay
cang yéu. C6 nhiéu treong hop, ngudi gia giy xwong hong chi

vi vip nhe, phan 16n xuat phat tir théi quen an man lau nam.
bo hop, thuc phém ché bién sin

Xuc xich, thit ngudi, ca hop, mi an lién, nudc sot dong chai. ..
déu chtra ham luong mudi va chat bao quan cao dé giit duoc
lau. Van dé 1a chung khong chi lam thin qua tai, ma con lam
xuong bi mat khoang nhanh hon. Nhitng moén nay tién loi,
nhanh gon, nhung vé 1au dai lai 12 “con dao hai ludi” d6i véi

strc khoe xuong khop.
P06 dn vit man (bim bim, kho bo, lac rang mudi, kho ga)

Rét nhiéu ngudi thich nhdm nhi nhitng mén nay khi xem tivi,
tu tap ban bé, hodc udng bia. Nhung day lai 1a ngudn mudi
“4n” nguy hiém. Chung khién co thé giit nuéc, lam ting ap luc
1én khép gbi, mit ca, ban chan. An lau dai, khép dé bi sung

dau, tham chi din dén viém khép.

Diém chung cua tit ca nhitng mon nay 1a ham luong mudi cao.
An nhiéu khién co thé khong chi mét méi, dé phu né, ma con
am tham rat canxi tir xwong, lam xuong yéu di. Piéu dang lo
ngai l1a, nhitng mén nay lai chinh la théi quen quen thudc trong
bita com va sinh hoat hang ngay. Néu khong thay doi, hau qua

chi la van dé thoi gian.
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Tong két

An min 12 théi quen tudng chimg v hai, vi n6 gan lién véi
bira com quen thudc cua hau hét gia dinh Viét. Mot chit nudce
mam chan com, dua ca mudi dé dwa day, hay goi mi an lién
nau voi... déu tao cam giac ngon miéng, dé in. Nhung thuc té,
chinh nhitng mén quen 4y lai 1a “cai bay” khién xwong khép

am tham yéu di tirng ngay.

Mudi du thira khong chi lam ting huyét ap hay hai than, ma
con khién co thé rat canxi ra khoi xwong dé can bang. Lau dan,
xuong trd nén x6p, gion, chi cAn mot ct ngd nhe ciing c6 thé
gdy. Bén canh d6, mudi con lam gitt nude, khién khop dé sung
phu, dau nhure, van dong kém linh hoat.

Dé dé hinh dung, ban hiy nhé rang: in min qua mirc chinh 1a
dang ldy di timg vién gach canxi trong “ngdi nha xuwong khép”
ctia minh. Ngéi nha 4y c6 thé sap bit ctr lic nao néu ban khong

thay d6i tir sém.

Nhitng nhém thuc phém ban can han ché:

e Gia vi man: nudc mim, nude twong, bot ném, mudi an.
e DO mudi chua: dua, ca, mim tém, mam tép.

e Mobn kho man, do khé: ca kho, muc kho, thit kho man.
e Do hop, ché bién sin: xtc xich, thit nguoi, mi goi, ca

hop.
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e DO dn vit man: bim bim, khé bo, kho ga, lac rang

muoi.

Néu ngay nao cling dé nhirng moén nay xuat hi¢n nhiéu trén
ban an, thi 5-10 nam nira, rat c6 thé ban s€ phai doi mat voi

lodng xwong, gy xuong hay dau khép trién mién.

Tom lai, gidm muoi trong bira an hom nay chinh la dang “gitr

von” cho bd xuwong chac khoe ngay mai.
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Ngay 9: Nudc ngot, bia rwgu: khép sung dau

O Viét Nam, nudc ngot va bia rugu khong chi 1a do uéng, ma
dan tré thanh mot phan trong nhip séng.

Vio nhitng ngay hé nong nuc, nhiéu ngudi vira di chg vé hay
lam vié¢c xong thuong mé ngay tu lanh, rat ra mét lon nudc
ngot mat lanh. Chi can bat nap, nghe tiéng “xi” gion tan roi
udng mot hoi, cam gidc ngot ngao va sang khodi lan khap co
thé. Véi hoc sinh, sinh vién, d6 1a moén giai khat quen thudc
sau gio hoc. V&i dan cong so, né thuong xuét hién trén ban
lam vié¢c, thay cho cde nude loc. Dan dan, nude ngot tré thanh
“thoi quen miéng” khong udng thi thiéu thiéu, udng vao thi

thiy dé& chiu ngay tirc thi.

Con bia ruou lai gan lién véi nhitng dip hdi hop, tir bita nhau
v&i ban be, lién hoan co quan cho dén dam cuéi, dam giS.
Nhiéu nguoi quan niém “khoéng udng thi khéng vui”, va ly bia,
chén rugu tré thanh thir “chat xiic tic” dé cau chuyén thém
rom rd. Tham chi, c6 nhirng bira ti¢c kéo dai hang gio, khi bia

ruou da thay thé cho ca... nudce loc.

Chinh vi qua quen thudc, nhidu nguoi khong con coi nuée ngot
hay bia ruou 14 6 udng xa xi nira. N6 giéng nhu mot phan cta
doi séng hang ngay: lon nudc ngot sau bita com, vai ly bia sau

gi0 lam, mot chén ruou trong tiéc gia dinh. Cai vi ngot dam, vi

cay nong iy mang lai cam giac d& chiu tirc thi, nhung ciing

chinh vi thé ma ta d& quén mat tac hai lau dai.
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it ai dimg lai dé nghi ring: sau cai sang khoai ngan ngui d6, co
thé dang phai gong minh ganh chju. Tim, gan, thin d3 mét moi
vi loc ¢dn, loc duong, con khép xuong vbn da am tham chiu
dung bao nhiéu nim thang ciing dang bi ton thuong tirng ngay.
Nhiing lon nudc ngot, nhitng chén ruou cung nhau tuong
chimg v6 hai, nhung néu lap di lip lai nim nay qua nim khac,
thi chinh no c6 thé tré thanh nguyén nhan khién khép sung
dau, van dong kho khan khi tudi gia ap dén.

Cau hoi dit ra la: C6 dang khong khi danh déi su sang khoai
thoang qua lay nhirng con dau nhtc dai dang sudt nhiéu nim

sau?
Vi sao nuéc ngot, bia rugu lai hai khop?

Thoat nghe, ai cling nghi nude ngot chi c6 duong, con bia rugu
chi anh huéng dén gan. Nhung thyc té, ca hai loai d6 uéng nay
déu co tac dong truc tiép dén xuwong khép.

Vi nude ngot:

e Trong lon nudc ngot chira lwgng dudng rat cao. Khi
duong vao co thé qua nhiéu, no sé& tao ra phan tmg
viém. Viém khéng chi lam ting nguy co béo phi, tiéu
duong, ma con tan cong vao khdp. Cac khép bat dau dé

sung do, dau am i, nhat la goi va c6 chan.

e Ngoai ra, nhiéu loai nudc ngot con chira axit

photphoric, chat lam vi chua dju. Axit nay lam can tré
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qua trinh hip thu canxi, khién xwong mat khoang

nhanh hon, sém lodng xwong.

e Ban c6 thé hinh dung: xwong giong nhu mdt buc tudng
gach, duong va axit trong nudc ngot chinh la nhiing
giot mua chua, ngdy ndy qua ngay khac tham vio, 1am

brc tudng muyc rong tlr bén trong.

Véi bia rugu:

e Khi uéng bia ruou, gan phai lam vigc lién tuc dé thai
ddc. Trong qua trinh do, co thé bi rdi loan can bing
khoang chét, dic biét la canxi va vitamin D: hai yéu tb
then chdt nudi xwong. Két qua: xwong yéu di, khép dé
bi thoai hoa.

e (Con con lam mat nudc trong co thé. Khi khop thiéu
nuée, dich khép vén nhu “dau béi tron” giup khép van
dong tron tru s& can kiét, khién khép kho cting, dé kéu

luc cuc.

e Nguoiudng nhiéu bia ruou con dé bj ting axit uric
trong mau. Pay chinh lIa nguyén nhan gay bénh gt mot
loai viém khop cuc ky dau don, sung tiy dit doi & ban
chan, ban tay.

No6i mét cach dé hiéu: nuée ngot va bia ruou gidng nhu nhiing
ké “gam nhdm” thim ling. Pudng, con va axit trong d6 khong

ph4 ngay mdt lan, nhung ngay nao cting c6, ndm nao ciling
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udng, thi xwong khép chang khac nao bi bao mon dan, yéu di
IUc nao khéng hay.

Thue phim cén tranh & tac hai

Khi néi dén nudc ngot hay bia rwou, nhiéu ngudi chi nghi don
gian 1a d ubng giai khat hodc xa giao. Nhung dang sau d6 1a

rat nhiéu “tha pham” gy hai cho khép ma chiing ta it dé y.
Nudc ngot c6 gas (Coca, Pepsi, nudc tang lyc...)
e Chua ham lugng duong cuc cao, khién co thé dé& bi
viém va tang can nhanh chong.
e Duong du thira 1am khép dé sung, nhét 1 & gbi va mit
ca.
e Axit trong nudc ngot con can trd qua trinh hip thu
canxi, khién xwong yéu din, sém lodng xuwong.
Nudc ngot khong gas, nudc trai cady dong chai
e Nhiéu nguoi 1am tudng it gas 1a “lanh”. Nhung thuc ra

lugng duong cong nghiép trong cac loai nudc nay
khong hé it hon.

e DPudng long hip thu rit nhanh, gy ting dudng huyét
dot ngdt, cang lam phan trng viém manh hon.

Bia
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e Mot coc bia tuong nhe nhang, nhung néu uéng thuong
xuyén s& gy mat can bang khodng chat, dic biét 1a
canxi va vitamin D — hai yéu t6 séng con clia xurong.

e Ubng nhiéu bia khién co thé giir nuéc, khép sung phu,
cam giac ning né, mét moi.

e Bia con lam ting axit uric, 1a nguyén nhan tryc tiép dan

dén bénh gut.
Ruou manh, ruou tréng, rugu ngam

e (Con trong ruou lam gan, than suy yéu, anh hudng gian
tiép dén kha nang gitr va hip thu canxi.

e Udng nhiéu rugu khién xwong gion yéu, khép nhanh
thoai hoa.

e Nhiéu nguoi 16n tudi co théi quen “mdi ngay vai chén
ruou thube”, twong 13 bd nhung thyuc chét lai dang
khién xuong khép xudng cap nhanh hon.

Do ubng c6 con pha ché (cocktail, rugu vang ngot)

e Du vi d& udng, nhung chung két hop ca duong 1an con:

AR

hai “ké thu” cua xwong khép.

e Néu dung thudng xuyén, tac hai gp doi: vira gay viém

khép, vira lam loang xuong.
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Tém lai, nhimng loai 6 udng trén c6 diém chung: dudng, axit
va con — ba yéu t6 khién xuong khép nhanh chong suy yéu.
Néu ngay nao ciing uéng, khép sé& phai chiu dung 4m thim cho
dén khi bung phat thanh bénh.

Tong két

Nudc ngot, bia ruou khong chi 1a théi quen giai khat hay xa
giao, ma néu lam dung, ching tré thanh “ké thu thidm ling”
cua xuong khép. Puong trong nudc ngot gdy viem, lam khop
d& sung dau. Axit trong nude co gas can trd hap thu canxi,
khién xuong yéu va lodng sém. Con trong bia ruou lam co thé
mat cin bang khoang chat, khép kho ctng, va con lam ting

axit uric gay bénh gt mot can bénh cuc ky dau don.

Diéu quan trong 1, nhirng tic hai nay khong dén ngay lap tirc
ma tich liiy dan. Mot lon nudc ngot mdi ngay, vai ly bia mdi
tuan twéng nho nhit nhung sau vai ndm, hau qué sé& hién rd
bang nhitng con dau gbi, khop sung tiy, tham chi giy xuong

hay phai séng chung vé6i bénh gut.

Céc nhom d6 udng can han ché dé bao vé xuong khop:

e Nudc ngot co gas: Coca, Pepsi, nude tang luc.
e Nudc ngot khong gas, nudc trai cdy dong chai chira
nhiéu duong cong nghiép.

e Bia: di nhe nhung uéng thudng xuyén ciing gy hai
khop.
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e Ruou manh, ruou tréng, ruou ngam: lam xuwong gion,
khép nhanh thoai hoa.

e Do udng pha ché c6 con, rugu vang ngot: két hop

duong va con, tac hai gap doi.

Tém lai, cam giac sang khodi sau khi udng chi thoang qua vai

phiit, nhung hau qua cho xuwong khép c6 thé kéo dai hang chuc
nam. Chon uéng it lai, hodc thay béng nudc loc, nudc khoang,
tra thao moc... chinh 1a cach don gian dé giit khop khoe,

xuong chic, va tranh nhirg con dau khong dang c6 sau nay.

Ngay 10: Bo bira sang: khép thiéu “dau bdi tron”

Bubi sang von 1a thoi diém quan trong nhat trong ngay, nhung
lai 12 bita nhiéu ngudi dé bé qua nhit. Co nguoi thirc ddy voi
vang, chi kip ubng cdc nuée roi di lam. C6 ngudi nghi ring
khong an sang cling chéng sao, an trua bu lai 1a dugc. Tham

chi, c6 ngudi con co tinh nhin dé gittr dang hay gidm can.

Thoat nhin, viéc bo bira sang chi khién bung d61 mot chut,
nhung trén thyc té, co thé dic biét 1a xwong khép lai dang phai
chiu thiét thoi rat 16n. Sau mot dém dai, khop giéng nhu mot
chiéc ban 1¢ da kho dau, rit can dugc “bdi tron” bang ning
luong va dudng chat dé van hanh tron tru cho ca ngay. Khi
bira sang bi bo qua, khdp budc phai hoat dong trong tinh trang
thiéu chat dinh dudng, thiéu ning luong va thiéu ca dich khép

de nuoi dudng.
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D6 ciing 12 1y do nhiéu ngudi nhan ra budi sing budc xudng
giwdng thudng thay khop kéu luc cuc, gbi cing, lung moi, phai
xoay trd mot lic mai di lai nhe nhang hon. Va cang 16n tudi,

nhitng bi€u hi¢n nay cang tr¢ nén ro rét.

Cau hoi dit ra 1a: néu ngay nao khop ciing phai “chay kho”
ngay tir dau budi sang, thi 5 hay 10 nim t&i, chung con c6 du

strc khoe dé ddng hanh cing ban nita hay khong?
Vi sao bo bira sang lai hai khép?

Khi ching ta ngu, toan bd co thé bude vao trang thai nghi
ngoi. Mau luu théng cham lai, cac co va khop gin nhu bt
dong. Dich khép 1a chat 1ong trong sudt ¢o vai tro giéng nhur
dau boi tron giap khdp van dong tron tru trong thoi gian d6
cling tiét ra it hon. Vi vay, sau mot dém dai, budi sang chinh la
lac cac khép can duge “dénh thirc” bang ning lugng va dinh

dudng dé van hanh tron tru tré lai.

Bita sang dong vai tro giéng nhu 1an “nap nhién liéu” dau tién
trong ngay. Khi ta an sang, co thé nhan dugc ngudn ning
lwong méi, mau bit dau luu thong manh hon, dua oxy va
dudng chit d¢én nuéi khép. Dong thoi, dich khép dugc kich
thich tiét ra nhiéu hon, giup cac cir dong nhu co dudi gdi, cai

lung hay xoay c0 tré nén nhe nhang, €m ai.

Néu bo qua bita sang, toan bo qua trinh nay bj cham lai. Khép
khong dugc cung cip da “nhién lidu” nén van hanh kém tron
tru. Nguoi ta d& cam thiy cirng khop khi méi bude xudng
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giwdong, gbi kéu luc cuc, lung dudi é Am, cb gay ning né.
Khéng chi vay, khi thiéu niang luong tir bita sang, co thé budc
phai 1y dudng chit tir kho duy trit trong xwong va co. Lau
ngdy, xwong mat dan canxi, co teo yéu, khop lai cang nhanh

xuong cap.

Ban c6 thé hinh dung khép giéng nhu ban 18 cira. Budi sang,
néu ban 18 duoc tra ddu, cra mo ra s& nhe nhang, ém 4i. Nhung
néu dé kho, ban 1& s& kéu cot két, cing ngic, tham chi mon gi
nhanh chong. Khdp ctuia chiing ta cling vay: bira sang chinh Ia
“dau boi tron” can thiét, con viéc bé qua néd chiang khac nao dé

khép phai “chay kho” sudt ca ngay.

Diéu dang noi 1a théi quen nay thudng dién ra Am thAm. Nhiéu
ngudi nghi chi 1a chuyén bung d6i hay no, ma quén mit ring
chinh xuong khép méi 1a noi ganh chiu hau qua lau dai.

Thuwe pham can tranh & in siang thé nao cho ding

Nhiéu ngudi nghi rang chi cdn udng mot cdc ca phé, an tam
chiéc banh ngot hay lon nuéec ngot 1a coi nhu da co bira sang.
Thuec ra, nhirng lya chon nay lai lam co thé va khép thém mét

moi.

e (Caphé va tra dac co thé khién co thé mat nudc, 1am
dich khép kho hon.
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e Banh ngot, quiy ran, d6 chién nhiéu dau m& tuy no
nhanh nhung lai chira nhiéu ning luong rdng, thiéu

dudng chit, tham chi gdy viém am i khién khép dé dau.

e Tra sita hay nudc ngot dong chai chira qua nhiéu
duong, dé gay thira cAn va lam phan tng viém trong
khép bung manh.

e Mi tom, d0 an san chira nhiéu muoi dé gdy may canxi,

viém khép va gia tri dinh dudng thi lai thap.

Mot bita sang diing nghia voi ngudi Viét khéng can cau ky.

Mot bat com néng, mot to phd, bun, hodc chao vai thit, ca hay
trimg da di cung cap dam va niang lugng cho khép va co bap.
Mot qua trimg ludc, cu khoai lang, banh cudn hay cdc sira dau
nanh cling 1a Iya chon quen thudc, nhanh gon ma giau dinh
dudng.

bac biét, thém chut rau thom, dua chudt hoac mot phﬁn trai
cay nhu chudi, cam, 6i s& bd sung vitamin C, giup khép chéng

viém tot hon.

C6 thé néi, an sang dung cach chinh 1a cach “tra dau” cho
khdp ngay tir dau ngay. Mot bira sang quen thudc, gian di
nhung du chét s& giup khdp van hanh tron tru, co thé nhe
nhdm va tinh than sang khoai hon rat nhiéu.

Tong két
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Bira sang khong chi don thuan 1a dé no bung, ma con 1a “dau
boi tron” cho khdp sau mot dém dai nghi ngoi. Khi ta bé qua
bira sang, khép budc phai hoat dong trong tinh trang kho khan,
d& phat ra tiéng luc cuc, dau cirng va nhanh thoai hoa hon.
Nguoc lai, mot bita sang day du va ding cach giup dich khop
tiét ra doi dao, mau luu théng tbt hon, co thé co du ning lugng

dé khoi dong mot ngay méi.

Nhirng mén dn quen thudc trong doi sdng hing ngay nhu com,
phd, chao, trung, khoai lang, sita ddu nanh, cung chut hoa qua
twoi chinh 1a “lidu thubc” don gian va hiéu qua cho xuong
khép. Chung khong chi nuéi dudng co thé ma con giup khop
van hanh tron tru, déo dai, giam nguy co viém va thoai hoa

som.

Hay nhé riang, dau tu vai phut cho bita sing hom nay chinh la
cach ban bao vé d6i chan, tim lung va ca chét lugng séng cia

minh trong nhiéu nam sau.

Ngay 11: Thiéu canxi, vitamin D: Loing xwong sém

C6 18 trong chung ta, ai ciing ting thdy canh mot ngudi quen
trong gia dinh chi vip nhe vao bac thém, hay ngd kh& trong
nha tim, vy ma lai gdy tay, gy chan. Hodc c6 nhirng bac,
nhitng c6, chua dén tudi qua gia ma lung di bat dau khom
xubng, budc di cham chap, thip bé hon trudc. Nhitng diéu do
khong phai ty nhién ma c6, ma phan 16n bat ngudn tir viéc co

thé am tham thiéu hut canxi va vitamin D trong nhi€u nam.
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Xuong gidng nhu khung cot chdng d& ca ngdi nha co thé.
Canxi chinh 12 nhitng vién gach chic chan dé xay nén khung
xuong dy. Nhung chi ¢6 gach théi thi chua dil, chiing can
ngudi tho dé dua vao ding chd va vitamin D chinh 1a “ngudi
tho” 4y. Néu thiu canxi, ta chiang c6 gach dé xay. Néu thiéu
vitamin D, gach c6 d6 ma khong duoc dua vao, nha van sé
xiéu veo. Va néu thiéu ca hai, ngdi nha iy s& sém rong rudt, bo

ra, chi can mdt tdc dong nho cling c6 thé do gay.

Diéu dang so 14 tinh trang lodng xwong thuong didn ra 4m
thAm, khong dn ao, khong bao trude. Ngudi ta van sinh hoat
binh thudng, chi thinh thoang thiy dau méi lung, & 4m gbi, té
bubt ban chan. Nhung thuc ra, bén trong, bd xuwong da bat dau
rong rudt, mat dan sy vimg chic von c6. Va dén khi ta nhan ra
thi thuong 3 muodn: xwong dé gy, lung cong xubng, chiéu

cao giam di, chat lugng song suy giam ro rét.

Lodng xwong khong phai 1a chuyén cia tudi gia, ma co thé bét
dau tir rit som, chi vi chiing ta v6 tinh bé quén bira an day du
canxi, hay luoi vin dong dudi anh ning dé tong hop vitamin
D.

Vi sao thiéu canxi & vitamin D lai hai khép?

Xuong 13 “bd khung” ctia co thé, ma canxi chinh 1a nguyén
liéu chii chét dé xay dung nén khung d6. Ban c6 thé hinh dung,

néu moi dot xuwong la mdt vién gach, thi canxi chinh 1a chat tao
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nén do cung chac cho vién gach ay. Khi thiéu canxi, xwong

khong con dac va ran, ma tré nén rong rudt, dé gion gay.

Thé nhung, cé du canxi van chua di. Co thé can c6 vitamin D
nhu mot “chiéc chia khoa” dé mé ctra, dwa canxi di vao xuong.
Khong c6 vitamin D, phén 16n canxi ban an vao s€ bi dao thai
ra ngoai, gidng nhu c6 gach ma khong co tho xay dé xép gach
thanh nha.

Vai tro cua hai chit nay gin bo chit ch& véi nhau: canxi la
“gach”, vitamin D la “th¢”. C6 gach nhung thiéu tho, xuong
van yéu. C6 tho nhung khong c6 gach, nha ciing ching thé
dung Ién. Chi khi cd hai cung du, khung xuong mai that su

virng chéc, cac khép moi hoat dong tron tru.

Khong chi vay, canxi con tham gia vao hoat dong co co, dan
truyén than kinh. Thiéu canxi, ban c6 thé bj chudt rut, té bi.
Trong khi d6, vitamin D khong chi gitip hdp thy canxi, ma con
diéu hoa mién dich, chdng viém, giup khép bot sung dau. Néu
thiéu vitamin D, khép vira yéu vira d& viém, cang lam qué

trinh thodi hoa dién ra nhanh hon.

No6i mét cach d& hiéu: canxi xdy nén khung, vitamin D giit cho
khung d6 dung vitng. Bo quén mét trong hai, ching khac niao
dé co thé sdng trong mot ngdi nha nut né, chd ngay sap xudng
bat ctr luc nao.

Thue phim can tranh & nén bd sung
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C6 mot diéu it ai ¢é y: nhiing gi ta in udng hing ngay c6 thé
am tham “rat” canxi khoi xwong, khién xwong yéu di nhanh

hon.

e Cac loai nu6e ngot c6 gas chira nhiéu phét-phét lam
can tré qua trinh hp thu canxi, 1au dan khién xuong

gion dé giy.

e An qua man von la thdi quen ctiia nhicu nguoi Viét khi
dung mam, muoi, dua ca, do kho man lai lam co thé

dao thai canxi ra ngoai nhiéu hon.

° Uéng nhiéu ca phé dac hodc tra dac ciling khién canxi bi
hao hut.

Vi thé, néu mudn gilr cho xuong chac khde, can tiét ché dan

nhitng thoi quen nay.

Nguogc lai, viée b6 sung canxi va vitamin D tr thyc phém quen
thudc lai rat don gian. Nguoi Viét c6 rit nhiéu mén an giau
canxi:

e Sira va cac ché pham tir sita: Sira, sita chua va pho mai
tir 1au da duoc xem 1a ngudn cung cip canxi toi uvu cho
con nguoi. Him luong canxi trong sita dé hap thu hon
nhiéu so v&i cac thue phém khac, dac biét hiru ich cho

tré em, phu nt mang thai va ngudi cao tudi. Mot coc
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stta 200ml ¢6 thé cung cap khoang 250mg canxi, tuong

duong 1/4 nhu cau khuyén nghi hang ngay.

Hai san: Nhirng loai cd nho an ca xwong nhu cé com,
c4 moi, c4 nuc chtra luong canxi doi dao. Bén canh do,
tom, cua, ghe dic biét 1a phﬁn vo, cang cling giau canxi
va cac khoang chat vi luong. Tuy nhién, can luu ¥ cach
ché bién phu hop dé tranh mat chit, ddng thoi han ché

lugng mudi trong cac mon hai san ché bién san.

Thuc phém tir du: Pau nanh va cac ché phém nhu dau
phu, stra dau nanh khong chi chira protein thuc vat ma
con 12 ngudn canxi dang ké. Pau phu duoc ché bién
bang mudi canxi c6 ham lwong canxi cao hon gap
nhiéu 14n so véi dau phu thong thuong. Pay 1a lwa chon

tuy€t voi cho ngudi an chay.

Rau xanh dam mau: Cac loai rau nhu cai xoan (kale),
rau bina, cai thia, bong cai xanh, rau dén hay rau ngét
von quen thugc trong bira com Viét déu chira mot
lwong canxi dang ké. Ngoai ra, chung con cung cp
thém vitamin K va magie, giup canxi dugc gin két tdt

hon vao khung xuong.

Céc loai hat va ngii cdc: Hanh nhan, hat mé (vung), hat
chia, 6c ché... 1a nhém thyc phim vira gidu canxi vira
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cung cap chat béo tét cho tim mach. Ngii cdc nguyén
hat, yén mach ciing déng gdp mot phan vao nhu cau
canxi hang ngdy, dong thoi bd sung chat xo cho tiéu
hoa.

e Mot sb thuc phim khéc: Tring, dic biét 1a long do, co
chtra mot lugng canxi nhat dinh cung véi vitamin D.
Gan dong vat ciing 13 ngudn vi chit hd tro chuyén hoa
xuong. Ngoai ra, mot sb loai trai cay nhu cam, kiwi,
sung kho khong chi cung cip canxi ma con giau

vitamin C, giup ting cuong hip thu khoang chat.

Vitamin D thi co thé c6 thé tu tong hop khi tiép xuc véi anh
nang mat troi. Chi can 10—15 phut phoi ning sém mdi ngay,
dic biét 1a ving tay va chan, da giap ich rat nhidu. Ngoai ra,
mot sb thye pham quen thude cling gidu vitamin D nhu ¢4 bién
(c& thu, ca hoi, ca moi), trirng ga va gan dong vat.

C6 thé thiy, bita com gia dinh Viét von di di c6 sin rat nhiéu
moén “vang” cho xwong khép. VAn dé 1a ta c¢6 chu ¥ chon lwa
va duy tri déu din hay khong. Néu biét an ding va du, thi
canxi va vitamin D s€ tr¢ thanh hai “nguoi bao vé thAm lang”,
giit cho bd xwong ludn chic khoe theo nim thang,

Téng két

Canxi va vitamin D chinh 1a “cap d6i” gitt vai tro nén tang cho

strc khoe xuong khép. Canxi gidng nhu gach dyng nha, con

190



vitamin D 1a ngudi tho gitip dua gach vao ding chd. Thiéu mot

trong hai, khung xwong s& rong rudt, gion yéu va dé giy.

Diéu nguy hiém Ia sy thiéu hut nay thuong dién ra 4m tham.
Ban dau chi 1a nhirc méi lung géi, chudt rit, té bi. Nhung theo
thoi gian, xwong ngay cang yéu, lung cong xudng, chiéu cao
giam di, tham chi chi mot ct vap nhe ciing ¢ thé giy xuwong.
Lodng xwong vi thé khong chi 1a bénh cua tudi gia, ma c6 thé
dén rat som néu ta bé quén viéc nudi dudng xwong tir hom
nay.

Tin vui 1a canxi va vitamin D khéng hé xa la. Chung c6 mat
ngay trong bita com Viét: cua dong, tom tép, c4 nho an ca
xuong, sira, stra chua, dau phy, rau xanh dam mau, hat me,
hanh nhan. .. ciing v6i anh ndng sém mdi ngay dé co thé tong
hop vitamin D ty nhién. Néu duy tri déu din, day sé 13 hai
“ngudi bao vé thim lang”, gitip xuwong ludn chic khoe, khép

van hanh tron tru va cudc song thém nhe nhang.

Vay nén, dimg dé dén khi dau lung, thap di, hay giy xuong
m6i nghi dén chuyén bd sung canxi va vitamin D. Hay bét dau
ngay tir hém nay, tirng bita dn, tirng thoi quen nho, dé giit cho
minh mét b xuong chic khoe va mot cude séng nhe nhang, an
VUl.

Ngay 12: Thi¢u dam & collagen: co teo, khop yéu

Co bao gio ban dé y théy réng, cung mot do tudi, co nguoi van
di lai nhanh nhen, leo cau thang khong kho khan, co thé san
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chic; nhung ciing ¢6 ngudi lai gy yéu, co bap nhio, chi di vai
budc d3 moéi chin, ding 1én ngdi xudng cling chadm chap.
Nhiéu bac tam sy: “Ngay xua toi khoe lam, bung bé chang
ngai. Gio moi ci xudng nhat dd thoi ciing nghe dau gdi luc

cuc, tay chan chang con suc”.

Su khac biét nay khong chi do tudi tic, ma con lién quan rat
nhiéu dén ché d6 dinh dudng, dic biét 1a luong dam va
collagen ma co thé nhan dugc. Pam gidng nhu “nguyén liéu”
xay co bap, con collagen 1a “sgi day” gin két khop, sun, diy
ching. Khi co thé thiéu ca hai, co bip teo dan, khép mat di sy

chac chan, va tirng cir dong hang ngay tré nén nang né hon.

Dang lo hon 1a tinh trang nay khong chi xay ra & nguoi cao
tudi. Ngay ca nguoi trung nién, néu in udng nghéo nan, it dam,
it rau, khong chti y bd sung collagen, thi co thé cling nhanh
chong roi vao canh yéu co, khép dau méi. Dén lic d6, méi bo

sung thi da cham, vi co va khop da “xudng cap” quéa nhiéu.
Vi sao thiéu dam & collagen lai hai khép?

Trong co thé, dam (protein) gidng nhu gach va xi ming dé xay
dung nén co bap. Co bip khoe manh 13 16p “4o giap” bao vé
xuong khép. Khi ta di lai, leo cau thang hay mang vac, chinh
co bip ganh vac phan 16n stc ning, nho d¢6 khop khong bi qua

tai. Néu thiéu dam, co teo dan, yéu di, khop mat di chd dua,
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giong nhu ngoi nha mat cdt chong, chi can mdt tac dong nho

cling d¢ sap.

Collagen lai c6 mot nhiém vu khac. N6 nhu nhitng “soi day
chun” bén chic, déo dai, giit cho cac khép gan két va van hanh
ém ai. Collagen tap trung nhiéu & sun khép, gin, diy chang.
Khi con dbi dao, n6 giup sun nhu 16p dém mém mai, cac khép
cr dong tron tru, it va cham. Nhung khi thiéu hut, sun tré nén
kho mon, nit né, cac dau xuong cQ xat vao nhau, gy dau, kéu

luc cuc va dan dén thoai hoa som.

C6 thé hinh dung co thé nhu mét chiée cau: co bap 1a phan
khung thép chiu luc, con collagen 13 nhirng soi day cap gitr cau
6n dinh, déo dai. Néu thiéu thép, cau yéu, dé sup. Néu thiéu
cap, cau rung lic, nhanh hong. Va néu ca hai cung yéu, ciy cau

ay chang thé dung virng.

Ngoai ra, dam con tham gia vao nhiéu qua trinh khac: tai tao té
bao, lanh vét thuong, duy tri hé mién dich. Nguoi thiéu dam
khong chi yéu co, ma con hay mét méi, cham phuc hoi khi 6m
dau. Trong khi d9, collagen ciing hién dién ¢ da, toc, mong.
Thiéu collagen, da nhin nheo, toc kho rung, méng gion giy.
Tat ca déu 1a dau hiéu cho thiy khép va co thé dang “xubng
cap”.
N6i mot cach dé hiéu: dam va collagen chinh 1a “cip d6i dong
hanh” gitp co va khdp khoe manh. Mot bén dung nén strc
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manh, mdt bén gilr sy déo dai. Thiéu mét trong hai, co thé s&
nhanh chéng suy yéu, con khép thi dau nhirc va thoai hoa sém

hon nhiéu.
Thwe pham cin tranh & nén bo sung
Thue pham cén tranh:

Nhiéu nguoi Viét co thoi quen an qua nhiéu tinh bot trang:
com trang, bun, phd, banh mi tring ma lai it dé y dén dam. An
1éch nhu vay khién co thé du ning lugng nhung lai thiéu

“nguyén li¢u” dé nudi co bap.

Thém vao dé, cac mén chién ran nhiéu ddu m& xau (nhu ga
ran, khoai chién, xtc xich) khong chi gay ting cdn ma con lam
tang phan ing viém trong khop, khién tinh trang dau moi ning
thém.

Do an nhanh, nudc ngot co gas, bia ruou cling nén han ché vi

chang vira nghéo dinh dudng, vira can tré hip thu dudng chat.

Thue phAm nén bd sung:

° Ngu@)n dam dong vat dé hép thu: Ca, trirng, thit nac,
sita va cac ché pham tir sita (sita chua, phd mai). Vi du,
mét bat canh c4 nu chua, mot qua trung lugc hay mot

coc sira buoi sang déu la lya chon rat tot.
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° Ngu@)n dam thyc vat: Pau nanh, dau phu, sita dau nanh,
hat me, hat dau do, lac. Pay 1a nhom thuc phém quen

thudc, vira giau dam vira dé ché bién.

e Thyc pham giau collagen tw nhién: Da c4, da ga, gin
bo, xuong ham. Mot bat canh gan bo him rau ci hay
bat chdo nau véi xuong Ong vira ngon mi¢ng vira bo

sung collagen cho khop.

e Rau xanh & trai cay tuoi: Cac loai rau ddm mau nhu
rau ngot, rau dén, cai xanh, bong cai; ciing trai cAy gidu
vitamin C nhu cam, chanh, di. Vitamin C dong vai tro
“chét xtic tac” gitip co thé ty san sinh collagen hiéu qua

hon.

Bi quyét nam & sy can bang. Mdi bita com chi can c6 di com,
rau, mot mon dam (nhu cé, trirng, dau phu) va thinh thoang
thém mon ham tir xwong, gan, 1a ban da nuéi dudng dugc co
va khop khoe manh lau dai.

Tong két

Pam va collagen 14 hai “nguyén liéu” khong thé thiéu dé giir
co thé khoe manh. Pam xay dung co bép, gitp ta di lai viing
vang, chéng d& cho xuwong khdp. Collagen giir vai trd nhu soi
day dan hoi, gitp sun khép mém mai, khép van dong tron tru.

Néu thiéu mot trong hai, co thé s& nhanh chong suy yéu: co
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teo, khop dau, lung gbi moi, va nguy co thoai hoa dén som

hon nhiéu.

Diéu dang noi 1a tinh trang nay thudng bat dau am tham, tir
nhiing d4u hiéu nhé nhu moi chan, da nhin, toc rung... roi dan
dan din dén nhimng hé qua ning né nhu lung cong, khép kéu
luc cuc, tham chi dé gdy xwong khi chi vap ngi nhe.

Tin vui 1a viéc bd sung dam va collagen khong hé khé. Chung
c6 ngay trong nhitng mon an quen thudc cua nguoi Viét: ca
kho, trirng ludce, bat canh cua, dau phuy, stta chua, rau xanh, trai
cdy va ca nhitng mon ham tir xwong, gan. Néu biét lira chon va
duy tri déu dan, ban hoan toan co thé nuéi dudng co chéc,
khdp khde va git cho minh dang di nhanh nhen, nhe nhang

theo ndm thang.

Hay nhd, bo sung dam va collagen khong phai chuyén cua
ngudi gia moi can, ma 14 viéc nén bit ddu cang som cang tdt.
Co thé c6 nén tang tét tir hom nay thi ngdy mai ban méi gitr
dugc dang di virng vang, d6i chan linh hoat va mot cudc séng

khong lo dau nhire khép.
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Ngay 13: Thiéu rau & vitamin C: khép dé viém

Trong nhiéu gia dinh, bita com thudng xoay quanh thit, c4,
trimg. .. ma phan rau xanh chi 1a mot dia nho dé “cho ¢o”.
Khong it ngudi con cd thoi quen gat rau sang mot bén, chi an
com chan canh hodc chon thit ca 1am chinh. Nguoi tré thi luoi
an rau vi nghi chang can thiét, con ngudi 16n tudi thi hay noi:

“To1 quen an vay roi”.

Ban dau, viéc it an rau twdng nhu chi anh hudng dén chuyén
tiéu hoa: dé bi tio bon, néng trong ngudi, néi mun. Nhung
thuc té, tac hai con di xa hon nhiéu. Khi thiéu rau, co thé cling
thiéu di lugng vitamin, khoang chat va dic biét 1a vitamin C:
dudng chit then chét giup hinh thanh collagen, nudi dudng sun
khdp. Khéng ¢ vitamin C, sun gidng nhu mot chiéc dém bi

kho ctrng, dé niit mon, khop vi thé cling nhanh dau va viém.

Nhiéu bac, nhiéu ¢6 cht dén vién than phién ring ctr thay d6i
thoi tiét 1a dau gbi sung, b tay dau, khop do néng. Diéu nay
khong chi do tudi tac, ma con béi co thé 1au ngay thiéu rau
xanh, thiéu vitamin C khién kh6p dé roi vao tinh trang viém

ngam, dai dang, kho dirt.

No6i mot cach don gian: néu coi xuong khdp 1la mot co may, thi
rau xanh va vitamin C chinh la “nudc lam mat” va “dau boi

tron”. Thiéu chiing, may dé néng, dé mon va nhanh hong.
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Vi sao thiéu rau & vitamin C lai hai khép?

Rau xanh 1a ngudn cung cip vitamin, khoang chat va chat xo
tu nhién quan trong cho co thé. Trong d¢, vitamin C déng vai
tro dac biét: nd la nguyén li¢u chinh dé san sinh collagen: loai
“soi dan hoi” nam trong sun khép, day chang va gan. Collagen
gidng nhu 16p dém cao su ém ai giita hai dau xuwong, giup
khép van dong tron tru. Khi thiéu vitamin C, co thé khong san
sinh du collagen, 16p dém Ay trd nén mong, kho, khién khép
nhanh viém va dau.

Khong chi vdy, vitamin C con 1a mét chat chong oxy hoa
manh. N6 gidng nhur “1a chin” bao vé khop khoi cac gbe tu do:
nhitng tac nhan gy viém va thoai hoa. Néu thiéu 14 chin nay,
khop d& bi sung, do, tham chi dau dai ding kéo dai.

Rau xanh va trai cay tuoi con chira nhiéu chat chéng viém tu
nhién. Khi ta n it rau, co thé dé roi vao tinh trang “viém
ngdm” tirc 13 nhirng phan rng viém nhe nhung kéo dai trong
khép, 1am khép yéu dan theo nim thang. D6 1a 1y do vi sao
nhiéu nguoi it an rau thudng than phién khép dau khi troi tr
lanh hodc thay ddi thoi tiét.

Hay hinh dung don gian: xwong khép 1a mot ¢ may. Collagen
la 16p dém, vitamin C la cong nhan san xuat ra 16p dém do,
con rau xanh chinh 14 nguyén liéu cung cap cho cong nhan.
Néu thiéu rau, thiéu vitamin C, thi “nha may collagen” s€ hoat
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dong cam chirng, 16p dém trong khép mong dan di, va ¢d may

khép sé€ kéu luc cuc, nong ran vi viém.
Thwe pham can tranh & nén bo sung
Thue phim cén tranh:

Mot trong nhitng nguyén nhan khién nhiéu ngudi Viét thiéu
rau 12 vi bita com thudng ning vé tinh bot va thit ca. Com
tréng, thit kho, ca ran, thém chat dua man da thanh thoéi quen
quen thudc. Nhung an léch nhu vay lau ngdy lam co thé du

ning lwong ma thiéu vitamin, khoang chét can thiét.

e Thit do, dd chién ran nhiéu diu md: An qua nhiéu thit
lon md, thit bo xao nhiéu dau, ga ran... s&lam ting
phan @ng viém trong co thé, khién cac khop dé bi sung

dau.

e D0 an nhanh, thuc phém ché bién sin: Xuc xich, lap
xuong, mi goi, dd hop chira nhidu mudi va chit bao
quan, vira gdy hai cho mach mau vira 1am mét can bang
dinh dudng.

e Do ngot va nudc udng cd gas: Nude ngot, tra sira, banh
keo nhiéu duong khong chi giy béo phi (ting ap luc 1én

khdp) ma con lam giam kha ning hp thu vitamin.
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e Ruou bia, ca phé dic: Udng nhiéu lam ting dao thai
vitamin C va khoang chat, khién co thé da thiéu lai

cang thiéu hon.
Thue phim nén bé sung:

Muon khép khde, viéc dn rau va trai cay khong chi dé “chong
tdo bon” nhu nhiéu nguoi nghi, ma con 1a “liéu thuoc tu nhién”

gitp chong viém, nudi dudng sun khép.

e Rau xanh ddm mau: Rau ngot, rau dén, cai bo xdi, rau
bina, bong cai xanh... Pay la nhom rau rit gidu vitamin
C, vitamin K va magie: nhirg chat tham gia tryc tiép
vao qua trinh bdo v¢ xuong khép. Vi dy, mot bat canh
rau ngot hay dia rau dén ludc don gian di 1a cach bo

sung vitamin C hiéu qua.

e Rau ho cai: Sip lo xanh, cai xodn, cai thia, bap cai...
chira nhiéu hgp chat chéng oxy héa va chét xo, giup co
thé giam viém, kiém soat m& mau, ddng thoi nudi
dudng khép khde manh.

e Trai cay giau vitamin C: Cam, quyt, buoi, di, xoai, dura,
dau tay, kiwi... Chi can mot qua i nhé hodc mot coe
nudc cam dd cung cip du vitamin C cho ca ngay, gitp
co thé san sinh collagen dé “va” lai nhitng ton thuong
vi thé trong sun khop.

200



e (Cécloai qua mau dé va vang: Ca chua, 6t chudng, dua
hau... ngoai vitamin C con giau lycopene va beta-
carotene: chat chong oxy hoa gitp bao vé khép khoi
130 hoa.

e Thuc phém b6 trg khac: Khoai lang, khoai tdy, rau cu
qué theo muia (bi dé, du du) cling 1a ngudn vitamin C

quen thudc, dé mua, dé nau.

Diéu quan trong khong phai 1a dn that nhiéu trong mot bita, ma
la duy tri déu dian mdi ngay. Mot bira com du rau ludc hodc
xa0, thém mot qua cam hay mdot cdc sinh t6 trai cay sau an,
chinh 1a cach don gian va ré nhat dé khép cua ban dugc nudi
dudng lau dai.

Tong két

Nhiu ngudi van coi rau xanh va trai cdy chi 1a mon in kém,
c6 cling duge, thiéu cling khong sao. Thé nhung, thyc té rau va
vitamin C lai 12 “chia khéa” 4m tham giit cho khép luon khoe
manh. Thiéu chung, khdp dé bi viém, sun nhanh mon, va co

thé dan mat di su déo dai von co.

Ban co thé thiy diéu ndy ngay trong doi séng hang ngay:
nhiing bira com it rau khién bung kho ti€u, da x4u di, co thé
mét moi hon. Va vé lau dai, chinh su thiéu hyt 4y lam cho
khép dé sung, d& dau khi trd troi, leo ciu thang nang né, budi
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sang thirc day khép kéu luc cuc. TAt ca déu 1a hé qua cua viéc
co thé thiéu vitamin C dé san sinh collagen va thiéu chat xo,

chat chong viém tir rau xanh.

Diéu may mén 1a viéc phong tranh v cing don gian. Chang ta
khong can dén nhitng mén an dat ¢o, ma chi cin quay vé véi
nhitng thuc pham quen thudc trong can bép Viét: bat canh rau
ngét, dia rau dén ludc, dia stip lo xdo, qua cam trang miéng
hay cdc nudc ép 6i. Mdi bira an néu duge bo sung thém rau,
mdi ngay néu co thém mot loai trai cay, co thé s& khac biét rd

rét chi sau mot thoi gian ngan.

Hay coi rau xanh va vitamin C nhu “liéu thudc bo ty nhién”
ma ban c¢6 thé udng mdi ngay ma khong lo tac dung phu. Kién
tri gitr thoi quen nay, ban s€ cdm nhan khdp bét sung dau, co
thé nhe nhdm hon, da dé troi tan va sirc khoe tong thé ciing
duoc cai thién.

Noi ngan gon, mot dia rau va mot qua trai cdy moi ngay chinh
la cach don gian, ré tién nhung hi¢u qua nhat dé ban nuoi

dudng khép viing chic va chdng lai ldo hoa theo nim thang.

Hay nhd, thubc men chi giai quyét dwgce phan ngon, con thoi
quen dn udng méi 1a gdc ré giir cho co thé khoe manh. Néu
mdi ngay ban chii dong thém rau, thém trai ciy, ban dang tu

cho khép minh mét co hoi séng khoe, séng déo dai lau dai.
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Ngay 14: An nhiéu dau mé xau: viém khép 4m i

Trong mam com cua nguoi Viét, dac biét 1a vao nhiing dip
cudi tuan hay 18 tét, nhitng moén chién ran, kho nhiéu dau m&
ludn hién dién nhu mdt thoi quen kho bd. Mot dia ga ran gion
tan, miéng thit ba chi kho dam da, c4 chién vang ruom, hay
nhitng chiéc nem ran thom phtrc. .. déu khién bira in thém
phan hip dan. An vao thi thdy ngon miéng, nhung sau bira lai

thuong kém theo cam giac day bung, kho tiéu, ngudi ning né.

Ban dau, nhiéu nguoi chi nghi d6 1a do “an hoi nhiéu”, nhung
thyc chat, chinh ddu m& xdu méi 14 thu pham 4m tham gay hai.
An lau ngdy, luong md x4u tich tu khong chi gay ting can, md
mAu cao ma con tao ra tinh trang viém am i trong co thé. Piéu
nay gidng nhu trong mot cin nha, lic nao ciing c6 mot ngon
lira nhé chay 4m i, khong nhin thiy rd, nhung lau dan sé lam
héng ca khung nha.

Khéng it cd chl ngoai 40—50 tudi khi dén kham than rang:
“T6i quen an d6 ran, gio ci bo thi thiy nhat nh&o, nhung dao
nay gbi dau 4m i, leo cAu thang ning né, sing ra ngudi cing ca
lai.” Thuc ra, khop da va dang bi anh huong boi chinh thoéi
quen an udng dy. Dau md xdu 1am cac mach mau nudi khop bi
tac nghén dan, phan Gmg viém trong co thé ting cao, khién
khop dé sung, dé dau ma khong ai nghi nguyén nhan lai dén

tur... cai bita an hang ngay.
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No6i mét cach d& hiéu, mén dn nhiéu ddu md xau gidong nhu
mot “nguoi ban hai mat”: trudc mét mang lai niém vui vi ngon
miéng, nhung vé lau dai lai dé lai hdu qua 4m tham, khién
khdp nhanh xudng cap, co thé tré nén ning né va kho van

dong.
Vi sao an nhieéu dau md xau lai hai khop?

Dau m& khéng phai lac ndo ciing xau. Co thé ta van can mot
lugng chat béo nhat dinh dé hap thu vitamin, san sinh nang
lugng va bao v¢ t€ bao. Nhung van d€ nam & cho: ching ta an

qua nhiéu chat béo “xau” va qu4 it chat béo “tot”.

Dau m& xau thuong dén tr m& dong vat, noi tang, da ga, thit
md, d6 chién ran ngap dau hodc dau da sir dung lai nhiéu lan.
Khi vao co thé, loai m& nay lam tang cholesterol xau (LDL),
khién mach méau dé bi xo cting, tac nghén. Mau dén khép vén
da it, nay lai bi can trd, 1am sun khop thiéu dinh dudng, dé ton

thuong va thoai héa nhanh.

Khong chi vdy, ddu m& xau con lam gia ting phan ing viém
trong co thé. Ban co thé hinh dung, co thé nhu mot ¢d may,
con cac khop 1a nhitng 6 truc. Khi dau boi tron khéng tot, 6
truc dé sinh nhiét, mai mon, kéu rit va nhanh héng. An nhiéu
dau m& x4u chinh 1a dua “dau kém chat luong” vao co thé,

khién khop roi vao tinh trang viém am i.
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Mot hé qua khac 13 ting can. Khi can ning ting 1én, khép gdi,
khép hang va cot song phai ganh thém ap luc 16n hon binh
thuong. Cir mdi 1kg tang can, khép gdi phai chiu thém khoang
3—4kg suc nang khi di lai. Pay 1a 1y do vi sao nguoi béo phi
hay thira cAn thuong d& dau gbi, dau lung, thoai hoa khép sém
hon.

N6i tom lai, 4n nhiéu ddu m& xau chiang khac nao “d6 thém
dau vao lra”: vira 1am méau khé nuéi dudng khép, vira lam
phan trng viém tang lén, vira tao thém génh nang co hoc cho
xuong khop.

Thuc phim cén tranh & nén bd sung
Thue phiam cén tranh:

Trong mam com cua nguoi Viét, nhi€u mon an tudng ching
quen thudc nhung lai tiém an nguy co cho xuwong khop néu

dung qua nhiéu:

e Thit mJ, ndi tang dong vat: Thit ba chi nhiéu ma, long,
gan, da day... chua nhiéu chit béo bio hoa, d& lam
tang md mau va phan ung viém.

e Do chién ran ngap dau: Ga ran, ca chién, khoai tay

chién, banh ran... tuy ngon miéng nhung giau chat béo
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xau, lai thwong dugc ché bién ¢ nhiét d6 cao, sinh ra
chat doc hai.

e Déu m? tai st dung: Nhiéu gia dinh c6 théi quen ding
lai dau chién cho cac mon khac. Dau tai st dung da bi
bién chat, tao ra cac hop chét doc, gay hai cho mach
mau va khép.

e D0 an nhanh, thuc phém ché bién sin: Xuc xich, lap
xuong, mi goi, dd hop chira nhiéu dau m& cong nghiép

va mudi, lam khép dé viém, d& sung.
Thuc pham nén bo sung:

Tin vui la thay vi loai boé hoan toan chit béo, ta chi can chon
chit béo “t6t” hon dé thay thé.

e Dau thuc vat tét: Dau 6 liu, dau me, diu d4u nanh, dau
huéng duong... chira nhiéu chit béo khong bio hoa, tot
cho tim mach va khop.

e (Cabién giau omega-3: Ca hoi, ca thu, ca moi, ca
trich... khong chi cung cip chat béo tot ma con chira
omega-3: hoat chat noi tiéng gitp chdng viém khép tu
nhién.

e Cac loai hat va qua kho: Hanh nhan, hat 6c cho, hat

chia, hat mé (virng), hat bi... vira cung cap chét béo tot
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vira bo sung nhi€u vitamin va khoang chat bao vé¢
khop.

e Rau xanh va trai cdy tuoi: Rau ngot, rau cai, sip lo
Xanh, bong cdi trang, cam, budi, 01, dra... giau vitamin
C va chat chong oxy hoa, giup giam viém, lam cham

thoai hoa khop.

Mot luu ¥ quan trong 13 cAn bang khau phan. Néu bita an ¢
mon chién, hay bu lai béng mot dia rau xanh hodc modt bat
canh thanh méat. Néu d3 an nhiéu thit m&, hiy thém trai ciy dé
trung hoa. Chinh sy can bang nay s& giup khop dugc bao vé

mot cach bén vimg.
Tong két

Trong bita com hang ngay, khong ai phii nhan ring mén chién
rén, thit kho m& hay miéng da ga gion béo luon mang lai cam
gi4c ngon miéng. Nhung chinh nhitng diéu ngon miéng ay lai
1a cai bay khién khop cua ching ta 4m thim yéu di. An nhiéu
diu m& x4u chang khac nao “rét tirng giot viém vao khop”
khong dau ngay, nhung tich tu ngay ndy qua ngay khéc, khién

khép dan tro nén sung ctng, thoai héa va nhanh xudng cip.

Diéu dang noi 1a tac hai ciia ddu m& x4u khong chi dimg lai &
khép. N6 con kéo theo ting can, md mau cao, huyét 4p bat on.
Va khi co thé nang né, khép gbi, cot song, khép hang phai

ganh thém 4p luc gap nhiéu lan. M&i buéc di, mdi 1an leo cau
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thang bdng trd thanh mot “bai kiém tra stirc bén” cho xuong
khép, khién nhiéu nguoi tir chd di dung thoai mai, nay chi

muon ngoi yén mot cho.

Tin vui 14 viéc phong tranh khong hé khé. Chiing ta khong can
kiéng tuyét dbi chat béo, ma chi can thay thé va can bang. M&
dong vat co thé giam bét, thay vao d6 1a dau thuc vat lanh
manh. Dia ga ran c6 thé thinh thodng méi an, con hang ngay
hdy uu tién ca bién, hat, rau xanh, trai cay. Néu biét can béng
nhu vay, ban vura gitr dugc hwong vi ngon mi¢ng, vira bdo vé
duoc khop dai lau.

MBSt bita com véi bat canh rau thanh mat, dia ca kho it dau,
thém chén rau luéc chim nudec mam toi 6t twong don gian, dan
da, nhung lai chinh 13 bi quyét gitip xuong khép khong phai

chiu canh sung dau am i.

N6i ngin gon, chat béo khong xau, chi c6 cach ta sir dung méi
quyét dinh khép khoe hay khdp yéu. Néu an sai, khop s& phai
tra gia bang nhirng con dau trién mién. Nhung néu an dung,
khép s€ dugc nuoi dudng, co thé s& déo dai va ban sé& c6 thé
tan hudng tron ven tudi trung nién, tudi gia ma khong bi am

anh boi viém khop.

Dung doi dén khi khép kéu ric ric, gbi sung dau, méi hdi han
vi nhitng nim thang in udng budng tha. Su thay doi nhé trong
hom nay: moét thia dau lanh manh thay cho m& dong vat, mot
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dia rau xanh thay cho mon chién ran sé la mén qua 16n cho

khép cta ban trong nhi€u nam vé sau.
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Ngay 15: Bai tip ving c6: xoay nhe, tha I6ng

Budi sang, khi vira mé mat, nhidu nguoi chua kip ra khoi
girdng da cam thdy ving ¢ ning né, cing do. Quay sang trai
thi nghe “rac”, quay sang phai thi dau nhoi, ¢én mirc phai dung
tay d& dau méi trd minh dugc. Cam giac d6 tudong chi thoang

qua, nhung lai khién ca ngay hom ay but rit, khé chiu.

C6 ngudi ngdi hang gid trude man hinh may tinh, chdm chu
dén mirc quén ca dung day. Dén khi nging dau, bdng thiy cd
moi curng, vai gay nang triu nhu deo bao tai cat. Co nguoi lai
xe duong dai, gitr mot tu thé bat dong, dén luc dirng lai méi
nhan ra c¢6 dau rat, chi mudn nim xudng ngay lap tirc. Ngay ca
chuyén rat don gian nhu cti xudng budc day gidy, ngang 1én

bdng thiy hoa mit, c6 dau nhu ¢6 ai siét cht.

Nhing tinh huéng d¢6 khong phai xa la. Ching dién ra hang
ngdy, Am tham ldy di sy thoai mai von ¢6 cia co thé. C6 1a
chiéc “tru chdng” giit cho ca cai dau ning 4—5kg, vAy ma
chang ta thudng vo tinh bt né ganh chju sudt nhiéu gio lién
ma khong cho nghi ngoi. Cai tru 4y néu khéng duoc chim soc,
ciing s& nhanh chong xubng cip, khd ctirng nhu mét ban 1& cira

lau ngay khong tra dau.

Va rdi, nhiéu nguoi thuong bo qua, coi d6 1a “chuyén binh
thuong cua tudi tac”. Nhung sy that 13, néu cb thuong xuyén bi
cting, dau méi, d6 chinh 14 10i canh bao sém rang xwong khép
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vung co dang can dugc quan tam, néu khong sé sém trd thanh

ganh nang 1én hon cho stric khoe sau nay.
Vi sao khép ¢ hay “lam phién”?

C6 1a mot bd phan nho, nhung lai ¢6 vai tro vo cung 1én. N6
gidng nhu chiéc cdu ndi giita dau va than, vira nang d& chiée
dau ning trung binh 4-5kg, vira ddm nhén viéc xoay trd, gap
dudi dé ta nhin quanh, cti xudng hay ngang 1én. Chinh vi phai
1am nhiéu viéc trong sudt ca ngdy ma ving c6 d& tré thanh

diém “qua tai” cua co thé.
C6 ba 1y do khién khép co thudong xuyén “lam phién”:

Tht nhét, ¢b it duoc van dong dung céch. Hau hét chung ta
danh nhiéu gid trong ngay dé ngdi: lam viéc véi may tinh, xem
tivi, cAm dién thoai. Tu thé ngdi bat dong lau khién cac khép
c6 giong nhu cai ban 1& cira 1au ngay khong mo, dan try nén

ctrng va kho.

Thi hai, thoi quen sinh hoat sai. Ngu gbi qua cao, nam
nghiéng mot bén qua lau, hay cai gap c¢b khi doc sach, ludt
dién thoai... déu khién ¢b bi cong veo, ap luc ddn 1én dia dém
va day chang. Cang ngay, nhitng sai 1éch nho ay tich tu, khién
c6 d€ dau moi va nhanh thoai héa.
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Thtr ba, ¢6 rat nhay cam véi cang thang. Mbi khi lo lang, cing
thang, cac co quanh vai gay thuong vo thic co cing lai. Chinh
sur gong cing ndy 1am can tré mau nudi dudng ving co, khién

ta d& dau dau, moi gay, tham chi mat ngu.

N6i mot cach don gian, c6 bi “lam phién” vi n6 vira phai ganh
vac, vira bi ép budc & tu thé sai, lai vira bi anh huong béi cam
xuc. Néu khong quan tam, tir nhitng kho chiu thoang qua, n6
c6 thé tro thanh nhitng con dau dai dang, anh huong dén ca

cudc sdng thuong ngay.
Néu ban bé qua thi sao?

Ban dau, ban chi théy méi 6 sau khi lam viéc 1au. Vai thang
sau, con méi chuyén thanh dau nhirc, lan xudng vai gay, doi
khi té xubng ca canh tay. C6 ngudi chi can xoay dau ciing
nghe tiéng “rac ric” kho khdc, nhu ban 18 cii sip hong. C6
ngudi thuong xuyén dau dau, chong mit ma khong biét

nguyén nhan chinh la tir co.

Néu bo mic, tinh trang nay c6 thé dan dén thoai hoa d6t song
¢d, can bénh pho bién ¢ tudi trung nién. Khi d6, dia dém va
khdp c6 bi mon, giy chén ép vao ddy than kinh. Ngudi bénh
khong chi dau moi ma con mat ngu, giam tap trung, thim chi
gap nguy hiém khi l4i xe, vi chi can quay dau nhin guong

chiéu hau ciing khé khan.
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Nang hon, su chén ép kéo dai con anh huong dén mau nuoi
nao, gay hoa mit, chong mat, mat thang béng. Mot viéc don
gian nhu cti xudng budc day gidy, ngang 1én bong thay
choang vang diéu d6 khong chi bat tién ma con tiém 4n nguy

co té nga.

Néi cach khac, néu coi thuong nhitng con ctrng ¢d ban dau,
ban dang dé mic co thé di nhanh hon trén con duong thoai
hoa. Va khi dy, viéc diéu tri khong chi mat thoi gian, tén kém,

ma con anh hudng ning né dén cht lugng song.
5 bai tap danh riéng cho ban hom nay

Bai tap 1: Xoay c6 sang hai bén

Muc dich: Bai tap nay gitip khép co dugc van dong tron tru,
giong nhu khi ta tra thém dau cho mét ban 1é cira lau ngay kéu
cot ket. Chi véi vai dong tac don gian, ban s€ cam nhan )
mém mai hon, khong con cling ngic sau khi ngii diy hay ngdi
lau. Khi ¢d duogc x0ay déu dan, mau 1én ndo cling thuan loi
hon, nho d6 tinh than tinh tao, vai gdy bot ning né va nhiing

con dau moi kho chiu cling dan bién mat.
Cach thuc hién

1. Ngoi hodc dirng voi lung thing, vai tha 1ong, co thé

thoai mai.
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. Nhe nhang xoay dau sang bén phai, nhu khi ban quay

dau dé nhin phia sau. Chi xoay trong mtrc ban thiy dé
chiu, khong ) ép.

Giir tur thé nay trong 3 gidy, cam nhan viing c6 bén trai
duoc kéo gian.

Tt tir quay dau trd lai vi tri ban dau.

Tiép tuc xoay dau sang bén trai, giit 3 gidy.

Lap lai 5-7 1an cho mdi bén.

Lap lai

5-7lan
cho mbi bén.

Hinh 36: Xoay cé sang hai bén
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Luu y

e Thyc hién cham rdi, tuyét d6i khong xoay giat manh.
e Nguoi 16n tudi hodc ai c6 tién sir thodi hoa cb thi chi
can xoay trong gidi han thoai mai.

e Néu thiy dau nho6i khac thuong thi nén dimg lai.
Bai tap 2: Gap & ngira cb

Muc dich: Pong tac gap — nglra ¢d gitp cac co phia trude va
phia sau vung ¢6 duoce kéo gian mot cach can béng. Khi thuc
hién thuong xuyén, ¢ s& bot cing cling, viée cai xudng hay
ngang 1én tré nén nhe nhang hon. Khong chi vay, bai tap con
gitip mau luu thong tét hon qua ving cd, nhd d6 giam mét
moi, han ché dau moi vai gay va hd trg phong ngira thodi héa
dbt sdng co.

Cach thuc hién

1. Ngbi hoic dirng v6i lung thang, vai tha 1ong ty nhién.

2. Tu tir cui dau xuéng, dé cam cham nhe véao nguc. Gilt
tur thé nay trong 3 gidy, cam nhan phan sau c6 dugc kéo
gian.

3. Sau d6, nging dau ra sau mot cach cham rai, mit nhin
1én tran. Giir 3 gidy, cim nhan viing trudc c6 dugc mo
cang.
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4. Quay dau trd lai vi tri ban dau.

5. Lap lai dong tac ndy 5—7 lan, tuy theo strc minh.

Lap lai dong tac
nay 5 -7 lan,
tuy theo strc minh.

/
Hinh 37: Gdp & ngira co

Luu y
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e Thuc hién cham rai, khong cti gap hodc ngura qua sau,

tranh gay chong mat.

e Nguoi co tien suir thoat vi hodc thodi hda ndng ving co
nén tap véi bién do nhd.

e Giir nhip thd déu, khong nin thé khi thyc hién.
Bai tap 3: Kéo giéin co c6 bén

Muc dich: Pay la dong tac giup lam gidn cac co hai bén ¢,
nhitng nhém co thudng bi co cung khi ta ké gbi cao, ngdi 1au
truéc man hinh hodc nghiéng dau mot phia qua nhiéu. Khi tap
déu dan, ban s& théy vung ¢ va vai bot cang, mau lén nao tt
hon, nho d6 giam dau dau, moi gay va tinh than ciing thoai mai

hon.
Cach thuc hién

1. Ngbi hodc ding & tu thé thing lung, hai vai giir ngang
bang, khong nho 1én.

2. Dua tay phai dat nhe 1én thai duong bén trai.

3. Nhe nhang kéo dau nghiéng sang phai, sao cho tai trai
tién gan vé phia vai trai.

4. Gitr tu thé nay trong 10-15 gidy, cam nhin phan co ¢b
bén trai dugc cang gian.

5. Trd vé vi tri ban dau, doi bén voi tay trai va nghiéng

dau sang trai.
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6. Lip lai 3-5 1an cho mdi bén.

Thwc hién 3 -5 lan
cho mbi bén.

Hinh 38: Kéo giin co co bén

Luuy

e Chi kéo dén murc ban thay thoai mai, khong ding luc

manh d¢ ép co.
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e Vai phai giir ¢6 dinh, khong dugc nhéc 1én theo hudng
kéo.

e Ngudi 16n tudi co thé giit ngan hon, khoang 5-8 giay la
du.

Bai tap 4: Xoay tron c6 chim rii

Muc dich: Dong tac xoay tron cd giup toan bo khép cb duoge
van dong déu theo nhiéu huéng. Day 1a cach “tra dau” cho
khdp sau mot thoi gian bat dong, ddng thoi lam mém co, cai
thién Iuu thong mau Ién ndo. Thuc hién thuong xuyén s€ gitp
giam cung ¢o, han ché dau moi vai gdy va mang lai cam giac

thu gian, thoai mai cho toan than.
Cach thuc hién

1. Ngoi hodc dirng véi tu thé thing lung, vai tha 1ong.
T tir ci dau xuéng, cam cham nhe vao nguc.

3. Nghiéng dau sang trai, roi ngira ra sau, nghiéng sang
phai va quay vé vi tri cui.

4. Thyc hién chdm rai, tao thanh mdt vong tron déu dan.

5. Liap lai 3 vong theo chiéu kim dong hd. Sau d6, doi

chiéu nguoc lai 3 vong.
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Hinh 39: Xoay c6 tron chim rdi

Luu y

e Ludn xoay that chadm, tranh xoay nhanh hodc giat manh
vi ¢6 thé gay chong mit.

e Ncu cam thay cang tirc qua mirc hodc dau nhoi thi gidm
bién d¢ xoay.

e Nguoi hay bi chong mat chi nén xoay mot nira vong

(cui, nghiéng, ngura) thay vi xoay tron vong.
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Bai tap 5: Tw thé gip cam (Chin tuck)

Muc dich: Khi nim gdi cao lau ngay, c6 thuong bi diy ra
trude, mat di duong cong tu nhién. Pong tac gap cam gitp
chinh lai tu thé, dwa ¢6 vé vi tri diing, giam ap luc 1én dt séng

9
A

cO.
Loiich:

Gitip b thang hon, han ché tinh trang gu hodc cui dau

qué nhicu.
Gidm cang ¢ co c0 phia sau, cai thi€n d6 linh hoat.

HO tro giam dau moi vai gdy, phong ngira thoai héa cot

song co.
Cdac budc thuc hién:

1. Ngbi hoic dirng thang, lung ngay ngan, vai tha 1ong.

2. Nhin thiang vé phia trudc.

3. Tu tir kéo cdm vé phia sau, gibng nhu ban dang muén
tao “hai cam”, giit 3-5 giay.

4. Tha long, trd lai tu thé ban dau.

5. Thyc hién 8-10 lan.
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Thuwc hién
8 — 10 lan.

Hinh 40: Tw thé gap cam (Chin tuck)
Luu y:

e Chi kéo nhe, khong cuai gap ¢ xudng.

e Dong tac ding la cam lui vé sau, nhung mat van nhin

thang.
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e Hit thg déu, khong nin thé khi gitr tu thé.

Meo nho: Ban c6 thé tap bai nay ngay khi ngdi ¢ ban lam viéc.
Cu moi 1-2 tiéng lam viéc, hay gap cam vai lan, co s€ bot mai

va dau 6c tinh tdo hon han.
Loi nhan cia bac si

C6 1a chiéc cau ndi nhoé bé nhung ganh vac ca chiée ddu ning
né ciia chung ta sudt ngay dai. Mot khi chiée cau nay xudng
cép, moi sinh hoat, ttr xoay dau lai xe, cai xuéng bé chau, dén
don gian 1 nhin quanh khi di cho... déu tré thanh kho khan.

Vi vay, ding coi thudng nhitng con cirng c6 thoang qua hay
tiéng “ric rac” mdi khi xoay dau. Do chinh Ia nhiing tin hiéu
co thé dang nhic ban hiy quan tAim nhiéu hon dén viing ¢ —
vai gay.

Chi can vai phat mdi ngay voi nhitng dong tac nhe nhang, ban
da trao cho ¢ co hoi duoc nghi ngoi, dugc “tra dau” dé luon
van hanh tron tru. Diéu quan trong khong phai 1a tip that nhiéu

trong mot ngdy, ma 1a duy tri déu diin hing ngay.

Hay xem day 1a mon qua nhé ban ty ting cho co thé minh mbi
sang hodc mdi khi moi mét. Co thé s& khong phu cong ban: ¢d
s& linh hoat hon, vai gay nhe nhang hon, va cudc séng cila ban

cling tré nén thodi mai, dé chiu hon rat nhiéu.
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Ngay 16: Bai tap vai gay: kéo gian, vweon ngue

Ban co bao gio trai qua cam giac nay khong: méi ngdi lam
viéc duoc vai tiéng, vai bit dau nang dan, gay cung lai, dén
murc chi xoay dau sang hai bén ciing thdy kho khin? Nhiéu
ngudi than rang vai gy cua ho luc nao ciing nhu cé “cuc dé vo

hinh” treo lo Itrng, kéo xudng, vira nang né vura kho chiu.

Ngudi 141 xe duong dai thudng ké, sau chuyén di vai chuc cay
s6, gay nhu té cimg, ¢ gan nhu khong thé quay nhanh khi can
quan sat. Nguoi noi trg, chi voi viéc cui rira bat hay bé do vai
lan, ciing thay lung trén va vai nhirc moi. Vi dan van phong,
ngdi trudc man hinh may tinh sudt 6-8 tiéng, vai gy trd thanh

“diém dau quen thudc” moi ngay.

Thuyc ra, vai gay la ving chiu nhiéu ganh niang hon ta tuéng.

N6 vira nang d& chiéc dau ning 4—5kg, vira phai giit cho lung
trén 6n dinh, lai lién tuc géng cing khi ta cang théng. Bai thé,
chi can ngdi lau, cti nhiéu, hay lo nghi qua mirc, co vai gay s&

1ap tirc phan ting bang nhitng con dau mai.

Piéu dang lo 13, nhimg con dau Ay khong chi ding lai & vai
gy. N6 co thé kéo 1én dau, gdy nhirc nira dau, hoa mat, chong
mit. C6 ngudi dém nam ngii ciing khong yén, vi ctr tré minh 1a

cam thay vai gay nang triu, € am. Dan dan, sy mét moi nay anh
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hudng dén ca tinh than, khién cong viéc khong con hirng thu,
giac ngu khong con tron ven, va cudc song cling tréd nén nang

né hon.

Chinh vi thé, méi vai gy khong phai chuyén nho hay “tat yéu
theo tudi tac”. N6 1a 161 nhic nhd cia co thé, rang ving khép
va co quanh vai dang bi “bo quén” qua lau, cin duoc chim soc

va van dong ding cach dé tré nén linh hoat, khoe manh tré lai.
Vi sao vai giy hay “lam phién”?

Vai va gay la khu vuc phai gdng ganh rat nhiéu ma it khi duoc
déy. Ching ta van nghi dau lung hay dau gbi méi 1a “bénh
xuong khép”, nhung that ra vai gay méi 13 noi dau tién 1én

tiéng, vi n6 phai lam viéc lién tuc tir sdng toi toi.

Mbi khi ta ngdi 1au truée man hinh, ¢6 cti xudng nhin dién
thoai, hay khi ta cang thang, lo nghi, cdc co quanh vai gay sé
tu dong co cting lai. Chiing giéng nhu soi day thimg bi kéo
cang sudt nhiéu gio, mau kho luu thong, dudng chat khong
nudi du co va khép. Hau qua 1a vai moi, giy ning, dau ciing

tr¢ nén cang tuc.

Mot 1y do khéc 13 vai gay von chiu trach nhiém nang d& chiéc
dau ning trung binh 4—5kg. Ban c6 thé tudong tugng, néu mdi
ngdy phai cAm mot qua ta nhu vy ma khong bao gio duge dat

xuong, thi sém muodn canh tay cling kiét strc. Vai gay cua
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ching ta ciing thé: ngay ndo cling phai “cdng dau”, lai thém
nhirng tu thé sai nhu gu lung, cai nhiéu, cang khién chung qua

tai.

Khong chi dung lai ¢ cam gidc dau moi, su co cing ¢ vai gay
con c6 thé chén ép mach mau va day than kinh, gy dau dau,
chong mat, té tay. D6 1a 1y do vi sao nhiéu nguoi di kham vi
dau dau mai khong khoi, cudi ciing lai dugc chan doan 1a “hoi

chung vai gay”.

T6m lai, vai gdy hay “lam phién” vi ching vira phai ganh
ning, vira it khi dugc chim séc diing cach. Va néu khong kip
thoi giai téa, nhitng con moéi nhé hém nay c6 thé tré thanh cin

bénh 16n mai sau.
Néu ban bé qua thi sao?

Khi céc co vai gay bi cang cung trong thoi gian dai, chiing
khong con di mau nudi dudng, dan téi co rat va dau mai trién
mién. Luc ay, chi mot viéc nho nhu quay dau nhin sang bén
khi 1ai xe, clii xuéng nhit dd, hay bé chau nho ciing tré nén
kho khan.

Lau dan, nhitng con moi sé khong chi ¢ vai gay, ma con lan

xudng canh tay, thim chi té bi t6i tdn ngodn tay. Nhiéu nguoi

con gap tinh trang dau dau, mat ngu, vi su chén ép 1én mach
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méu va than kinh viing cd, vai. Ngay qua ngay, tinh than mét

moi, chat lugng song giam sut ro rét.

Nghiém trong hon, néu khong diéu chinh, moi vai gay c6 thé
dan dén thoai hoa @bt séng ¢6, thoat vi dia dém ¢ hodc hoi
ching chén ép than kinh. Day 1a nhitng bénh 1y khién ban phai

diéu tri dai ngay, ton kém va anh hudng nhiéu dén sinh hoat.

Noi cach khac, méi vai gdy giong nhu “con mua dam tham
lau”: ban dau chi Iam phién chut it, nhung dé lau s€ ngam vao

tan gdc ré, khién co thé suy yéu nhanh hon ban tuéng.
5 bai tap danh riéng cho ban hom nay

Bai tap 1: Kéo gidn vai vé sau

Muc dich:

Dong tac nay gitp mé rdng vung nguc va vai, kéo gian cac co
trudc nguc thudng bi co rat khi ngdi 1au hodc gi lung. Khi
thue hién déu dan, ban s€ cam théy vai bdt nang, lung trén
thang hon, hoi thd ciing sau va dé dang hon. Pay ciing 1a cach

rat tot dé cai thién dang ngdi, giam nguy co dau moi vai gay.
Cach thuc hién

1. Pung thang, hai chdn md rong bang vai, giit lung & tu
thé tw nhién.
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2. Dan hai ban tay lai vi nhau, dit phia sau lung.

3. Hit sau, dong thoi tir tir kéo hai tay xudng dudi va day
nhe ra phia sau, cdm nhan nguc mé rong.

4. Gitr tu thé trong 57 gidy, cam nhan ving nguc va vai
cang gian.

5. Thé ra, tir tir tha long, dua tay trd vé vi tri ban dau.

6. Lip lai dong tac nay 5-7 lan.

Lap lai ddng tac
nay 5—7lan

Hinh 41: Kéo giin vai vé sau
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Luu y

e Dong tac can 1am cham rai, khong gidt manh dé tranh
cang co.

o Néu khép vai han ché, ban c6 thé chi kéo tay nhe ra
sau, khong can qué sau.

e Ngudi 16n tudi hodc it van dong nén bat dau tir 3 1an,

sau do ting dan.
Bai tap 2: Vuwon nguwc mé rong
Muc dich:

Day 1a bai tap giup mé rong 1ong nguc va lam gidn co ving
vai — gay. Khi ta ngdi gu lung hodc co vai qua lau, 16ng nguc
bi ép lai, hoi thé tréd nén ndng, mau 1én nao ciing kém hon.
Pong tac viron nguc mé rong sé khic phuc tinh trang nay: ban
s& cam thiy hit th sdu hon, vai bot cing, tinh than thoai mai

va tinh tao hon.
Cach thuc hién

1. Ngdi hoic ding thang, giit lung & tu thé ty nhién.
2. Dang hai tay sang ngang bang vai, 10ng ban tay hudng
ra phia trudec.
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3. Hit sau, dong thoi ddy hai tay nhe ra sau, mé rong hét
mirc ¢6 thé phan nguc.

4. Giit tu thé nay trong 5 gidy, cim nhan nguc va vai
duoc gian cang.

5. Thé ra, tir tir tha long tay vé vi tri ban dau.

6. Thuc hién dong tac 8—10 lan.

Thuc hién déng
tac 8 — 10 lan.

Hinh 42: Vwon nguc mo rong
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Luuy

e Khong udn lung qua mac khi moé nguc, chi tap trung

vao phan vai va nguc.

e Nguoi c¢6 bénh ly tim mach nén thyc hién cham va gil
hoi vira phai, trdnh nin thé qua lau.

e (6 thé tap ngay ca khi dang ngdi lam viéc, chi can chi

¥ giit lung thing.
Bai tap 3: Xoay vai tron
Muc dich:

Day 1a mot trong nhitng dong tac don gian nhung rat hiéu qua
cho vung vai gdy. Khi vai dugc xoay tron, dich khép duoc tiét
ra nhiéu hon, gidng nhu “tra dau” cho khép, gitp cir dong tron
tru. Pong thoi, dong tic niy lam mém co quanh vai, giam tinh
trang cang cing sau nhiéu gio ngdi hodc mang vac. Ngudi tap
s& cam thdy viing vai nhe nhdm, dau 6c tinh tao, tinh than thoai

mai hon.
Cach thuc hién
1. Ngbi hoic ding thang, hai tay tha 1ong doc theo than.
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2. Hit sau, dong thoi nang hai vai 1én cao gan cham tai.

3. Turtir xoay vai ra sau, ha xuéng roi dwa vé phia trudc,
tao thanh vong tron 16n.

4. Thyc hién 10 vong tron theo chiéu tir trudc ra sau.

5. Sau d6 d6i chiéu, xoay vai tir sau ra trude 10 vong.

6. Co thé lap lai 2-3 lan tiy mic d§ moi.

Co6 thé 1ap lai
2-3lan
tuy mirc do mai.

Hinh 43: Xoay vai tron

Luu y
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e Xoay that chdm rii, déu din, khong xoay gip gap.

e Khong nhun ca than nguoi, chi tap trung van dong
khop vai.

e Nguoi bi thoai hoa hodc thoat vi dia dém ¢ nén giam

bién d6 xoay, lam nhe nhang.
Bai tip 4: Co dudi canh tay phia sau lung

Muc dich: Bai tap nay gitp tang d0 linh hoat cho khop vai, kéo
gidn co quanh vai va lung trén vén hay co ctimg khi chung ta
ngdi nhiu hodc chi gap ngudi. Khi tap déu, ban s& thiy vai bot
ctng, lung trén thang hon, dong thoi cai thién dang ngdi, giam
nguy co gu lung. Py ciing 1a mot bai tap rat tét dé phong
ngura thodi hoa khép vai.

Cach thuc hién

1. Pung hodc ngdi thing, giit lung thing ti nhién.
2. Dua tay phai vong ra sau lung tir dudi 1én.
3. Tay trai vong qua dau, dua xudng phia sau dé ¢ ging
cham vao tay phai.
(N éu chua cham duoc, chi can dua t6i mirc thoai mai, khong
can gang stc.)
4. Gitr tu thé trong 5 gidy, cam nhan vai va nguc duoc
kéo gian.
5. Tha long, tr vé tu thé ban dau.
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6. Doi bén: tay trai vong ra sau tir dudi 18n, tay phai vong
xubng tir trén dau.

7. Thuc hién 5 1an cho mdi bén.

Thuwc hién 5 lan
cho mdi bén.

Hinh 44: Co duéi cdnh tay phia sau lung

Luuy
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e Néu vai qua cting, c6 thé dung khan hodc ddy nho dé

ni hai tay lai phia sau, tap din cho quen.

e Khong gong vai hay rudn nguoi qua muc, chi can kéo

trong tam thodi mai.

e Nguoilon tudi nén thue hién cham, kién nhin, tranh

nong voi.
Bai tap 5: Thu giéin vai két hgp thé sau
Muc dich:

Day 1a bai tAp vira gitip vai tha long, vira giup tinh than thu

gidn. Khi nhtn vai két hop véi hoi thd sau, cac co quanh vai
gay s& duoc giai toa cang thing, mau luu thong tét hon, nhip
tho déu dan hon. Nguoi tap sé cam thay nhe nhang, bt mét

méi, dau 6¢ tinh tdo hon.
Cach thuc hién

1. Ngbi hoic ding thang, giir lung & tu thé ty nhién.
2. Hit sau bang miii, ddng thoi tir tir nhiin hai vai Ién cao,
gin cham tai.
3. Giir tu thé nay trong 2 gidy, cam nhan co vai cing nhe.
4. Tho ra bang miéng, ddng thoi tha 1ong hoan toan cho
hai vai roi xuéng thoai mai.
5. Liap lai dong tac 8—10 lan.
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Thwc hién dong
tac 10 - 12 lan.

_\c\&

Hinh 45: Thw gidn vai két hop thé siu

Luuy

e Thuc hién cham rai, theo nhip thd ty nhién, khong
gdng nguoi.
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e Khi hit vao, c6 gang cam nhdn ludng khi day 16ng
nguc; khi thd ra, dé vai roi tu nhién nhu dang budng bo
mét moi.

e (o thé tap bat ky luc nao trong ngay, dic biét hitu ich

sau gid lam viéc hodc trude khi di nga.
Loi nhan caa bac si

DPau moi vai gay 1a tinh trang ma gin nhu ai cling tirng trai
qua. Nhung diéu dang tiéc 1a nhiéu nguoi lai chon cach chiu
dung, coi d6 nhu “chuyén thudng ngay”. Thuc ra, mdi con moi
vai, mdi 1an ¢6 ctng khi xoay dau chinh 1a mét 10i nhic nho:

co the ban dang qua tai va can dugc cham sbc.

Ban khong thé bo cong viéce, cling khé tranh nhiing lo toan
trong cudc séng. Nhung ban co thé danh cho co thé minh vai
phut nghi ngoi, vai dong tac tha long don gian. Ching gidng
nhu mdt mén qua nhd ma ban trao cho chinh minh sau mét

ngay dai gdng ganh.

Hay nhé ring, vai gay khoe khong chi gitp ban lam viéc thoai
méi hon, ma con giir cho gidc ngu yén lanh, tinh than sang
sudt, va ca dang vé ty tin. Pung chd toi khi dau nhire trién
mién hay thoai hoa xuat hién méi tim cach chira tri. Su kién tri
tap luyén tir hom nay chinh 1 cach ban dau tu cho mét twong
lai it bénh tat va nhiéu ning lugng hon.
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Ngay 17: Bai tap thit lwng: gip gbi, dm gbi

Trong cudc séng hang ngay, khong it nguoi phai ddi dién véi

cam giac lung duéi lac ndo ciing ning né, & 4m. Sau mot ngay
ngdi 1am viéc bén ban gidy, dimg ban hang nhiéu gio, hay chi

don gian 1a di chg, bé chau, budi tdi nga lung xubng giwdong

moi nhan ra that lung nhu bi ai d6 “dé d4” 1én.

C6 ngudi budi sang vira tinh day, khi buée xudng giuong lung
ctng d& nhu khic gd, phai xoay ngudi, gip gbi vai lan méi di

lai thoai mai. Co ngudi ngdi hop qua 1au, dimg 1én thi phai vin
tay vao ban hodc dau gdi mai c6 thé dudi thing dugce. Ciing co
ngudi dang cai nhat 6 thi bong nghe mot tiéng “khuc” & lung,

sau do ca ngay cam thay € buot.

A

Diém chung 1a viing that lung von duoc coi 14 “cot try” nang
d nira trén co thé phai chiu ganh nang sudt ngay dai. Cang
nhiéu tudi, cot tru nay cang d& xudng cap. Thoi quen ngdi sai
tur thé, bé vac ning, hay don gian chi 1 ngdi li hang gio ma
khong van dong. .. tat ca déu 4m thdm lam mon dan stc khoe

cua lung dudi.

Luc tré, nhitng con dau co thé dén rdi di nhanh, khién ta lo 1a
bo qua. Nhung khi budc vao giai doan trung nién tr¢ di, ching
quay lai thudng xuyén hon, dai dang hon. Tir vai con é 4am

thoang qua, din thanh méi lung trién mién. Va néu khong dé y,
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dén mot lac nao do, ngay ca viéc di bg, dung day, hay cui

xubng budc day gidy ciing trd thanh ndi lo.

Thuec té, dau lung khong chi don gian 13 mét moi sau mot ngay
dai. N6 chinh 14 tin hiéu bdo dong rang that lung ciia ban dang
can duoc quan tam, chdm soc. Va thay vi cho doi dén khi bénh
Iy xuét hién méi chira tri, viéc tap luyén sém va dung cach

chinh 1a “la chan” gitp bao vé cot tru quy gia nay.
Vi sao thit lung dé gip van dé

That lung dugc vi nhu chiéc “ban 18” cta co thé. N6 nam & vi
tri trung tim, vira két ndi phan trén (cot séng, nguc, tay) vira
ganh toan b strc nang ctia phan dudi (hong, chan). Mdi khi ta
chi, dung 1én, xoay ngudi, hay don gian 1a hit tho sau, that
lung déu phai hoat dong. Chinh vi phai lam viéc lién tuc va

chiu tai trong 16n, khu vuc nay rat d& bi ton thuong.

C6 mot s6 nguyén nhan pho bién khién thit lung “lén tiéng”:
Ngbi hodc dirng qué lau: Khi bat dong nhiéu gid, cac dia dém
& cot sdng that lung bi nén lai, khong kip “ubng nudc” va hip

thu dinh dudng. Hau qua 13 ching kho din, mit tinh dan hoi,

dé thoai hoa.

240



Tu thé sai: Ngdi gu lung, cti lom khom, ndm co quip hoic veo
nguoi... déu khién that lung chiu ap lyc 16ch, 1au dan dan téi

cong veo cdt song va dau nhirc man tinh.

Bé vac ning sai cach: Nhiéu nguoi c6 thoi quen cui gap lung
dé nhic 6, thay vi gap gbi. Cach lam nay khién lyc don toan

b vao that lung, 1am ting nguy co thoét vi dia dém.

Tubi tac va 16i sbng: Cang c6 tudi, xwong va dia dém cang ldo
hoa. Néu thém 16i séng it van dong, thira can, hat thude 14. ..
thi qua trinh nay dién ra nhanh hon, khién thit lung s6m

“xudng cap”.

Cang thing, stress: It ai ngo rang tim 1y cang thang kéo dai
ciing khién cac co quanh thit lung co cling, gay ra nhiing con

dau am i hoac lan xuong hong.

Tat ca nhitng yéu t6 nay cong lai khién thit lung trd thanh
ving khép dé ton thuong nhat ctia co thé. Va néu khong chim
soc s6m, ban s& thdy né ngay cang “khé chiu”, lam giam déng

ké chat luong cudc sdng.
Néu ban bé qua thi sao

Ban dau, ban chi thiy é 4m sau khi ngdi 1au hodc mang vac.
Nhung theo thoi gian, con dau s& kéo dai, lan xudng hong,

mong va tham chi xuong ca chan. Nhiéu nguoi bat dau bi té
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bubt, cam gidc nhu c6 ludng dién chay doc xudng chan khi cai
ngudi hay ho manh. D6 13 ddu hiéu day than kinh toa da bi
cheén ép.

Néu van khong diéu chinh, nguy co thoat vi dia dém va thoai
hoa cot séng that lung 1a rt 1on. Luc nay, mdi bude di, mdi lan
cti xudng sé tré thanh mot thir thach. C6 ngudi chi vi ca vap
nho trong nha tim ma phai nim liét hang thing, khong tu sinh

hoat duoc.

Khong chi gy dau don thé xéac, lung yéu con lam giam chat
luong cudc sdng. Ban s& thdy minh din ngai van dong, bé qua
nhiing hoat dong yéu thich nhu di chg, cham vuon, choi véi
chau... Tir d6 tinh than ciing d& ching xuéng, tu ti va phy

thudc nhi¢u hon vao nguoi khac.

No6i mot cach dé hiéu: bo mic nhitng con dau that lung, tic la
ban dang chap nhan danh d6i sy linh hoat cia minh trong
twrong lai. Va dén khi d6, thudc men hay diéu trj s& ton kém va
kho khin gép nhiéu 1an so vé6i viéc phong ngira ngay tir by

gio.
5 bai tap danh riéng cho ban hom nay

Bai tap 1: Om goi kéo st nguc
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Muc dich: Pay la dong tac kinh dién giup kéo gidn ving cot
song that lung. Khi 6m gdi vé phia nguc, cac d6t séng duoc
mo rong, giam ap luc dé nén lén dia dém, dong thoi lam mém
cac co O lung dudi. Bai tip ndy rat hiru ich dé giam cing co
sau mot ngay ngdi 1au, dimg nhiéu hodc sau khi di bo, leo cu
thang. Thuc hién déu dan giup that lung linh hoat hon, ngan

nglra nguy co thodi hoa sém va gidm dau nhirc man tinh.
Cach thuc hién

1. Nim ngira thoai mai trén giuong hodc tham tap, hai
chan dudi thang.

2. Tu tir gap gdi phai, dua sat vé phia nguc.

3. Hai tay 6m ldy cang chan, kéo dau gdi nhe nhang ap sat
hon vé phia nguec.

4. Giit tu thé ndy trong 10—15 gidy, cim nhan rd sy gidn
cing & ving thit lung.

5. Thé ra cham ri, dudi chan vé vi tri ban dau.

6. Doi sang chan trai va lip lai dong tac twong tu.

7. Thuc hién 5-7 1an cho mdi bén chan.
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Thuwc hién
5-7lan
cho méi bén chan.

Hinh 46: Om goi kéo sdt nguc

4

Luu y

e Dong tac can thuc hién cham, khong giat manh.

e Ngudi moi tap chi can kéo trong tam thoai mai, khong
gang suc.

e (o thé thyc hién dong tac véi ca hai chan cung ltc (6m
ca hai gdi vé nguc) dé ting hiéu qua, nhung can dam
bao lung dudi khong bi dau nhoi.

Bai tap 2: Gap gbi lic nhe hai bén
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Muc dich:

Pong tac nay gitip cot sdng thit lung va ving co quanh hong
duoc tha 1ong, giam cing cimg sau mot ngay phai ganh nhiéu
ap luc. Khi lic gbi nhe nhang, cac d6t song duoc xoay gidn,
tang d6 linh hoat, déng thoi gitp mau luu thong tét hon & ving
lung va bung. Pay 1a bai tap ly twong dé thu gidn trude khi di

ngt hodc sau khi ngdi lau.
Cach thuc hién

1. Nim ngira trén giudng hodc tham, hai chan gap gbi,
ban chan dat thoai mai trén mat san.

2. Hai tay tha 1ong dat xudi theo than ngudi hodc chong
nhe sang hai bén dé giit thing bang.

3. Hit sau, sau d6 tir tir thd ra va nghiéng ca hai dau gbi
sang bén phai, gilr vai va lung trén ap sat mat san.

4. Giit tu thé trong 5 gidy, cAm nhan sy gidn cing & ving
hong va thit lung,

5. Hit vao, dua gdi trd lai vi tri giira.

6. Tho ra va lac sang bén trai, giit 5 gidy.

7. Thuyc hién dong tac 6-8 1an mdi bén.
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Thuwc hién 8 — 10
lan cho méi bén.

Hinh 47: Om géi lic nhe hau bén

4

Luu y

e Dong tac can thuc hién cham, khong xoay gbi dot ngot.

o Ncu lung dudi y€u, chi lac goi sang hai bén vi bién do

vura phai, khong co ép sat xudng san.
o Nguoi l6n tudi cd thé ké thém mot chiéc goi mong dudi

lung dé cam thiy ém 4i hon.
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Bai tap 3: Nam co goi, an lung xuong san

Muc dich: Day 1a bai tap giup cac co bung va co lung dudi
cung hoat dong, tir 46 ho tro cho cot séng that lung duoc on
dinh hon. Khi ban 4n lung xudng san, cac d6t song s& dugc “ép
phang”, giam tinh trang wdn qua mirc va giai toa ap luc lén dia
dém. Bai tap nay dac biét hitu ich cho nhiing ai thuong dau €
am lung dudi sau khi ngdi hodc ding lau, dong thoi gitp ting

sttc manh vung co 161 dé€ bao v¢é cot song.
Cach thuc hién

1. Nam ngira thoai mai trén tham hodc giwdng cing, hai
g6i gap lai, ban chan dat hoan toan trén mat san.

2. Hai tay tha 16ng xudi theo thin nguoi.

3. Hit sau bang miii, sau d6 tho ra cham rdi va dong thoi
ép lung dudi xudng san (cam giac nhu ban dang mudn
1am cho phan lung sat chit xudng mit phang).

4. Giir tu thé ép lung trong 5 gidy, cam nhén rd su cing
nhe & ving bung va sy phing ra & thét lung.

5. Tha léng trd vé tu thé ban dau.

6. Thuc hién dong tac 8—10 lan.
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Thwc hién dong
tac 8 — 10 lan.

Hinh 48: Nam co goi, dn lung xuoéng san

Luu y

e Khi ép lung, chi can 4n vira du, khong gong qua manh.

e Duy tri nhip thd déu din trong sudt bai tap.
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e Ngudi méi tap co thé bt dau voi 5 1an, sau d6 ting

dan.

e Nén chon mit phang vira du cirng (nhu tham tap yoga

hodc giwong chic) dé lung dugc hd tro tot nhat.
Bai tap 4: Cau co mong (Bridge)
Muc dich:

Khép gdi khong thé 1am viéc mot minh. N6 can sy hd trg cia
co mong va co dui sau dé ganh b6t ap lyc trong mdi budc di
hay khi leo cau thang. Néu co méng yéu, khdp gbi s& phai chiu
luc nhiéu hon, dé dau va thoai hoa. Bai tap “ciu co mong”
gilip ting sirc manh nhém co mdng va co dui sau, bién ching

thanh “bo khung nang d6™ viing chic cho khép gbi.
Cac buwdc thuce hién:

1. Nam ngira trén thim hodc giwdng phang, hai gdi gap
lai, ban chan dat viing trén san, rong bﬁng val.

2. Hai tay dat xudi theo than ngudi, 1ong ban tay up
xudng.

3. Hit vao, tir tir ndng hong Ién cao, sao cho co thé tao
thanh mot dudng thing tir vai — hong — gbi.

4. Khi nang, siét nhe co méng, cam nhan lyc cing & ving

mong va dui sau.
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5. Giit tr thé nay 3-5 gidy.

6. Tho ra, ha hong xuéng cham rdi, tré lai tu thé ban dau.

7. Lap lai 10-12 lan. Nguoi méi tap 6 thé 1am 5-7 lan,
sau do ting dan.

Thwc hién
10 - 12 lan.

Hinh 49: Cau co méng (Bridge)

Luu y:
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e Khong udn lung qua muc, chi ndng dén khi co thé tao

thanh duong thang.
e Giir ban chan bam chic xudng san, khong nhén got.

e Hit thd déu, khong nin tho khi giir tu thé.

Meo nhé: Ban co thé tip bai nay ngay trén giudng vao budi
sang sau khi thirc ddy hodc budi tdi trudc khi nga. Chi vai
phat, nhung hiéu qua mang lai 1a khop gdi virng vang hon,
budc di thoai mai hon va gidc ngi ciing sdu hon nho co thé

duoc thu gian..
Bai tap 5: Tu thé con méo & con bo (Cat & Cow)
Muc dich:

Pay 1a mot trong nhirng dong tac ndi tiéng cua yoga, rat hiéu
qua trong viéc lam mém déo cot song thit lung. Khi tap, cot
song dugc udn cong va dudi thing nhip nhang, giup ting
cuong su linh hoat va giam tinh trang cing lung. Dong thoi,
dong tac con kich thich luu thong mau, thu gian cac co quanh
lung va bung, hd tro tiéu hoa tdt hon. Thyuc hién thuong xuyén
s& gitip cOt séng khoe manh, phong ngira dau thit lung man
tinh.

Cach thuc hién:
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Quy chdong bdn chan trén tham (tay chdng dudi vai,
dau gbi dudi hong). Gifr lung phang, dau nhin xuéng
san.

Tu thé con bo: Hit sau, dong thoi vong lung xudng, day
bung hudng xubng san, nging dau va hit nhe mong
1én. Cam nhan cot séng duge kéo gidn.

Tu thé con méo: Thé ra cham rii, dong thoi cong lung
1én cao nhu chiéc vong cung, hop bung lai, cti dau
xudng, ép cam vé nguc.

Lip lai dong tac chuyén doi giita hai tu thé nay tir 6-8
14n, nhip nhang theo hoi tho.
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TU THE CON BO

Mé&t huéng
I1én —
Kéo gian Méng
,\ cot sGng nang lén

[

Dau goi
mé rong
ngang héng 2 Chan m&

\/ rong ngang goi

2 Tay mé réng
bang vai

Cac ngoén tay mé
rong xoe déu

Bung duéi

Cd tay, khuyu tay, vai trén
ciing dudng thdng
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THO RA, VE TU THE CON MEO

Lwng
vong lén

Dau ci xuéng hwéng Ve ran, l Siét hong
ca&m c6 gang cham nguc

2 bau gbi mo
Ngén tay mé rong bang héng

rong déu

N

Hinh 50: Tuw thé con méo & bo (Cat & Cow)
Luu y:

e Thyc hién cham rai, két hop déu véi nhip tho.

e Khong ép lung qua manh, chi udn cong trong mirc
thodi mai.

e Ngudi co van dé khép gbi co thé 16t thém khan hodc

201 mém dudi dau goi dé giam ap luc.
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Loi nhan cua bac si

That lung giéng nhu “cot tru chinh” clia mot ngdi nha. Néu cot
tru yéu, ca ngdi nha s& lung lay. Co thé con ngudi ciing vay,
chi can lung dudi suy yéu, moi cir dong tir nhé nhat nhu cii
xudng budc day gidy, dirng day khoi ghé, cho dén nhiing viéc
16n hon nhu di lai, 1am viéc déu tré nén khé khan.

Diéu may mén 1a tht lung hoan toan c6 thé dugc bao vé va
duy tri sy déo dai néu ban chiu kho danh cho noé sy quan tam
mdi ngay. Nhitng bai tip don gidn hom nay chinh 13 “thubc
bd” khong ton tién, khong co tac dung phu, va hiéu qua lai kéo
dai.

T6i mudn nhin nha ban rﬁng: hay coi viéc tap luyén that lung
12 mot phan trong th6i quen song, giéng nhu danh ring hay dn
udng hang ngay. Ban khong can tap nhiéu, chi cin déu dan.
Béi chinh sy kién tri, tirng ngay tung chut, s€ tao nén mot lung
duéi khoe manh, gitip ban tranh xa ndi 4m anh cia dau nhirc
va thoai hoa.

Hay bat dau tir hom nay hay lang nghe co thé, cham séc cho

thit lung, dé n6 ludn virng chic ning d& ban trong sudt hanh

trinh cudc song.

255



Ngay 18: Bai tap khop goi: dudi gdi, nang chén

C6 18 ai trong chung ta cling tirng it nhat mot 1an nghe tiéng
“luc cuc” phat ra tir dau gbi khi dimg ddy sau lic ngdi lau. Ban
dau, nhiéu ngudi coi d6 1a chuyén binh thuong, “tudi tac rdi thi
xuong khép kéu 1a phai”. Nhung cang ngay, nhirng tiéng kéu
ay di kém véi cam giac é budt, leo vai bac cau thang da thay
ning né, hoic ngdi xom xudng dirng 1én thi run run, phai vin

tay vao dau do méi co thé dimg day.

Khép gbi duoc vi nhu “ban 18” ciia ca co thé, mdi ngay phai
mo, gap hang ngan 1an. T viéc nho nhat nhu ding 1én, ngdi
xudng, di bo quanh nha, cho téi viéc bé chau, lam viéc nha, tat
ca déu can dén khép gbi. Ban 1& nay néu yéu di thi ca co thé

déu chiu anh hudng.

Thuyec té, nhidu ngudi chi téi khi gbi dau bubt méi giat minh,
con lac dau thuong bo qua nhitng ddu hiéu canh bao nhu kéu
luc cuc, hoi cing khi méi ngti ddy, hay cam giac ning né sau
mot ngay di lai. Va roi, timg chat mot, khép gbi yéu dan, khién

budc chan khong con thoai mai nhu trudce.

Cau chuyén cua khop gbi nhic ta mot didu: stc khoe khong
chi mat di vi nhitng con dau 16n, ma con tir nhitng théi quen
nho bi bé quén hing ngay. Chinh vi thé, chim soc gdi sém va

dung cach 1a chia khéa dé giit cho budc chan ludn virng vang.
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Vi sao khép gbi dé giip van dé

Khép gbi 1a khép 16n nhit trong co thé va ciing 1a khép phai
ganh nhiéu ap lyc nhat. M&i khi ta ding day, bude di, chay
hay leo ciu thang, toan bo trong lwong co thé déu don qua gdi.
Chi can ban thira can mét chut, lyc don 1én gbi co thé tang gp

nhiéu 1an so v4i sO can nang that cua co the.

Ngoai yéu té trong lwgng, khép gbi con d& bi anh hudng boi
cac thoi quen sinh hoat. Nguoi Viét minh thuong ¢6 thoi quen
ngdi xom, ngdi gap gdi 1au khi lam viéc nha hoic trong sinh
hoat hang ngay. Tu thé nay khién ap luc don nén vao khép gbi
16n hon rat nhiéu so vé6i khi dimg hay di bd. Lau ngay, sun
khop von nhu 16p “dém” gitp hai dau xwong truot ém ai s& bi
mon dan, dan téi kéu luc cuc, dau nhic va thoai hoa.

Tuoi tic cling 14 mot nguyén nhan quan trong. Khi con tré, sun
khop day va dan hoi tdt, dich khép tiét ra dii dé nudi dudng va
boi tron. Nhung khi tudi cao, sun mong di, dich khop it dan,
khién gdi kho cirng va dé ton thuong. D6 13 1y do nhiéu ngudi
budc vao tudi trung nién da bit dau than phién vé dau gi, leo
cau thang kho khan.

Khéng chi vy, nhitng chin thuong du nhé nhu treo gdi, nga,
hay choi thé thao qua st cling dé lai “déu 4n” & khép gbi. Ban
dau c6 thé chi 1 dau thoang qua, nhung vé lau dai, ching
khién khop yéu dan, d& viém hodc thoai hoa som.

257



Tém lai, khép gbi dé gip van dé vi nd vira phai lam viéc lién
tuc, vira ganh ap luc 16n, lai dé bi anh hudng boi tudi tac va
thoi quen sinh hoat. Néu khong chim soc tir som, khop gdi sé
tré thanh “diém yéu” 16n nhét trong h¢ van dong ctia co thé.

Néu ban b6 qua thi sao

Ban dau, khép gbi chi kéu “luc cuc” khi ding day hay hoi é
budt khi leo cau thang. Nhiéu ngudi coi d6 1a chuyén binh
thuong, rdi ty nhi “nghi ngoi vai hom s& hét”. Nhung thuc té,
nhitng du hiéu nhé 4y chinh 13 161 canh bao sém. Néu phét 10,
khop gdi s& ngay cang xudng cap.

Sun khép, von 1a 16p “dém” bao vé, sé tiép tuc mon di. Khi 16p
dém mét dan, hai dau Xuong bat dau co xat truc tiép vao nhau,
giy dau budt va sung viém. Ban sé thiy viéc di bg lau, ngoi
x6m, hay don gian chi 1a ding 1én sau khi ngdi ciing try thanh
thur thach.

Vé lau dai, tinh trang nay dan dén thoi hoa khop gbi. Khi do,
g6i khong chi dau ma con c6 nguy co bién dang, cong veo,
khién déng di khap khiéng. C6 ngudi phai phu thudc vao giy
chéng, tham chi khong thé tw minh di chuyén duoc.

Khong chi anh hudng dén van dong, dau khdp gdi kéo dai con
lam tinh than mét moi. Nguoi bénh dé roi vao trang thai chan

nan vi khong thé tham gia nhirng sinh hoat thudong ngay:
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khong con leo cau thang thoai mai, khong dam choi véi con

chau, tham chi mat ngu vi dau vé dém.

No6i mot cach dé hiéu: bé qua nhitng dau hiéu nho & goi chiang
khac nao dé cho “ban 1&” clia co thé han gi timg ngay. Dén khi
nod kéu to, cing lai, thi viéc sua chira da tr¢ nén kho khan va

t6n kém hon gap nhiéu lan.

5 bai tap tri liéu trong ngay
Bai tap 1: Dudi gbi khi ngdi ghé
Muc dich:

Day la dong tac don gian nhung rat hiéu qua dé “danh thirc”
khop gdi. Khi dudi goi, co dui trude duoc kich hoat, giup khop
gdi virng chic hon. Dong thoi, bai tip nay con gitip dich khép
dugc tiét ra, lam tron tru cir dong, giam cam giac cimg khop
sau khi ngdi lau. Néu tap déu, dong tac con hd tro phong ngira

thoai hoa va gilr cho budc di linh hoat.
Cach thuc hién:

1. Ngoi thiang trén ghé, lung twa nhe vao thanh ghé, hai
ban chan dat virng trén san.
2. Tu tir nang va dudi thang chan phai ra phia trudc, sao

cho cang chan song song v&i mat san.
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3. Giir tu thé nay 5 gidy, cam nhan co dui cang chic va
khép gbi duge kéo gidn.

4. Ha chan xudng cham rii, tro lai tu thé ban dau.

5. Pbi sang chan trai, thuc hién dong tac twong tu.

6. Lap lai 10-12 lan cho mdi bén chan.

Co dudi chan
nhe nhang

7
ALY

Hinh 51: Duéi géi khi ngoi ghé

Luu y:

e Khong can dudi qua cao, chi song song vdi mat san la
du.
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e Ngudi co khdp yéu co thé bat dau voi 5-7 lan, roi ting
dan.

e Giir hoi thg déu, khong nin thd khi ndng chan.
Bai tap 2: Nang chan thing khi nim
Muc dich:

Day la bai tap tang strc manh cho co dui trude, nhom co quan
trong nhat trong viéc bao vé va nang d& khop gdi. Khi co dui
khoe, ap luc 1én khop gbi giam di dang ké, nho do6 giap gi it
dau hon va linh hoat hon trong van dong hing ngay. Bai tap
nay ciing rat hitu ich cho nguoi hay bi dau gbi khi leo cau
thang hodc dung l1én ngdi xudng.

Cach thuc hién

1. Nam ngira trén tham hodc giwdng phang, hai tay dt
xudi theo than nguoi.

2. Gap gOi trai, ban chan trai dat vitng trén san. Chan phai
dudi thing.

3. Hit siu, sau d6 tir tir nAng chin phai 1én, cao khoang
20-30 cm so voi mit san (ngang tam gbi bén kia dang
£ap).

4. Giit tu thé trong 3—5 gidy, cam nhan co dui trudc cing

chac.
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5. Ha chan xudng cham rii, khong dé roi tu do.

6. Ddi sang chan trai, thuc hién dong tac twong tu.
7. Lap lai 10-12 lan mdi bén.

Hinh 52: Ning chén théing khi nam

Luu y

e Khong nang chan qua cao, chi can ngang tam goi bén

kia 1a phu hgp.

e Giit lung dudi ap sat san trong sudt qua trinh, tranh
vong lung.
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e Ngudi méi tap co thé bat dau voi 5-7 lan, sau d6 ting

dan.
Bai tap 3: Ep goi véi gbi 6m
Muc dich:

Khi co mit trong dui yéu, khop gbi thuong bi 1ong 1éo, khong
gitt duroc thiang bang tot. Bai tap ép gbi véi gbi om giup ting
sttc manh cho nhém co nay, tir d6 6n dinh khép gbi va giam

nguy co dau khi van dong.
Cac budc thuce hién:

1. Ngbi thang trén mot chiéc ghé chic chan, lung dua nhe
vao ghé dé thoai mai.

2. Dit mot chiée géi om (hodac mot chiéc khan cudn tron)
vao gitra hai dau gbi.

3. Turtir hit vao, dong thoi ép hai gbi vao gbi om, giit chat
trong khoang 5 giay.

4. Thé ra va tha 1ong, tré vé tu thé ban dau.

5. Lap lai dong tac 10-15 lan.
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Lap lai
dong tac
10 - 15 lan.

Hinh 53: Ep goi véi géi 6m

Luu y:

e Nguoi méi tip c6 thé bat dau véi 5-7 1an, sau d6 ting

dan theo surc.

e Khong ép qué manh, chi can vira du dé cdm nhan co

mat trong dui cang ra.
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e Giir lung thang, khong gong vai khi tap.
Bai tap 4: Ngoi xom nira chirng (Mini squat)

Muc dich: Day 1a bai tap rat tét dé ting sttc manh cho co dui
va co quanh gbi “tAm khién” bao vé khdp gdi. So véi ngdi xom
sdu, dong tac nay an toan hon vi chi gap gbi mot phan, nho d6
giam ap luc 1én khdp nhung van gitp rén luyén sitc manh. Tap
thuong xuyén gitip dimg 1én, ngdi xudng dé dang hon, giam

cam giac run gdi, ddng thoi phong ngira thoai hoa khop.
Cach thuc hién

1. Pung thing, hai chin mé rong bang vai, giit lung
thang.

2. Hai tay dua ra trudc dé giir thing bang.

3. Tu tir ha nguoi xudng, gap gdi khoang 30—40 do
(khong ngbi thap sat dat).

4. Giit tu thé ndy 3—5 gidy, cam nhén co dui cing chéc.

5. Pay nguoi dung thing tro lai.

6. Thyc hi¢n 10-12 lan.
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Thuwc hién
10 — 12 lan.

Hinh 54: Ngoi xom giita chirng (Mini squat)

Luu y

e Khong dé gbi vuot qua miii chan khi ha xubng, tranh

don lyc sai.

e Ngudi 16n tudi hodc gbi yéu co thé vin vao thanh ghé

hodc ban dé an toan.
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e Chi ngdi x6m ntra chirng, khong ha qua thap dé gay
dau khop.

Bai tap 5: Xoay khép gbi nhe nhang
Muc dich:

Day la dong tac don gian gitp khép gdi duge 1am néng va linh
hoat hon. Khi xoay tron, cic khép nho bén trong gdi dugc “tra
dau”, gitip dich khép luu thong t6t, giam kho clirng. Ngoai ra

con gitp ting tudn hoan mau & chan, ngan tinh trang té bi, dic

biét hitru ich v&1 nguoi it van dong
Cach thuc hién:

1. Pung théng, hai chan khép lai, hai ban tay dat nhe 1én
dau gbi.

2. Hoi khuy gdi xudng mot chut dé gbi tha long.

3. Tu tir xoay hai gdi theo vong tron nho, theo chiéu kim
ddng hd khoang 5-7 vong.

4. Sau d6, dbi chiéu xoay nguoc lai 5-7 vong.

5. Lip lai 2-3 lan.
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Xoay dau Cac ngon tay
goi xu0i xudng

— —

DE khop Gilr ban chan
cd chan chuyén bam chat san

/ dong theo \
g ;

Hinh 55: Xoay khdp goi nhe nhang

Luu y:

e Khi xoay, gilt vong tron nho va dong tac nhe nhang,

khong nén xoay qua rong dé giy cang goi.

e Nguoi co6 thoai héa ndng nén xoay chdm, bién do vira
phai.

e (6 thé tap bai nay nhu dong tac khoi dong trude khi di

bd, tap thé duc dé géi van dong tron tru hon.
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Loi nhan cua bac si

Khép gbi gidng nhu ban 1& chinh cia ca co thé. Mdi ngay,
chiing phai mé ra, dong lai hang ngan lan dé ban dimg 1én,
ngdi xudng, bude di, leo cau thang. Néu ban 1é ay khong duoc
chim séc, né s& nhanh chong han gi, khé clrng va mon di. Dén

lac Ay, moi cir dong quen thudc déu tré thanh thir thach.

T6i mudn nhin véi ban rang: khép gbi khong ty nhién ma yéu,
ma 13 vi ta dd vo tinh bo quén no trong sudt nhiéu nim. Nhitng
bai tdp don gian hom nay chinh 1 cdch ban “tra diu” cho ban
1& quy gia 4y. Chi vai phit mdi ngay thoi, nhung gid tri mang
lai 1a cd mot chang duong dai giup ban di lai viing vang, tranh
xa thodi hoa va dau nhtrc.

Hay coi viéc chim séc gbi la mot phan trong thoéi quen song
hang ngay, giéng nhu viéc an udng hay danh ring. Pimg doi
to1 khi dau mai tim cach chira, boi khi do cai gia phai tra s€
nang hon rat nhiéu. Tap luyén som, tap déu dan, ban s& gitr
duoc doi chan linh hoat dé thoai mai tan huong cude séng tu
nhitng budc di trong nha cho dén nhitng chuyén di xa cing con
chau.
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Ngay 19: Bai tip c6 tay: nim mé, xoay tron

Ban c6 bao gid dé v, chi can ngdi lam viéc voi may tinh vai
tiéng, co tay da bit dau nhirc moi? Hay khi bé mét ndi canh,
xach mot tii d6 ning, ban tay run run, co tay dau nhoi khién
ban phai buéng xubng ngay? Nhiéu ngudi tham chi con thiy té
ran, cing khop sau khi cam dién thoai 1au hodc sau mot giéc

ngu day.

Cb tay tuy nho bé nhung lai 13 khép duoc sir dung gan nhu lién
tuc trong ca ngay. Tl viéc cam d6i diia, cAm but, xoay chia
khoéa, dén g0 may tinh, nhén tin, xach dd... moi ctr dong déu
can t6i no. Chinh vi phai lam viéc quéa nhiéu ma khdp cd tay

rat dé bi moi, cting hodc dau.

Diéu déng néi 13, nhiéu nguoi thudng bod qua nhitng dau higu
nay. Ho nghi rang “nghi mot chat 1a s& hét”. Nhung thuc té,
néu d¢ 1au, tinh trang moi va dau s& quay lai thuong xuyén
hon, khién d6i tay khong con linh hoat nhu trudc.

Cau chuyén cila o tay nhic nhé chiing ta rang: doi khi nhiing
khdp nho lai chinh 14 diém yéu khién ca co thé khé chiu. Va
néu khong chim soc tir som, mot khép cb tay yéu ciing co thé

1am ban mat di su thoai mai trong tirng sinh hoat hang ngay.

Vi sao co tay dé gip van dé
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Cb tay 1a mot khop nho nhung lai vo cling dic biét. No giong
nhu chiéc “ban 18” ndi gitra canh tay va ban tay, cho phép ta

gap, dudi, xoay, van theo nhiéu huéng khac nhau. Nho cé cd
tay, chiing ta méi c6 thé viét chit, cAm buat, gd ban phim, cAm

dlia an com, hay bé mdt vat nang.

Chinh vi khép nho nay phai lam viéc gan nhu khéng ngirng
nghi sudt ca ngay, né rat dé bi qua tai. Nguoi lam vin phong
ding chudt, ban phim nhiéu gid lién, hay nhiing ngudi cam
dién thoai hang tiéng dong ho déu khién ¢ tay chiu ap luc lip
di lap lai. Nguoi lam ndi tro thi phai bung bé, xach, cét got,

nhao nin, tit ca déu can c tay hoat dong lién tuc.

Khi tudi tic ting, cac khép nho nhu cb tay ciing bat dau mat
dan sy déo dai. Sun khép mong di, dich khép tiét ra it hon,
khién ¢6 tay kho cing, d& dau moéi. Khéng it ngudi chi can

xoay ndm ctra hay bé ndi com ciing thay c6 tay nhéi budt.

Ngoai ra, nhitng chan thuong nhé nhu treo tay, ngd chong tay,
hodc van dong sai tu thé cling cé thé dé lai “ddu 4n” & ¢ tay.

Ban dau c6 thé chi hoi dau, nhung vé 1au dai, ¢ tay yéu di, dé
viém gan, tham chi xuét hién hoi ching 6ng ) tay, tinh trang

hay gdp & nguoi lam viéc nhi€u véi may tinh.

Tom lai, co tay dé gap van dé vi ndé vira nho bé, vira phai lam

viéc qué nhiéu, lai it duoc cha ¥ cham soc. Chinh su “qua tai
C , 14 0 y y
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am thAm” nay khién né nhanh chéng trd thanh diém yéu trong

doi tay cua ban.
Néu ban b6 qua thi sao

Thoat dau, van dé & cb tay thuong chi 1a cam gidc moi, té ran
hay dau nhe khi cAm nim d6 vat. Nhiéu ngudi thuong bo qua,
nghi rang nghi ngoi vai hom la khoi. Nhung sy that khong don

gian nhu vay.

Néu tinh trang nay kéo dai, cic gin va ddy ching quanh cb tay
s& bi viém, khién khdp ngay cang yéu di. Ban c6 thé gip kho
khin trong nhirng viéc tudong chirng rat nho: xoay nim cira,
cam diia, m& nap chai nudc hay bung bat com. Nhitng thao tic
von quen thuoc bSng trg thanh thir thach, gy kho chiu va han

ché sinh hoat.

Nghiém trong hon, ¢ tay c6 thé bi mic cac bénh ly nhu viém
gan, thoai hoa khép nho, hodc hoi ching 6ng cd tay: tinh trang
chén ép than kinh gy té budt ban tay, lan 1én ca canh tay.
Nhiéu ngudi mat ng vi dau nhtrc, sang ddy ban tay ctng do,

kho ctr dong.
Vé lau dai, néu co tay yéu di, né anh hudng truc tiép dén kha

nang ty 1ap trong cudc sdng. Ban co thé khong con ty tin bé

chau do, bé chau, hoac lam nhiing cong viéc don gian hang
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ngay. Mot khép nho nhung khi hong, né khién ca ban tay tro

nén “bat luc”.

Noi cach khac, vi¢c coi nhe nhiing du hiéu ban dau & ¢ tay
giong nhu dé mic mot chiéc ban 1é kho dau. Ban dau chi kéu
cot ket, nhung néu khong tra dau, ban 1& s& nhanh chéng gi sét,

ctng lai va hong han.

5 bai tap tri li€u trong ngay
Bai tap 1: Nim mé ban tay
Muc dich:

Day 1a bai tap don gian nhét ¢é khai dong co tay va ban tay.
Khi nim va mé tay lién tuc, cac gan va co nho trong long ban
tay, ngon tay va co tay dugc van dong, mau luu thong tt hon.
Bai tap nay gitp gidm cting, giam té bi sau khi lam viéc lau,

ddng thoi duy tri su linh hoat dé cAm nim chic hon.
Cach thuc hién

1. Ngbi hodc dirng thoai mai, hai tay tha 10ng.

2. Tu tir nam chat ban tay lai, co cic ngédn tay thanh ndm
dam.

3. Giir trong 23 gidy dé cam nhan cac co ban tay cing
nhe.
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4. Sau d6 mo rong ban tay, xoe cac ngdn ra hét mirc co
thé.

5. Giir 2-3 gidy ¢ tu thé mo.

6. Lap lai dong tac ndm — m& khoang 10-15 14n cho mdi

tay.

Hinh 56: Nim mé ban tay
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Luu y

e Khi nim, khong cin siét qua manh gy dau; chi can du
chac dé kich hoat co.

e Khi md, nén xoe rong hét mirc dé gan dwoc kéo gidn.
e (6 thé tap xen k& hai tay cung luc hoic tirng tay mot.
e Bai tap rat phu hop khi nghi ngin gitta gid 1am viée

hodc khi dang ngdi xem tivi.
Bai tap 2: Xoay tron cb tay
Muc dich:

Dong tac xoay cb tay giup “boi tron” khép, giam kho cirng sau
khi phai cAm niam hodc gitr mot tu thé qua lau. Khi xoay tron,
dich khép duoc kich thich tiét ra, giup cac khép nhé trong cd
tay van dong tron tru hon. Bai tdp nay con gitip gidm cam giac
té ran, ting d6 déo dai, va phong ngira tinh trang viém gan do
str dung c6 tay lap di lap lai.

Cach thuc hién

1. Ngoi hodc ding thoai mai, nang hai tay 1én ngang
bung, ban tay tha long.
2. Khép nhe cic ngén tay lai, giit co tay & tur thé thoai
mai.
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3. Turtir xoay tron ¢ tay theo chiéu kim dong hd 810
vong.
4. Pbi chibu, xoay nguoc lai 8-10 vong.

5. Liap lai 2-3 1an, tuy theo cam giac moi hay cing c6 tay.

Xoay tron
co tay

Hinh 57: Xoay tron cé tay

Luuy

e Dong tic can chdm rdi, vong xoay vira phai, tranh xoay
qua manh dé gay dau.

e Ngudi co khdp cb tay yéu nén bat dau v6i 5 vong mdi
chiéu rdi ting dan.
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o Cothé tap bét ¢l luc nao: khi nghi lam viéc, sau khi

viét, hodc trudc khi ngi.
Bai tap 3: Gap dudi co tay
Muc dich:

Bai tap nay gilp ting cudng sy linh hoat cho c6 tay, dac biét
hitu ich v61 nhitng nguot1 hay danh may, dung dién thoai hoac
bé vac. Gap — dudi c6 tay lam gidn co & cing tay, gidm cing
trc vung gan, déng thoi cai thién tudn hoan mau. Thuc hién
déu dan gitp cb tay bét moi, ngon tay cir dong linh hoat hon,

han ché tinh trang viém gan hoic dau khép nho.
Cach thuc hién

1. Ngbi thang, dat cang tay phai 1én dui hodc ban, long
ban tay ngira 1én, c6 tay dua ra ngoai mép.

2. Tu tir gip ban tay xudng, hudng cac ngén tay vé phia
san. Giir 2-3 giay.

3. Sau d6 dudi ban tay nguoc 1én trén, cic ngdn tay hudng
1én tran. Gitr 2-3 giay.

4. Thyc hién lién tuc 10-12 lan.

5. Doi sang tay trai va lap lai.

277



Gap dudi
co tay

Hinh 58: Gip duéi co tay

Luu y:

e Dong tac chi nén gap, dudi trong bién do thoai mai,

khong ép qua murec.

o Cothé dung tay con lai dat nhe 1én cac ngon dé tang

luc kéo gidn, nhung tuyét ddi khong gidt manh.
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e Nguoi c6 tién st chan thuong ¢o tay can tap nhe, bién

d6 nho.
Bai tap 4: An kéo gidn co tay
Muc dich:

Day 1a bai tap gidn co rat tot cho nhitng ai thuong xuyén ding
may tinh, dién thoai hodc lam viéc nha nhiéu. Dong tac nay
gitp kéo cang cac gan va co quanh cd tay, giam tinh trang co
cting va dau nhéi. Ngoai ra, no con gitp ting do linh hoat, dé
khi ban cAm nam hay xoay ¢ tay khong con cam giac “ket
cirng” kho chiu.

Cach thuc hién

1. Pimng hodc ngdi thang, dua canh tay phai ra phia trudc,
1ong ban tay huéng xudng.

2. Dung tay trai nim liy cac ngén tay phai, nhe nhang kéo

ban tay gap xudng dudi cho t&i khi cam nhan duoc sy

cing & cb tay va cang tay.

Giir tu thé trong 10—15 gidy, tho déu.

Tha ra, thu gian vai giay.

Doi bén, thuc hién véi tay tréi.

o 0k~ w

Lap lai 3-5 lan cho mdi bén.
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Hinh 59: An kéo giin cé tay

Luu y:

e K¢éo vira strc, chi gilt & mirc cang thoai mai, khong giat
manh tranh gy chin thuong,
e Ngudi bj viém gan hodc thoai héa cd tay ning nén thyc

hién bién d¢ nho hon.
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e (o thé tap sau gio 1am viéc hodc trude khi di ngu dé

giam moi.
Bai tip 5: Bop bong hoac khiin cugn
Muc dich:

Day la bai tap gitip tang strc manh cho cac co nho ¢ ban tay va
¢b tay. Khi bop va tha, cac co nay duoc kich hoat, nhd d6 cai
thién luc cAm nim, giup ban bé dd, mo nép chai, cAm but hay
diia chic hon. Bai tap ciing giip ngin tinh trang tay yéu, run

hodc t€ moi & nguoi 16n tuodi.
Cach thuc hién

1. Chuan bi mot qua béng cao su mém (loai bop tay) hoic
mét chiéc khin mit cudn tron.

2. Ngbi hodc dirng thoai mai, cam bong/khin trong 1ong
ban tay.

3. Siét chat tay bop bong (hodc khin) trong 35 gidy, cam
nhan lyc & 1ong ban tay va cb tay.

4. Tha long tir tir, tro lai tu thé ban dau.

5. Thuc hién 1015 ldn cho mdi bén tay.

6. Co6thé 1ap lai 2-3 hi¢p néu muén tang strc manh.
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Hinh 60: Bop bong hodc khdn cupn

4

Luu y:
e Chon bong hodc khin c6 d6 mém vira phai, khong qua
cting dé tranh gy dau c6 tay.

e Ngudi co viém gan cb tay nén tap nhe, tranh bop qua

manbh.
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e Baitap co thé thuc hién bat cir lac nao: khi nghi ngoi,

xem tivi, hay trong gio¢ giai lao.
L&i nhiin ciia bac si

Cb tay la khép nho, nhung vai tro lai vo cung 1én. M&i khi ban
cam diia dn com, viét mot trang gidy, bé mot chau nude hay
don gian la nim tay ngudi than, tat ca déu can dén su linh hoat
cta c6 tay. Vay ma khép nho nay lai thuong bi chung ta ling
quén, chi khi dau nhtrc hay té cirng méi bat dau dé y.

T6i mudn nhéc ban rang: dirng coi nhe nhirg khép nhé. Mot
cd tay khée manh chinh la nén tang dé ban duy tri su doc lap
trong sinh hoat hang ngay. Chi can vai phut tap luyén déu din
mdi ngay, ban di gitp cho co tay dugc “tra dau”, dé khop
khong kho cling, gan co khong co rat va ban tay ludn virng
vang.

Hay kién tri v61 nhiing dong tac don gian hom nay. Ching
giong nhu nhitng liéu thude vo hinh, khong can uéng nhung lai
nudi dudng khép theo cach an toan va hiéu qua nhat. Khi ban
chim soc cb tay mdi ngay, ban khong chi bao vé mot khép
nhd, ma con gin gitt ca doi tay khdée manh dé tiép tuc lam viéc,

cham lo va tan hudng cude song tron ven hon.
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Ngay 20: Bai tap khuyu tay: giap dudi chdng cirng

C6 18 ai trong chung ta cling tirng it nhit mot 1an cam thiy
khuyu tay & budt sau khi bung bé vat ning, hay nghe tiéng “luc
cuc” mdi khi gap tay dudi tay. Ban dau, nhiéu ngudi coi d6 la
chuyén binh thudng, “c6 tudi thi xwong khép kéu thoi”. Nhung
cang ngay, nhing tiéng kéu ay di kém véi cam giac té moi,
thdm chi cAm Am nudc ciing thiy dau, gb ban phim mét lac 1a
khuyu tay rat budt, hodc choi cau 16ng, tennis thi nhéi 1én tirng

con.

Khuyu tay 13 “ban 1&” két ndi canh tay va ban tay, mdi ngay
phai van dong hang ngan lan. Tir viéc don gian nhu cam bat
com, m& canh cira, cho dén bé chau, don dep, lai xe, tat ca déu
can dén sy linh hoat cua khuyu tay. Ban 1& nay néu yéu di, ca
canh tay s& mit sirc, va ta bit dau thay minh bat tién ngay
trong nhitng sinh hoat nho nhét.

Thuec té, nhiéu ngudi chi téi khi khuyu tay dau bubt, viém sung
m6i di kham, con luc ddu thuong bé qua nhitng diu hiéu canh
bao nhu moéi tay, yéu sirc cAm nim, hay tiéng kéu luc cuc khi
xoay tay. Va rdi, timg chut mot, khép khuyu yéu dan, khién
do1 tay khong con thoai mai nhu truée.

Cau chuyén cta khuyu tay nhic ta mot diéu: sic khoe khép
khong chi mat di vi nhitng chan thuong 16n, ma con tir nhiing
thoi quen nho bi bé quén hang ngay. Chinh vi vay, chim soc
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khuyu tay sém va dung cach chinh 1a chia khoa dé gitr cho doi
tay khoe manh, bén bi, dé ta c6 thé 1am viéc, choi thé thao va

tan hudng cudc séng tron ven.
Vi sao khuyu tay dé gip van dé

Van dong lap di lap lai mdi ngay: G ban phim, dung chuot,
bung bé, vin nip chai, giit giii... déu yéu cau khuyu tay gp
va dudi lién tuc. LAu ngdy, cac soi gan quanh khuyu xuét hién
“vi chan thuong”, gy dau 4m i, thAm chi nhéi khi nhic d6.
Nhiéu nguoi goi 13 “dau khuyu tay do tennis/golf’, nhung thuc
té ngudi khong choi thé thao van bi chi vi ldp lai mot dong tac

qué nhicu.

Tu thé sinh hoat chua dting: Chong khuyu lau trén mat ban,
kep dién thoai khi nam, gap khuyu qua 90° trong thoi gian dai,
hodc ngii ké tay cao... déu lam khu vurc khuyu bi chén ép va
kich thich viém. Ban dau chi té méi thoang qua, sau ting dan

thanh dau khi xoay hodc nadm chit.

Tuoi tic va thodi hoa ty nhién: Theo thoi gian, sun khép mong
di, gan va co quanh khuyu mat dan d6 dan hoi. Dich khép tiét
ra kém 1am khép “kho”, cir dong kém tron tru, dé nghe tiéng
luc cuc khi gap dudi. Vi vay, budc vao tudi trung nién, nhiéu

nguoi bat dau thay khuyu dau, yéu stirc cam nam.
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Chén thuong va tap luyén qua stic: Ning ta ning, vung vot sai
k¥ thuat, nga chéng tay... dé lai “dau 4n” & khuyu. Con dau co
thé thoang qua rdi quén, nhung gan, day chang bi ton thurong
s& hdi phuc kém néu khong cham soc dung, dan t6i dau tai

phat khi 1am viéc hay choi thé thao.

bac thu cong viéc: Lao dong tay nhiéu (thg moc, bép, boc
vac), tai xé phai xoay van tay lién tuc, hodc dan van phong go
phim ca ngay déu ting nguy co qua tai khuyu. Hai nhom tuong
dbi 1ap (lao dong ning va ngdi nhiéu) nhung lai gap chung mot
van dé: khuyu tay lam viéc don di¢u, kéo dai, it dugc nghi va

gian.

Yéu t6 strc khoe nén: Mot sd tinh trang nhu viém quanh khép,
rdi loan chuyén héa (vi du ting acid uric), hodc kiém soat
duong huyét chua tét. .. c6 thé khién mé quanh khép nhay dau,
dé viém hon. Khong phai ai cling gap, nhung néu co, khuyu

tay cang can dugc chdm soc som va nhe nhang.
Tém lai, khuyu tay “nho ma 1am viéc 16n”: phai gap — dudi —
xoay sudt ngay, lai hay bi qua tai boi théi quen va cong viéc.

Néu khong dé ¥, nhirng vi ton thuong tich liy s& bién thanh
dau man tinh, 1am dbi tay yéu dan theo thoi gian.

Néu ban b6 qua thi sao
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Ban dau, khuyu tay chi hoi dau khi gap dudi, hoic nhéi nhe
khi nang vat ning. Nhiéu ngudi coi d6 1a chuyén vit, “nghi vai
hom s& hét”. Nhung thyc té, nhitng dau hiéu nho ay chinh 1a
10 canh bao sém. Néu phét 10, tinh trang s& ngdy cang ning
hon.

Céc gan va sun quanh khuyu vén nhu 16p “dém” bao vé sé tiép
tuc bi ton thuong. Khi 16p dém nay yéu di, mdi 1an cir dong

déu gdy ma sat va viém, tao cam giac dau budt lan xudng cang
tay, tham chi 1én ca vai. Luc d6, nhitng viée don gian nhu cAm

bat com, ndng 4m nudc, gb ban phim ciing tré thanh thir thach.

Vé lau dai, con dau c6 thé tién trién thanh viém gan man tinh
hoac thoai hoa khép khuyu. Khi 6, khuyu khong chi dau ma
con cing, han ché van dong, khién tay yéu, mét luc cAm ndm.
C6 ngudi phai tir bo hin viée choi thé thao, ¢ ngudi ngay ca
sinh hoat co ban ciing thiy bat tién.

Khong chi anh hudng dén van dong, dau khuyu kéo dai con
lam tinh thidn mét moi. Nguoi bénh dé roi vao trang thai chan
nan vi khong thé 1am coéng viée thudng ngay, mat ngu vi dau

vé dém, tham chi ngai giao tiép vi d6i tay yéu 6t.

No6i mét cach dé hiéu: bé qua nhitng ddu hiéu nhoé ¢ khuyu tay
chang khac nao dé cho ban 1& cta canh tay “han gi” tirng ngay.
Dén khi n6 dau nhirc, cung lai, thi viéc chira tri da kho khan va
t6n kém hon gap nhiéu lan.
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5 bai tap tri li€u trong ngay
Bai tap 1: Gap & dubi khuyu tay
Muc dich:

Day la dong tic co ban nhat gitip “danh thirc” khép khuyu. Khi
gap va dudi déu dan, gan va co quanh khuyu duoc kich hoat,
tang su linh hoat, gidm ctirng khop. Bai tap nay con cai thién
tuan hoan méu ving cang tay, giup khuyu b6t dau moi sau mot

ngay lam viéc.
Cach thuc hién

Ngoi hodc dung thoai mai, lung giir thang.

Hai tay buong tha ty nhién doc theo than nguoi.

Tt tir gdp tay phai, dua ban tay 1én gan vai.

Giir 2-3 gidy, roi dudi thang tay tré lai tu thé ban dau.

o~ e

Thuc hién 10—12 lan cho mdi bén tay.
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Thwc hién
10 - 12 lan
cho méi bén tay.

Hinh 61: Gdp & dudi khiiy tay

Luu y:

e Cu dong cham rai, khong giat hoac bé khuyu qué

manbh.

o Nguoi méi tip c6 thé bat dau 5-7 lan, ting dan theo

suc.

e Giir hoi thd déu, khong nin thd khi gap tay.
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Bai tap 2: Dang & khép cing tay

Muc dich:

Tang d6 linh hoat ciia khép khuyu & mét phang ngang (khong
chi gap — dudi).

HJ tro giam cirng khop sau khi bat dong (bo bot, it van dong).

Cach thuc hién:

1.

Ngbi hodc dirng thoai mai, gap khuyu tay 90 dd, cing
tay up song song trudc bung.

Ttr tir dang hai cing tay sang hai bén (gitr khuyu tay c6
dinh sat than), mé rong hét mirc.

Sau d6 khép cang tay trd lai vi tri ban dau.
Lap lai dong tac 10—12 lan.

C6 thé thue hién tirng bén hodc dong thoi ca hai tay.
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Lap lai
10 - 12 lan

\a

e Vai giit ¢b dinh, khong nhun vai.

e Thuyc hién cham, tap trung cam nhan khép khuyu xoay
mo.

e Ngudi méi tap cé thé dung day khang lyc nhe dé ting
hiéu qua.
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Bai tip 3: Dudi co cing tay
Muc dich:

Dong tac nay gitip giin nhom co gap va dudi & cang tay nhiing
co thudng bi cang cing khi ding may tinh, cAm nam hoic choi
thé thao. Khi kéo gidn, ap lyc 1én gan quanh khuyu giam, tir d6
khuyu tay bét dau, linh hoat hon va han ché viém gan.

Cach thuc hién

1. Ngoi hodc dirng thoai mai, dua canh tay phai ra trudc,
dudi thang, 10ng ban tay up xudng.

2. Dung tay trai nhe nhang ndm liy cac ngén tay phai, kéo
tir tir hudng xudng dat.

3. Giir tr thé 1015 gidy, cim nhan co cang tay dugc
cang gian.

4. Thalong, lap lai 2-3 lan.

5. Doi sang bén trai va thuc hién twong tu.
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Hinh 63: Duéi co cing tay

e Khong kéo qua manh, chi dén mirc cing vira phai.
e Giir vai va canh tay tha 16ng, tranh gong cling.
e Ngudi dau nhiéu c6 thé bat du giit ngan hon (5-7

gidy), sau d6 tang dan.
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Bai tip 4: Nim & tha béng mém

Muc dich:

Bai tdp nay gitp tang sitc manh cho cac gan va co quanh
khuyu, dic biét 1a nhom co gip dudi ngon tay va cb tay. Khi
cac co nay khoe hon, khuyu tay s€ giam tai ap luc, nho d6 bot
dau moi va chic chin hon khi cAm nim, xach dd hay lam viéc

tay.
Cach thuc hién

1. Chuan bi mot qua bong cao su nho, qua bong xdp mém
hodc cudn khan gon trong long ban tay.

2. Ngbi thoai mai, canh tay tha 16ng, khuyu gap khoang
90 do.

3. Bop chit bong bang toan bo ban tay, giir 3-5 giy.

4. Tha long tay tir tir, ¢é bong trd lai trang thai ban dau.

5. Lip lai 10-15 1an mdi bén tay.
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Hinh 64: Nim & thi béng mém
Luu y:
e Chon bong vira tay, khong qua cimg dé tranh cing gan.
e Giit nhip tho déu, khong nin thd khi bop bong.

e Ngudi méi tap co thé bat dau voi 5-7 lan, sau ting dan.
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Bai tap 5: Xoay khuyu nhe nhang
Muc dich:

Dbay la dong tac don gian giap khdp khuyu dugce “lam néng”
va tang d¢ linh hoat. Khi xoay tron, dich khép luu thong tot
hon, gidm cam giac kho cung va han ché tiéng kéu luc cuc khi
van dong. Dong thoi, bai tap con kich thich tudn hoan mau &

cang tay, ngin ngira t& moi khi lam viéc nhiéu.
Cach thuc hién

1. Ngbi hoic dirng thoai mai, tha 1ong vai.

2. Gap nhe khuyu tay khoang 90 do, hai ban tay nam ho.

3. Tu tir xoay khuyu va cing tay theo vong tron nho, theo
chiéu kim ddng hd khoang 5-7 vong.

4. Doi chidu xoay nguoc lai 5-7 vong.

5. Liap lai 2-3 1an cho mdi bén tay.
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Lap lai2 -3 lan
cho moi bén tay.

&%

. .
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Hinh 65: Xoay khity nhe nhang

4

Luuy:

e Gilt vong tron nho va dong tac nhe nhang, khong xoay

quéa manh dé gay cing khép.

e Nguoi c6 viém hodc thodi hda ndng nén xoay cham,

bién do vira phai.
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e (o thé tap nhu dong tac khoi dong trude khi 1am viée
hodc choi thé thao.

Loi nhin cta bac si

Khuyu tay tuy nhé nhung 13 chiéc ban 18 trung gian dé d6i tay
hoat dong tron ven. Mdi ngay, n6 gap — dudi hang ngan lan dé
ta an com, viét lach, 1am viéc, bé chau, choi thé thao. Néu ban
1& nay khéng duoc chim soc, né s& dan kho cirng, dau moi, va
mot ngay nao do ta s€ nhan ra doi tay khong con lam duoc

nhirng viéc von di rat quen thude.

T6i mudn nhin véi anh chi rang: khuyu tay khong tu nhién ma
yéu, ma 14 vi ching ta da bé quén no trong sudt nhiéu nam.
Nhing bai tap don gian hom nay chinh 1a cach “tra dau” cho
khép khuyu, giit cho n6 tron tru va bén bi. Chi can vai phut
mdi ngay, anh chi da trao cho minh co hoi tranh xa thoai hoéa,
viém gan, va gilr d6i tay khoe manh dé 1am viéc, cham soc gia

dinh, tan huong nhirng tha vui yéu thich.

Hay coi viéc chim s6c khuyu tay nhu mét théi quen song,
giong nhu dn udng hay danh ring hing ngay. Ping chd dén
khi dau méi lo chira, boi cai gia phai tra khi dy thuong nang né
hon rat nhiéu. Tap luyén som, tap déu dan, anh chi s€ gitr duogc
doi tay linh hoat, virng vang dé nim giit hanh phuc cta chinh
minh.
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Ngay 21: Bai tap khop vai: nang tay ngang vai, xoay vai

C6 18 ai trong chung ta ciing tirng mot 1an thiy vai “kéu rac”
khi gio tay 1én cao, hoidc budi sang ngu ddy vai cimg, phai
xoay mdi méi nhic ndi canh tay. Ban dau, nhiéu nguoi cho
rang d6 1a chuyén binh thudng, “lam viéc nhiéu thi moi, nga
sai tu thé thi cirng vai thoi”. Nhung cang ngay, nhirng khé chiu
ay khong chi dirng lai & cam giac ning né, ma di kém véi dau
nhoi, té lan xudng canh tay, khién viéc mic 4o, chai toc hay

om chau cling tré nén kho khan.

Khép vai duge coi nhu “ban 1& xoay” 16n nhat cia co thé. Nho
¢6 vai, ching ta méi c6 thé gio tay, dang tay, xoay tay theo
moi hudng. Tur nhitng viéc nhé nhu véi léy dd trén ké, xach thi
di cho, cho dén lam viéc, choi thé thao, tit ca déu can dén
khdp vai. Ban 1& nay néu yéu di, ca canh tay gan nhu mét stc,
va cudc séng bi anh huong rd rét.

Thuec té, nhiéu ngudi chi téi khi vai dau bubt, kho cir dong méi
tim cach diéu tri, con lac dau thuong bo qua nhitng ddu hiéu
canh bao nhu vai kéu luc cuc, hoi cirng khi méi ngu day, hay
dau nhoi khi gio tay 1én cao. Va rdi, tirng chat mot, khép vai
yéu dan, khién dbi tay khong con linh hoat nhu truéc.

Cau chuyén ctia khép vai nhic ta mot diéu: strc khoe khong chi
mét di vi nhirng chin thuong 16n, ma con tir nhirng théi quen
nho bi b quén hang ngay. Chinh vi thé, chim séc vai som va
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dung cach 1a chia khoa dé gitr cho d6i tay luén manh mé, thoai

mai trong tirng ctir dong.
Vi sao khép vai dé gip van dé

Khop vai 1a khdp c6 bién d6 van dong rong nhét trong co thé.
Nho n6, chiing ta co thé gio tay 1én cao, xoay vong, dua ra
trudc, ra sau, dang sang hai bén. Chinh sy linh hoat éy lai
khién vai d& ton thuong va thoai héa hon bit ky khép nao
khac.

Tht nhét, cu tric dic biét cua vai. Vai giéng nhu chiée “6 bi”
16n, chi ¢6 gan co va bao khép giir chit, khong c6 diém tua
virng chac nhu khép hang. Vi vy, khi van dong qua sirc hodc

sai tu thé, vai rat dé bi viém, trat hoic thoai hoa.

Thir hai, thoi quen sinh hoat hang ngay. Ngudi Viét minh
thudng c6 thoi quen bé vac ning, gio tay qua cao khi treo do,
hay ngdi gu lung trudc may tinh, khién gan co quanh vai bi
cang kéo. Lau ngay, sun khop: vén nhu 16p “dém” giup
chuyén dong ém &i s€ bi mon dén, giyra tiéng kéu luc cuc,
dau nhtre.

Tht ba, tudi tac. Khi con tré, sun vai day, gan co dan hoi tot,

dich khép tiét ra du dé boi tron. Nhung khi tudi cao, sun mong
di, gan co mat dan hoi, dich khép it dan. D6 1a Iy do nhiéu

300



nguoi budc sang tudi trung nién da bat dau than phién vé ciing

vai, dau khi gio tay hodc tré minh khi ngu.

Thi tu, chin thuong. Ngi chdng tay, vung vot sai ky thuét, tap
ta qua stc... déu dé lai “ddu 4n” & khop vai. Ban dau c6 thé
chi dau thodng qua, nhung lau dan sé& khién khép vai yéu di, dé

viém hodc thoai hoa sém.

Tom lai, khop vai dé gdp van d€ vi vira phai van dong lién tuc,
vira ganh ap luc tur thoi quen, tudi tac va chan thuong. Néu
khong cham s6c sém, vai s€ tré thanh “diém yéu” khién doi

tay mat di sy linh hoat von co.
Néu ban b6 qua thi sao

Ban diu, khép vai chi hoi dau khi gio tay 1é€n cao, hoac kéu luc
cuc khi xoay vong. Nhiéu nguoi coi d6 1a chuyén vit, tu nha
“nghi vai hom rdi s& hét”. Nhung thyc té, nhitng du hiéu nho
ay chinh 14 161 canh bao sém. Néu phét 1o, tinh trang s& ngay

cang nang hon.

Khi sun khép va gan quanh vai tiép tuc bi ton thuong, mdi ctr
dong gio tay, dua tay ra sau hay véi 1y d6 déu gay dau nhoi.
Dan dan, vai tré nén cing, bién do van dong hep lai. Nguoi
bénh bat dau khong thé mic 4o thoai mai, khong chai toc,
khong véi tay 1én cao, tham chi chi cin nim nghiéng ciing bi

danh thire boi con dau vai.
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V& lau dai, tinh trang nay c6 thé dan dén viém quanh khép vai
hodc dong cirng vai (frozen shoulder). Khi do, vai khong chi
dau ma con gan nhu “déng bang”, han ché nghiém trong cir
dong. C6 nguoi phai tir bo thé thao, c6 ngudi chi 1am viée nhe

cling kho khén, thdm chi mat ngu trién mién vi dau vé dém.

Khong chi anh hudng dén van dong, dau vai kéo dai con khién
tinh thin mét moi. Nguoi bénh dé roi vao vong luan quan:
cang dau thi cang ngai van dong, cang ngai van dong thi khop

cang nhanh cung lai.

N6i mot cach dé hiéu: bo qua nhitng ddu hiéu nho & vai ching
khac nao dé cho “ban 1¢& 16n nhat” clia canh tay han gi ting
ngay. Dén khi n6 dau nhtrc, cting lai, thi viéc phuc hoi di tro
nén kho khin va tén kém hon gap nhiéu lan.

5 bai tap tri liéu trong ngay
Bai tap 1: Xoay vai tron

Muc dich: Day la dong tac kho1 dong co ban gitip khdp vai
dugc “lam nong”. Xoay vai tron giup dich khép luu thong,
giam cimg khdp, dong thoi tha 1ong co ving vai — gay sau mot
ngay lam viéc. Néu tap déu, dong tac con giup phong ngira

thoai hoa va han ché tiéng kéu luc cuc ¢ vai.
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Cach thuc hién

1. Pung thing, hai chin mé rong bang vai, tha 1ong hai
tay.

2. Tir tir xoay hai vai theo vong tron ra sau, thuc hién 8—
10 vong.

3. Sau d6, d6i hudng xoay ra trude, ciing 8—10 vong.

4. Gilr nhip tho déu, cam nhan co vai gian né nhe nhang.

Co6 thé 1ap lai
2-3lan
tuy mirc do mai.

&

Hinh 66: Xoay vai tron
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Luu y:

Xoay cham rai, vong tron rong vura phai, khong nén

xoay qua manh.
Giir lung thang, tranh g nguoi khi xoay.

Nguoi dau vai nhi€u c6 thé xoay tung bén vai mot dé

giam ap luc.

Bai tap 2: Nang tay sang ngang

Muc dich:

Pong tac nay gitp ting sirc manh co vai va co quanh khop, cai

thién bién do van dong. Tap déu s& giam tinh trang cing vai,

hd tro tbt cho ngudi hay dau khi dang tay hodc gio tay sang

ngang. Day cling 1a bai tdp phong ngura thodi hoa vai va viém

quanh khop vai.

Cach thuc hién

Pung thing, hai chin md rong bang vai, hai tay tha
long xuoi theo than.

Tir tir nang hai tay sang ngang, 10ng ban tay up xudng,
cho dén khi canh tay ngang tam vai.

Giir 2-3 gidy, sau d6 ha tay xuéng cham rai vé tu thé

ban dau.
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4. Lap lai 10-12 lan.

Lap lai
10 - 12 lan.

Hinh 67: Nang tay sang ngang

Luu y:

e Nang tay cham rai, khong giat manh.

e Khong ning qua cao vuot qua tam vai dé tranh giy
cang khop.
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e Ngudi vai yéu c6 thé tip timg bén tay mot hoic ding

chai nudc nho (0.5 lit) dé ting cudng dan.
Bai tip 3: Gap & dudi tay dwa Ién cao
Muc dich:

Dong tac nay giup duy tri bién do van dong tu nhién cua khép
vai, dic biét hitu ich cho ngudi hay bi cing vai budi sang hoic
sau khi ngdi lau. Khi tap déu, co vai va co lung trén dugc kich

hoat, khép vai linh hoat hon, gidm nguy co dong ciing vai.
Cach thuc hién

1. Pimng hodc ngdi thang lung, hai tay tha long doc than
nguoi.

2. Tu tir dua tay phai thang 1én cao, 10ng ban tay hudéng
vao nhau.

3. Giir 2-3 gidy ¢ diém cao nhit, roi ha tay xudng cham
rai.

4. Thuc hién turong tu vdi tay trai.

5. Lap lai 10-12 1an mdi bén, c6 thé nang ddng thoi ca hai

tay néu vai khong qua dau.
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Luu y:

Gap — dubi tay dua H
Ién cao

Hinh 68: Gip & dudi tay dwa lén cao

Pua tay cham, khong vung manh.

e Néu dau nhiéu, chi nang trong bién do thoai mai, khong

can ¢p thang 1én cao.
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e Hit vao khi nang tay, thd ra khi ha tay xubng.
Bai tap 4: Cham tay ra sau lung
Muc dich:

Dong tac nay gitip khop vai dugce gian nhe nhang, cai thién kha
nang dua tay ra sau von 1a cir dong thuong bi han ché khi vai
ctng. Bai tap don gian, khong can dung cu, phi hop cho moi
lira tudi, gitip vai linh hoat hon trong sinh hoat hing ngay (nhur

v&i tay cai nat 4o sau lung).
Cach thuc hién

1. Pimg hodc ngdi thang lung, tha 1ong vai.

2. Pua tay phai vong ra sau lung, cd gdng cham vao ving
gitra lung.

Gitr 5 gidy, cam nhan vung vai va nguc gian nhe.

Tha 16ng, trd lai tu thé ban dau.

Doi sang tay trai, thyuc hién tuong ty.

o o~ w

Lap lai 5—7 1an mdi bén.
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Thuc hién 5 lan
cho mai bén.

Hinh 69: Cham tay ra sau lung

Luuy:

e Chi dua tay dén muc thodi mai, khong co6 ép cao néu

thdy dau.

e Giir nhip thd déu, tranh gdng cimg ngudi.
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e Ngudi vai yéu c6 thé bit dau bang dong tic nhe nhang,

sau d6 tang dan bién do theo thoi gian.
Bai tap 5: Xoay vai nhe nhang ra sau
Muc dich:

Day la dong tac don gian gitp lam nong va gian khop vai,
giam tinh trang kho ctrng va cai thién luu thong mau. Khi tap
déu, dong tac giup vai linh hoat hon, giam dau khi xoay hoic
dua tay ra sau lung, ddng thoi hd trg phong ngira dong cing
val.

Cach thuc hién

1. Pimg hodc ngdi thang, hai tay dit nhe 1én hong.

2. Tu tir xoay hai khuyu tay ra sau, dong thoi mé nguc vé
phia trudce.

3. Gitt 35 gidy, cam nhan co vai va nguc cang gian.

4. Thalong, tré lai tu thé ban dau.

5. Thyc hién 8-10 lan.
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Xoay vai nhe nhang|
ra sau

Hinh 70: Xoay vai nhe nhang ra sau

Luu y:

e Dong tac cham rdi, khong xoay qua manh dé tranh giy

dau.

e Giir vai tha 1ong, khong gong cing c¢b hay lung.

311



e Nguoi vai yeu c6 thé bat dau véi bién do nho, sau do

tang dan.
Loi nhin cia bac si

Khop vai chinh 13 “ban 1& 16n” cta canh tay. Mdi ngay, nd gip
— dudi, xoay — dang hang ngan 1an dé ta 1am viéc, chiam séc gia
dinh, choi thé thao hay don gian chi dé dang tay 6m iy nguoi
than. Néu ban 18 nay khong duoc cham soc, nd s& dan kho
cirng, dau moi, va dén mot luc nao do, nhiing ci dong binh

thuong cling trd thanh thur thach.

T6i mudn nhan véi anh chi rang: khép vai khong tir nhién ma
yéu di, ma 1a vi chung ta d ling 1& bé quén né trong nhiing
nim thang qua. Chi vai phiit tip luyén mdi ngdy, anh chi dang

1

“tra dau

2

cho ban 1& quy gi4 ay, gitp vai linh hoat, déo dai va

virng chic hon.

Hay coi viéc chim séc vai nhu mot phan trong thoi quen séng
hang ngay, giéng nhu viéc an uéng hay danh ring. Diung dé
dén khi vai dau nhai, cirng lai, ta méi di tim céch chira tri boi

khi do, thot gian va cong stic bd ra s€ nhiéu hon gap boi.
Tap luyén sém, tap déu dan, anh chi s€ gitt dugc mot doi vai

khoe manh, dé thoai mai lam viéc, vui choi va dang rong vong

tay Om tron hanh phtic ciia minh.
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Ngay 22: Chwom néng, chwom lanh dung lac

Trong qué trinh kham va diéu tri, toi gip rat nhidu bénh nhan
ké rang: “Moi lan dau khép la téi ldy chai nede néng dp vao,
thdy dé chiu ldm bdc si g.” Nhung ngay sau d6 lai c6 nguoi
chen vao: “Khéng dau, dau thi phdi chwom da moi nhanh
khoi.”

Hai ludng ¥ kién nay phé bién dén murc hiu nhu nha nao ciling
¢ nguoi tin vao mot bén. Co6 ngudi tham chi mang ca tai
chuom noéng theo khi di xa, ctr thdy dau la ap vao. Nguoc lai,
khong it nguoi dé san thi da trong ti lanh, bat ky chd nao dau

ciing ldy ra chudm ngay.

Diéu dang tiéc 13, nhiéu khi cach lam nay lai phan tic dung. Co
bénh nhan vira bi treo géi, sung d0 rd rét, thay vi chuom lanh
thi lai chudm néng. Két qua 1a hom sau gbi cang phu to, dau
budt khong nhac ndi chan. Ciing c6 truong hop dau vai gay
man tinh, v6n can chudm 4m dé gian co, nhung bénh nhan lai
kién tri chuom da, khién vai cing thém, dau nhiéu hon vé

dém.

Su that I1a chuom néng va chuom lanh déu co ich, nhung
khong phai lic nao ciing dung duoc, va cang khong thé thay
thé cho nhau. Dung sai cach chang khac ndao “d6 thém dau vao

lira”, khién khép vén yéu lai chiu thém ton thuong.
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Swu that bac si muon noi

Trong y hoc, chuom nong va chudm lanh 14 hai bién phap vat
1y tri liéu don gian nhung mang lai hiéu qua rd rét néu 4p dung
dung. Piém quan trong 1a chung khong gidng nhau va khong
thé thay thé cho nhau.

Chuom lanh duge khuyén nghi sir dung trong cac chin thwong
cap tinh. Khi mot khop vira bi ngd, bong gan, hay va dp dan
dén sung, do, dau nhoéi, chuom lanh s€ gitp co mach mau,
giam lru luong tudn hoan dén ving ton throng, tir 6 han ché
phu né va viém lan rong. Mot nghién ciru trén Journal of
Athletic Training (2015) cho thiy, chudm lanh trong vong 24
gid dau sau chan thuong c6 thé giam dang ké muc do sung tay
va rat ngan thoi gian hdi phuc chire ning khép. Co thé hinh
dung, chuom lanh gidng nhu “dap ngon Iira” kip thoi, giir cho

t6n thuong khong bung phat thanh dam chay 16n.

Nguoc lai, chuom nong lai dugc khuyén céo trong cac tinh
trang dau man tinh hodc co cirng co kéo dai. Nhi¢t do Am giup
gidn mach mau, ting luu thong tuan hoan, lam mém co va cai
thién sy linh hoat cua khép. Nhirng bénh nhan thoai hoa khop,
viém quanh khép vai hay dau lung co hoc thuong duoc hudng
dan chuom nong dé lam giam co thit co. Theo Arthritis
Foundation, viéc 4p nhiét 15-20 phat mdi ngay gitp gidm rd

rét cam gidc dau va cai thién bién do van dong ¢ bénh nhan
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viém xuong khép. Giéng nhu “tra thém dau” cho ban 1& da

kho, chuom néng giup cac cur dong tron tru hon.

Nguyén tic quan trong cin nh¢ la:

e Chudm lanh: danh cho chin thuong méi, khop sung
noéng do dau, ap dung tot nhit trong 1- 3 ngay dau.
e Chuom néng: danh cho dau nhtrc, co cung, thoai hoa

kéo dai, khong kém sung do cip tinh.

Dung sai phurong phép chiang khac nao “d6 thém dau vao lira”
hodc “dé ban 1¢ thém han gi”, khién khép von dang yéu cang

dé tén thuong hon. Pay 1a mot trong nhitng nham lan pho bién
nhét, nhung hoan toan c6 thé sira bang mot nguyén tac rat don

gian: sung dé — lanh, dau crng lau ngay — nong.
Cach lam diing dé bao vé khép

Dé chudm néng hay chuom lanh phat huy hét gia tri, nguoi

bénh can nam rd nguyén tac va thuc hién dung cach.

Khi nao chuom lanh?

e Ap dung trong chin thuong cip tinh: ngd, bong gan, va
dap, khép sung to, dd, nong.

e Hiéu qua nhét trong 1- 3 ngay dau sau ton thuong.
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e MGdi lan chuom tir 20 - 30 phut, ¢o thé lap lai 2-3
lan/ngay, nghi ti thiéu 1 gid giira cac lan.
e Ludn boc tai da béng khan mong, tranh dét truc tiép 1én

da dé ngira bong lanh.

Khi nao chuom nong?

e Dung cho tinh trang dau nhirc man tinh, co cung co,

thoai héa hodc sau giai doan cip tinh.

e Phu hop vdi cac triéu chung: vai gay co cirng, dau lung

am i, goi kho cung sau ngu day.

e MSoi lan chuom tir 15-20 phut, co6 thé thuc hién héng
ngay, nhét 1a budi t6i trudc khi ngii dé co khép duoc
thu gian.

e Nhiét d vira phai (40-45°C), am diu, khong qua nong
dé tranh gy bong nhiét.

Nhirng luu y chung:

Tuyét d6i khong chudom néng 1én khép dang sung do cép tinh,

vi nhi¢t s€ lam mach mau gian, sung nhiéu hon.

Khong chudom lanh kéo dai lién tuc qua 20 phit, vi dé gay ton

thwong mé mém quanh khép.
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Nguoi ¢6 bénh Iy nén nhu tiéu duong, roi loan cam giac, tuan
hoan kém can dac biét than trong, nén hoi y kién bac si trudc

khi ap dung.

Thuc hién dung cach, chudm noéng — chuom lanh s€ tr¢ thanh
mot “tro tha déc lyc” hd tro giam dau va phuc hoi khép, giup
ngurdi bénh yén tim hon trong sinh hoat hang ngay.

Loi khuyén ctia bac si

Chuom nong hay chuom lanh khong phai 1a chuyén nhd. N6 la
cach ching ta déi xir véi khdp ctia minh trong nhiing luc khép
1én tiéng. Chi can lya chon dang, anh chi s€ théy con dau diu
di nhanh chéng, khép hoi phuc tot hon. Nhung néu chon sai,
thay vi duoc “xoa diu”, khép lai bi day vao tinh trang ton
thwong sau hon, khién qua trinh diéu tri vé sau trd nén kho
khan.

T6i da gip khong it bénh nhan dén kham trong tinh trang gbi
sung phu, do ruc chi vi thoi quen chudm nong ngay sau khi
ngi. Ciing ¢6 nhiing nguoi dau vai gay nhiéu thang, von can su
am ap dé gidn co, nhung lai kién tri chudm da mdi ti, khién
vai cirng thém, mit ngd trién mién. T4t ca déu bat ngudn tir

mot quan niém sai tudng nhu vo hai.

bicu t61 muon nhan manh la: anh chi, ¢6 cht hoan toan c6 thé

tu chu trong viéc chdm soc khdp néu nam viing nhitng nguyén
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tac don gian nay. Chuom lanh dé dap “ngon lira” viém sung,
chuom néng dé lam mém “ban 18” kho cirng. Ping 14n 16n hai
diéu nay, boi 6 chinh 1a ranh gidi giita hoi phuc nhanh va kéo
dai dau don.

Hay nhd, khép cling gidng nhu mot nguoi ban dong hanh. Khi
nd mét moi, hay cho noé sy cham séc dung dan. Khi no ton
thuong, hay kip thoi xir tri dung cach. Chi vai phut can trong
hom nay c6 thé ddi lai nhiéu nim khép virng vang, bude di

thoai mai, khong lo s¢ mdi khi trai gi6 tro troi.
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Ngay 23: Kham dinh ky: phat hién sém, diéu tri kip

Trong qué trinh kham bénh, t6i gap khong it nguoi bénh thd
dai n6i: “Khép téi chi hoi dau, chic chdang sao déau, rang chiu
cing duoc. Doi khi nao khong chiu néi thi méi di kham.”

C6 ¢6 chli con that tha chia sé: “Di vién phién phirc ldm bdc si
a, cho doi mét moi, lai ton kém. Théi thi dau thi uéng tam vai
vién thuéc giam dau, vai hém chdc sé khoi.”

Va r6i, ho chi tim dén khi ddu gdi da sung to, bude di khap
khiéng, hay cot séng cong veo chén ép than kinh, té dai ca tay
chan. Lic d6, diéu tri d tré nén kho khian, nhiéu trudng hop
phai dung thudc dai ngay, thim chi la phau thuat. T6i con nhd
mot bac nong dan, chi vi bo qua nhirng con dau lat nhit ban
dau ma dén lac di kham, khop gdi ¢ mon hét sun, budc phai

thay khop nhan tao.

Thuc té, cac bénh ly khop hiém khi xuét hién d at trong mot
ngay. Ching tién trién 4m thim, bit dau tir nhirng dau hiéu rat
nho: tiéng “luc cuc” khi dtng 1én ngdi xudng, cam giac & budt
khi leo vai bac cau thang, hay d6i luc cirng khép budi sang chi
vai phut roi hét. Nhiéu ngudi chu quan, bé qua nhirng “10i thi
thim” d6 cta co thé, cho dén khi chiing bién thanh nhirng

“tiéng gao thét” khong thé lam ngo.

Giéng nhu mot chiée xe, dén canh bao da bat sang tur som,
nhung ta van tiép tuc 1ai, mic ké. Bén khi may nong, khoi bdc
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1€n, xe dirng gitta duong mai chiu mang di sura, thi cai gia phai

tra bao gid cling dit hon gip nhiéu lan.
Su thét bac si mudn noi

Trong y hoc, c6 mét nguyén tic quan trong: bénh cang duoc
phat hi¢n som, kha nang diéu trj khoi hodc kiém soat cang cao.

Céc bénh ly co xuong khdp cling khong ngoai 1€.

Khép gbi, cot sdng, vai, hang... von gidng nhu “ban 18” chiu
luc hing ngay. Khi c6 ton thuong, co thé thuong phat tin hiéu
rt sém: tiéng kéu “luc cuc”, cirng khép budi sang, cam giac
nang né khi di lai. P6 1a nhirng “tin hiéu canh bao” ma néu
kham kip thoi, bac si c6 thé chi can hudng dan diéu chinh tu

thé, tap luyén, hodc dung thude nhe, chi phi thép, hiéu qua cao.

Nguoc lai, khi bo qua nhitng ddu hiéu ay, sun khép tiép tuc
mon, dich khép can dan, xwong bién dang, chén ép than

kinh. .. thi bénh khéng con dirng & mirc “diéu chinh don gian”
nita. Liic nay, nguoi bénh phai d6i mit voi cdc can thiép phirc
tap: dung thubc manh, tiém khép, tham chi ph?lu thuat thay
khop hay giai ép cot song.

Cac nghién ctru qudc té cho thdy, bénh nhan dugc chan doan
thodi hoa khop ¢ giai doan soém c6 kha nang duy tri van dong
doc lap cao hon 60—70% so v&i nhom dén muon. TS chuc Y té

Thé gidi (WHO) ciing nhdn manh ring, viéc tim soét dinh ky
321



gitip giam t6i mot nira nguy co tan phé som do bénh xwong
khop.

No6i mét cach dé hiéu, kham dinh ky gidng nhu kiém tra sirc
khoe chiéc xe: phat hién kip thoi banh xe sap xep, dong co sip
noéng, thay dau diing lic. Lam sém thi chi phi nhé, hiéu qua
16n; ¢é mudn thi hong nang, stra chira phurc tap, thim chi

khong thé tré lai nhu ban dau.
Cich lam ding dé bao vé xwong khép

Kham dinh ky khong c6 nghia 1a ngay nao ciing phai dén bénh
vién, ma 14 duy tri thoi quen kiém tra strc khoe khép theo lich
hop 1y, gitp phat hién sém bat thuong va c6 hudng xir tri kip
thoi.

Tan suat kham khuyén nghi

e Nguoi dudi 40 tudi, khoe manh: nén kham co xwong
khép it nhat 1 lan/nam.

e Nguoi trén 40 tudi hodc c6 yéu td nguy co (thira can,
lao dong nang, it van dong, tién stt chdn thuong): nén
kham 6 thang/lan.

e Ngudi cé bénh Iy xwong khép da chan doan: can tai

kham theo dting hen ciia bac si dé theo dbi tién trién.

322



Noi dung kham dinh ky thuong bao gom:

e Kham lam sang: bac si kiém tra bién do van dong, nghe

tiéng kéu khép, quan sat dang di, tu thé.

e Chén doan hinh anh: X-quang, MRI hoic siéu 4am khop
néu can, giup phat hién sém thoai hoa, gai xwong, thoat

vi dia dém.

e Xét nghiém mau: kiém tra cac chi s6 viém, acid uric
(phat hién gout), canxi, vitamin D, d¢ du phong lodng

xuong.

Luu ¥ quan trong:

e Khong doi dén khi dau dir doi moi di kham, vi d6

thuong la d4u hiéu bénh d3 tién trién nang.

e Kham dinh ky khong chi dé phat hién bénh, ma con la
co hoi dé bac s tu vin dinh dudng, tap luyén, va théi

quen song phut hop véi ting ¢4 nhan.

e Nguoi cao tudi nén di cung nguoi than dé dugce ho trg

va lang nghe tu van day du, tranh bo st thong tin.

Thuc hién déu dan, viéc kham dinh ky gidng nhu bao dudng
dinh ky cho mét ¢d may quy gia. Nho vay, khop duoc phat
hién va cham séc kip thoi, giam nguy co bién ching ning né,
va gitt cho budc chan luon virng vang.
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Loi khuyén cua bac si

Khém dinh ky khong phai 1a mét thu tuc hinh thire, ma 1a chia
khoa dé gitr cho khdp luén khoe manh 1au dai. Ching ta
thuong sin sang mang xe di bao dudng, thay dau, kiém tra
dong co dung hen; nhung lai ngan ngai khi néi dén viéc di

kham strc khoe cho chinh co thé minh.

Tbi di gap nhiéu bénh nhan, chi vi chin chir ma mét di co hoi
diéu tri som. C6 ngudi néu di kham ngay tir khi khép bat dau
kéu luc cuc, chi cin tap luyén va diéu chinh sinh hoat 1a du.
Nhung vi bo qua, vai naim sau méi dén thi sun dd mon hét,
phai ddi dién véi ca phau thuat thay khép ning né. Nguoc lai,
cling ¢6 nhitng bénh nhan di kham dinh ky tir sém, nho d6 ma
duy tri duoc khdp gdi khoe manh, van di bg, tap thé duc, choi

v61 chau mo1 ngay du da ngoai 70 tuoi.

Diéu t6i mudn nhin gui 13: kham dinh ky chinh 1a sy dau tu
khon ngoan nhét cho sirc khée. Mot budi sang danh cho viée
thim kham c6 thé di lai nhidu nim thang van dong thoai mai,

khong bi 4m anh bdi nhitng con dau nhure.
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Hay coi viéc di kham dinh ky nhu mét thoi quen ty nhién
giéng nhu viéc danh rang, an udng hay ngii nghi. Khi khép con
khoe, hiy di kham dé giir cho n6 khoe lau dai. Pung doi dén
luc khong con di duge nira mdi tim dén bac si, boi khi do, cai

gia phai tra s& luén ning né hon.
Ngay 24: Kiém so4t cin ning: nhe gbi, chic khép

Trong qua trinh kham va diéu tri, t6i gip rat nhiéu bénh
nhan than phién: “Bdc si i, dao nay leo mdy bdc cau thang
théi la goi téi kéu rang rdc, bude di niang nhie deo chi.” Khi
nhin k¥, t6i nhan ra da s6 ho déu mang thém trén ngudi vai,

tham chi ca chuc can thira.

C6 ngudi tha nhan: “Téi ciing biét minh béo, nhung nghi chdc
chi anh hwong dén tim mach, huyét ap théi, chir lién quan gi
dén xwong khép.” Thé nhung, chinh can ning lai 13 ké thAm

lang bao mon khép gdi mbi ngay.

Thuc té, khép gbi gidng nhu chiée try cot ciia ca ngdi nha.
Toan b sirc ning co thé déu don xudng do6 khi ta dung, di, hay
leo cau thang. Néu than thé nhe nhang, tru géi con chiu dung
duoc. Nhung khi ta dit thém hang chuc ky 16 thira 1én, ching
khac ndo ép mot ciy cot phai chdng thém ting ning, ngay qua

ngay, vet nirt s€ dan xuat hién.

325



T6i nhd c6 mdt cha ngoai 50 tudi, ning hon 90 kg. Cha noi:
“Téi twong goi dau la do tuéi tac, ai ngo bac si bao giam cdn
thi géi s€ nhe di.” Qua that, sau 3 thang kién tri, gidm dugc 8
kg, chu quay lai v&i nu cuoi: “Gio leo cdu thang khéng con

phai vin tay vin nita, bac st a.”
Su that bac si muon néi

Trong y hoc, thira can va béo phi duoc xem la mét trong
nhitng yéu t6 nguy co hang dau cua thoai héa khép gbi va cot
song. Diéu nay khong chi dén tir trong luwong co thé ting 1én,
ma con do su thay d6i chuyén héa bén trong.

e V¢ co hoc: Mdi khi ta budc di, khép gbi phai chiu luc
gip 2-3 lan trong lugng co thé. Nghia 1, néu ban thira
5 kg, khép gbi co thé phai ganh thém t6i 15 kg mdi
budc chan. Khi leo cau thang, con sd nay tham chi con
tang gap 4—6 1an. Day chinh 14 1y do tai sao gbi thudong

“biéu tinh” dau tién khi can nang vuot mic.

e V& sinh hoc: Té bao m& khéng chi 14 noi du trit ning
lwong ma con tiét ra nhidu chit gay viém (nhu
cytokine). Cac chit nay 4m thim tan cong vao sun
khép, 1am sun mon nhanh hon va khép dé bi thoai hoa

som hon.
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Cac nghién ctru di chi ra, chi can giam 5 kg can ning, nguy co
thoai hoa khdp gdi c6 the giam dén gan 30%. Mot bao cio cua
Arthritis & Rheumatology (2017) ciing cho thiy, nhitng bénh
nhan béo phi khi giam tir 10% trong luong co thé trd 1én, mirc
dau khop giam 1o rét va kha nang van dong duogc cai thién

dang ké.

Diéu nay co6 nghia 13, gidm cn khong chi dé dep dang, ma con
1a “liéu thudc ty nhién” gitp khép khoe manh hon. Néu ta coi

khép nhu mot cay cau, thi viéc kiém soat can nang chéng khac
nao giam bot nhirng xe tai ning chay qua mdi ngay, dé cy cau

ay co thé dung virng lau dai.
Cach lam ding dé bao vé khép

Giir can nang hop ly khong chi 1a chuyén “giam vai ky dé dep
dang”, ma 13 giam ganh ning truc tiép cho khép. Dé lam dugc
diéu nay, nguoi bénh can két hop ca an uéng va van dong mot

cach khoa hoc.

An uéng hop ly

e Uu tién rau xanh, trai cdy it ngot, ngii cbc nguyén hat

va cac loai dam nac (ca, thit gia cAm bo da, dau phu).

e Han ché thuc pham ché bién san, d6 chién ran, nudc

ngot ¢ gas va tinh bot tinh ché (banh mi trdng, mi goi).
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e Chia nho bita an, an cham, nhai ky dé kiém soat luong

calo t6t hon.
e Ubng du nude (1,5-2 lit/ngay), vi nhiéu ngudi nham
cam giac khat voi doi.

Van dong khoa hoc

e Chon cac mdn thé duc it tac dong manh 1én khop: di bd

trén mat phing, boi 16i, dap xe, yoga, dudng sinh.

e Tranh nhitng hoat d6ng don nén manh nhu nhay cao,

chay nudc rat, ngdi xom kéo dai.
e Duy tri déu din 30 phit/ngay, thay vi tip don dap
mot vai ngay roi bo.

Theo ddi va diéu chinh:

e Ty can mdi tuan, ghi chép lai dé thay sy thay doi.

e Dit muc tiéu thuc té: giam 0,5-1 kg/tuﬁn la an toan va

bén virng.

e Néu can, tham khao bac si dinh dudng dé c6 phac dd

giam can phu hop véi tinh trang stre khoe va bénh nén.
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Kiém soat cAn ning 1a mot qua trinh, khong phai cudc dua. Chi
can giam dan, tung chut mét, khép géi s€ cam nhan r0 rét su
“nhe nhom”, budc di s€ linh hoat va it dau hon.

Loi khuyén cua bac si

Kiém soat cin ning khong chi 1a van dé thim m§, ma con la
chia khoa giit cho khop gbi va cot song khoe manh. Toi da
ching kién nhiéu bénh nhan chi can giam vai ky 16 da cai thién
0 rét con dau, di lai nhe nhang hon, leo cau thang khong con

phai vin tay vin.

Nguoc lai, cling c6 nhitng bénh nhan tri hoan, dé can nang
tang khong kiém soat. Ho dén kham khi khép gbi da bién
dang, phai thay kh6p nhan tao hodc tiém thude kéo dai. Cai gia
ctia sy chdm tré éy khong chi la tién bac, ma con 1a sy mat mat

ve tu do van dong va ni€m vui song.

Diéu t6i muén nhian manh 1a: giam can khong phai 1a viéc phai
1am cho dep, ma 13 viéc phai 1am cho khoe. Hay coi mdi bita
an hop 1y, mdi budi tap luyén nhe nhang 1a mot cach ban dang

g& dan nhitng “bao tai” v6 hinh dé 1én khép ciia minh.

Chi can kién tri tirng budc nho, ban sé& thiy khép gbi nhe di,
hoi thé thoai mai hon, co thé déo dai hon. Va quan trong nhét,
ban s& giit duoc d6i chan virng vang dé dong hanh ciing gia

dinh, tan huong cudc song tron ven trong nhi€éu nam toi.
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Ngay 25: Quan ly stress: khép ciing can binh an

C6 mét chi nhan vién van phong dén kham than phién: “Bdc si’
o1, dao nay em dau lung, cé cirng, vai gdy lic ndo ciing moi,
ma di chup phim thi bac st bao khdp chwa hong, xuong ciing
chua thodi héa nhiéu.”

Khi hoi k¥, chi méi tha nhan: “Em lam viéc cang thang qud,
ngay nao ciing ngoi mdy tinh téi khuya, vé nha lai lo toan

chuyén gia dinh, ngii chang dwoc bao nhiéu.”

Khong chi riéng chi, rit nhidu bénh nhan cua t6i cling giéng
vay. Ho twéng minh dau do khdp yéu, nhung thuc chat, cai goc
lai nam & stress kéo dai. Cang thang 1am co bap co clng, tuan
hoan méau kém di, khién khép liic ndo ciing nang né, é am. Co
ngudi vai gay cling dén mirc quay dau ciing dau, lung cing
nhu ¢6 soi day siét chat, trong khi phim chup gan nhu binh

thuong.

Diéu ddng néi 13, nhiéu nguoi chi nghi stress anh hudong dén
tinh than: mat ngy, lo Au, cdu git. it ai ngo ring, chinh stress
cling la mdgt “ké thu vo hinh” cua xuong khép. N6 khong tao ra
tiéng kéu rang rac nhu gbi, khong sung do nhu khép viém,
nhung n6 bao mon st chiu dung cia co thé timg ngay, khién

kh6p nhanh chong xudng sirc.
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Gidng nhu mot cdy dan luon bi 1én diy qua cing, Am thanh
nghe chat chaa, khong con ém diu. Co thé ta ciing thé, khi tim
tri qua cing thang, thi khép ciing kho 1ong van hanh nhip
nhang.

Su that bac si muon noi

Trong y hoc, stress khong chi 1a van dé tdm 1y ma con 13 yéu t6
sinh hoc anh hudng truc tiép dén stc khoe xwong khép. Khi co
thé cang théng, tuyén thuong than tiét ra nhiéu cortisol, mot
loai hormone dugc vi nhu “con dao hai ludi”. O muc dd vira
phai, n6 gitp ta chdng lai cang thang. Nhung khi kéo dai,
cortisol lai lam suy yéu hé mién dich, ting phan Gng viém va

thiic ddy sy thodi héa ciia sun khop.

Khong nhitng thé, stress con khién cac co quanh khép luon
trong tinh trang co cirng. Vung cd, vai, lung 1a noi bi anh
hudng nhiéu nhat. Khi co cing lién tuc, mau nudi dén khép
giam, dich khép tiét ra it, khdp kho cirng va dé dau. D6 1a 1y
do nhiéu ngudi di chup phim khép binh thuong nhung van

cam thay dau moi trién mién.

Mot nghién ctru dang trén Journal of Pain cho thay: nhirng
nguoi co muc stress cao kéo dai c6 nguy co bi dau man tinh
(ddc biét ¢ lung va vai gay) cao gip 2 1an so voi nhom it cing
thang. Diéu nay ching minh ring, quan 1y stress ciing quan
trong chang kém viéc uéng thudc hay tap luyén.
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No6i mét cach dé hiéu, stress gidng nhu mot “16p ganh vo hinh”
ma ta dit thém 1én khop mdi ngay. Khép khong chi phai chiu
strc ndng co thé, ma con phai ganh thém ép luc tr tAm tri. Néu
khong biét cach giai toa, khdp s& nhanh chong mét moi va

xuéng cép.
Cich l1am ding dé bao vé khop

Dé giam tac hai ciia stress 1én khdp, khong chi can thudc men
hay tap luyén, ma quan trong 13 tip cho minh cach sdng binh

than, biét giai toa 4p luc mdi ngay.
Thu gidn co thé va tam tri:

e Tap tho sdu, hit vao bang mili, thd ra chim bing
miéng, modi ngay 510 phit.
e Thyc hanh thién, yoga hoic cac bai gidn co nhe nhang,

dic biét 1a ving ¢ — vai — lung.

e Tan dung nhimg khoang nghi ngin: 5 phit dung 1én,

vuon vai, xoay khop sau moi gio lam viéc.

Giir gidc ngi lanh manh:

e Dingu dung gio, han ché thire khuya, vi ban dém 1a lac
co thé san sinh hormone ting trudng va ti tao sun
khop.
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e Tranh dung dién thoai, may tinh qua lau trudc khi ngu;
thay vao do, doc sach nhe nhang hoac nghe nhac ém
diu.

e Ngu dii 7-8 tiéng mdi ngdy giup tinh than 1in khép déu

“dugc nghi ngoi va stra chira”.

Sap x€p va can bang cudc song:

e Lap ke hoach cong viéc 0 rang, tranh 6m dom qua
nhiéu.
e Bict ndi “khdng” voi nhitng viée vuot qua suc chiu

dung.

e Danh thoi gian cho s¢ thich c4 nhan: doc sach, di bd,

cham cay, nau an... dé tam tri dugc giai toa.

e Tro chuyén, chia s¢ v4i nguoi than, ban be dé giam baot

ap luc gitt trong long.

Khi can, tim sy hd trg chuyén mon: Néu stress qua murc giy
mét ngu kéo dai, trim cam hodc lo au nhiéu, hiy chu dong tim
dén bac si tim 1y hoac bac si chuyén khoa dé duoc hd trg kip
thoi.

Thuyc hién déu din nhirng théi quen nhé nay, khop ctia ban sé
duogc “tho cung tdm tri”, khong con bi gdnh nang vo hinh cua
stress bio mon mdi ngay.
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Loi khuyén cua bac si

Stress 1a mot ké thu tham ling. N6 khong gy ra nhitng vét
bam, khong lam khép sung to ngay tirc thi, nhung lai bao mon
co thé tirng ngay. N6 khién co bap co cting, khép dau nhirc, va
quan trong hon, né lay di sy binh an trong tim tri. Khi tinh

than mét moi, co thé cling kho long khoe manh.

T6i tirng gip mot bénh nhan nit ngoai 40 tudi, 1am ké toan. Co
than rang vai gay dau dén murc khong thé xoay c6, dém nao
cling mat nga. Thir nhiéu loai thude giam dau nhung chi 4
chit it roi lai tai phat. Khi tro chuyén k§ hon, toi nhan ra
nguyén nhan chinh khong phai khép da hong, ma 1a ¢6 dang
song trong cing thang trién mién: ap lyc cong viéc, ganh ning
gia dinh, lo léng con cai. Sau khi duoc hudng dan tap thd siu,
tap vai dong tac yoga nhe, két hop thay ddi théi quen sinh
hoat, chi mét thang sau, c6 quay lai va néi: “Bdc sT a, khong
chi khép em do dau, ma tam tri em ciing nhe nhém hon rat
nhiéu.”

Diéu d6 cho thiy, d6i khi thudc men khong phai 1a tat ca. Mot
tam tri binh an chinh 1a mén qua quy gi4 nhit ma ta c6 thé ting

cho khép va cho ca co thé minh.

Anh chi, c¢6 cht dirng cho dén khi co thé kéu dau méi hoc cach
thu gidan. Hay tap cho minh nhitng khoang dirng ngan mdi
ngay: mot budi di bo cham rai, mot 1an hit thd sau, mot bira
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com that su thong tha bén gia dinh. Nhirng diéu tuéng nho bé

ay lai chinh 13 “thudc bd” nudi dudng khép bén ving.

Hay nhé ring, khop ciing can dugc nghi ngoi va binh an nhu
tAm hon ta. Khi tAm tri ling lai, kh6p ciing b6t dau, va co thé

s€ tim lai sy can bang von co.

Ngay 26: Hiéu con dau dé khong di sai dwong

Trong qué trinh khdm va diéu tri, toi gap rat nhiéu bénh nhan
budc vao phong kham voi cing mot ndi ban khodn: “Béc si oi,
t6i lam theo huéng din rdi, nhung sao van con dau? Nhu vay
c¢6 phai bénh t6i ning hon khong?” C6 ngudi noi trong lo ling:
“Trudce to1 khong tip thi chi dau luc di lai, gio tdp xong lai
thdy & &, cing cang khép, toi so tap tiép sé hong khép.” Nhung
cling ¢6 nguoi khac lai ké: “Pau thi dau that, nhung t6i nghi
chic rang thém chut cho quen, nén van ¢ lam cho du.”

Nhin ho, t6i nhan ra mot diéu rat rd: Van dé khong nim & chd
c6 dau hay khong, ma nam & chd ho khong biét con dau 4y
dang thudc loai ndo. Thuc té, con dau ciing gidng nhu tiéng
dong phat ra tir mot ¢d may. C6 tiéng dong bao hiéu may dang
hoat dong tr¢ lai sau thot gian dai ngirng nghi. Nhung cling co
tiéng dong canh bao mot bo phan bén trong dang truc trac
nghiém trong.

Néu khong phén biét dugc hai loai tiéng dong 4y, ta rat dé:
Ding may khi 1& ra nén tiép tuc hoic tiép tuc chay khi 1& ra
phai dirng lai. Con dau ctia co thé ciing vay.

Pau phuc hdi: con dau bao hiéu co thé dang thich nghi
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Trong thuc té 1am sang, day 14 loai dau toi gip nhiéu nhit &
nhitng bénh nhan bit dau van dong dung sau thoi gian dai it cir
dong. Nhiéu nguoi md ta cam giac nay rat giéng nhau: “Khong
phai dau dir doi, ma 13 é &, cing cang, kho chiu, nhat 14 sau khi
tap hodc sau khi di lai nhiéu hon binh thuong.”

Sau nhiéu nim: ngdi sai tu thé, it vin dong, hodc qua SQ dau
nén han ché ctr dong cac co quanh khop tré nén yéu, ngan va
kém linh hoat. Khép phai ganh lyc gan nhu mot minh. Vi vay
khi ban bat dau: van dong tré lai, diéu chinh tu thé, kich hoat
lai cAc nhom co bi “bd quén” dan dén co, gan va day chang
budc phai lam quen lai v6i chirc ning von ¢ cua ching.

Qua trinh nay giéng nhu: mot nguoi lau ngay khong di bo, khi
di lai s& thdy moi chan hay mét canh cira 1au ngay khong mo,
khi mé lai s& kéu cot két. Tiéng kéu d6 khong c6 nghia 1a cira
sdp gdy, ma 13 d4u hiéu cho thiy né dang dugc str dung tr lai.

bac diém cua dau phuc hoi:

e Dau am i, cang tuc nhe.

e Xuét hién sau van dong hoac sau khi thay ddi thoi quen sinh
hoat.

e Khong sung nong do ro rét.

e Nghi ngoi thi giam.

e Sau vai ngay, con dau gidm dan, trong khi viéc di lai, van
dong dé hon trude.

Con dau nay cho thay co thé dang thich nghi theo huéng tich
cuc. Néu diéu chinh cuong d6 hop 1y, day 1a con dau c6 loi
cho phuc héi, khong phai con dau can so hii.

Pau bénh ly: con dau cdnh biao khong duwgce phép b6 qua

337



Trai nguoc véi dau phuc hdi, cé nhitng con dau khéng phai 1a
mot phin cia qua trinh hdi phuc, ma 1a tin hiéu co thé dang
gap van dé thuc su.

Téi tirng gip nhidu bénh nhan néi: “Béc si oi, t6i dau nhung
t6i nghi chic tap roi s& quen.” Chi dén khi khdp sung to, dau
ca ban dém, di lai rat kho khin, ho méi di kham. Lac nay, con
dau khong con 1a tin hi€u thich nghi, ma 1a 161 canh bao 16
rang.

Trong y hoc co xuwong khdp, dau bénh 1y thuong lién quan
dén: viém khép tién trién, ton thuong sun khép, chén ép than
kinh, hoac tinh trang khép bi qua tai kéo dai. Khac voi dau
phuc hoi, con dau nay khong giam khi nghi, thim chi con ting
1én.

Nhirng ddu hiéu thuong gip:

e Dau nhoi, dau ting dan theo thoi gian.
e Sung, nong, dd 10 rét quanh khop.

e Dau ca khi nghi ngoi, dac bi¢t vé dém.
e Dau lan, kém té bi, yéu tay chan.

e Cang van dong, con dau cang dir doi.

Day chinh la con dau ma co thé dang kéu ciru, va ngudi bénh
can dirng lai dé duoc danh gia y khoa, thay vi ¢ gang vuot
qua bang y chi.

Cich 1am ding dé khong di sai dwong khi dbi dién véi con
dau

Hiéu con dau khong phai dé so hii, ma dé biét cach phan tng
dung. Giéng nhu kiém soat cin nang khong chi dé dep dang,
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viée xtr tri con dau khong phai dé “hét dau ngay”, ma dé bao
vé khop vé lau dai.

Muén lam dugc diéu do, nguoi bénh can két hop quan sat, diéu
chinh va theo doi mdt céch tinh tdo, thay vi phan irng theo cam
xuc.

Quan sat con dau mot cach c6 hé thong: Thay vi chi néi “toi
dau”, hay tap thoéi quen nhan dién con dau:

e Dau xuét hién khi ndo: sau van dong, khi nghi hay vé dém.
e Dau am{ hay dau nhoi.

e Dau khu trt tai mot diém hay lan ra xung quanh.

Nghi ngoi thi giam hay khong thay dbi.

Viéc quan sat nay gitp ban phan biét dau phuc hoi hay dau
bénh ly, thay vi doan mo hoac s¢ hai vo co.

Piéu chinh sinh hoat thay vi dirng lai hoan toan

Mot sai 1am rat pho bién la: hodc c¢b chiu dau dé “qua giai
doan” hodc dirng hian moi van dong vi so 1am khép hong thém.
Ca hai cach déu khong dung.

Céch lam phti hgp hon 1a diéu chinh: Néu dau am i, cing tirc
nhe phai gidm cuong do van dong, lam cham lai. Néu dau tang
nhanh, kém sung nong thi dung lai va danh gia lai.

Nghi ngoi dung khong c6 nghia 1a nim im, ma la: Giam tai cho
khop. Tranh nhing tu thé hodc dong tac gay dau 1. Duy tri
cac van dong nhe trong ngudng an toan, van dong thong minh
dé khop khong “dong bang”. Khép can van dong dé dugc nudi
dudng. Nhung van dong phai dung loai va ding muc.
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Nén wu tién: Di b nhe trén mat phéng. Céc bai van dong
cham, c6 kiém soat. Cac dong tac gitip ting luu thong dich
khop.

Tranh: Cac hoat dong don nén lyc manh 1én khép dang dau.
Dong tac gidt, bat, xoay vin dot ngot. Ciing nhu cb gang “tap
cho xong” khi co thé dang bao hiéu qua tai. Thay vi tip nhiéu
trong mot ngay roi nghi dai, hiy duy tri déu dan mdi ngay véi
cuong do vira phai.

Con dau khong dimg yén, va cach xir tri ciing can linh hoat.
Ban nén ghi nhé hoac ghi chép lai mirc d§ dau theo tirng giai
doan, so sanh cam giac dau sau 3-5 ngay va chu y xem van
dong c6 dé hon hay kho hon.

Mot nguyén tic quan trong trong y hoc phuc hoi la: Néu sau
vai ngay diéu chinh ding ma dau giam dan, d6 13 du hiéu di
dung hudng. Nguoc lai, néu: dau ting, xuat hién dau vé dém,
sung, nong rd thi can di kham dé dugc danh gia chuyén mon,
thay vi tu chiu dung.

Lo&i khuyén ctia bac si

Hiéu con dau khong phai dé so, ma dé khong di sai dudng
trong hanh trinh phuc hoi.

T6i da gip rat nhiéu bénh nhén, chi vi nhim 1an giita dau phuc
hdi va dau bénh ly, ma hodc bd cudc qua som, hoac c¢b chiu
qua lau.

C6 ngudi moi bit ddu van dong da thay é am lién dung lai, dé
roi khop ngay cang clng, strc co yéu dan, con dau quay lai
ning hon. Nhung ciing c6 ngudi nghi rang “ctr dau 1a ¢6”, dén
khi khép sung to, dau ca ban dém, vi¢e diéu trj tré nén phuc
tap hon rat nhiéu.
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Cai gia cta viéc khong hiéu con dau khong chi 14 vai ngay kho
chiu, ma c6 thé 1a: nhiéu thang diéu tri kéo dai, 18 thudc thude
giam dau, tham chi danh mat kha nang van dong ty nhién cua
khop.

Diéu t6i mudn nhin manh la: Con dau khong phai ké thu,
nhung ciing khong phai thir dé phot 1. Hiy hoc cach ling
nghe n6 mot cach tinh tdo.

MB&i 1an ban diéu chinh lai cuong do tap luyén cho phu hop,
mdi 1an ban dirng lai diing luc thay vi ¢6 chiu, 1a mdi lan ban
dang bao vé khdp ctia minh khoi nhiing t6n thwong khong
dang co.

Phuc hdi xwong khép khong phai 1a con dudng ngén, ciing
khong c6 16i tat. Hiy dé con dau trd thanh nguoi chi duong,
chtr khong phai rao can. Khi hiéu dung va lam dung, ban s&
gitt duroc doi chan vimg vang dé tiép tuc dong hanh cing gia
dinh, cong viéc va nhitng niém vui gian di cia cudc séng trong
nhiéu nim vé sau.

Ngay 27: Giir am khép: tranh gi6 lanh, Am thap

Ctr mdi do giao mua, dic biét 1a nhitng ngay mua phiin am wét
hay gi6 lanh cudi dong, t6i lai gap nhiéu bénh nhan tim dén
kham voi cing mot than phién: “Bdc st oi, khép t6i lai dau.
May hém nay tré troi, goi cik é budt, lung thi cimg, vai gdy

moi chang ngu noi.”

C6 mét bac néng dan ngoai 60 tudi, ngay thuong di lai van on,
chi hoi dau nhe khi 1am viéc ning. Thé nhung ctr dén hom troi
mua ném, sang day la khop gbi sung nhirc, bude xudng
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giwdng ciing kho. Bac noi: “Ngwoi khdc nghe dir bdo thoi tiét,
con tdi thi nghe chinh cdi géi bao tin, trdt ra mét cdi la biét
hém nay troi sap mua.”

Khong chi ngudi gia, nhiéu ngudi trung nién ciing gip tinh
trang twong ty. Mot chi nhan vién van phong ké: “Toi hém qua
dang ngu, lanh qua nén co nguoi lai. Sang ddy thi vai gay
cing do, quay dau mét chit ciing dau.”

Diéu dang noi 13, hiu hét moi ngudi déu coi d6 nhu chuyén
hién nhién, nghi rang tudi gia thi khép yéu, troi lanh thi dau.
Nhung thyc té, lanh va 4m chinh 13 “ké chdm ngoi” khién khop
dé bi co cung, dich khép dic lai, va con dau duoc dip bung
phat.

Khép giong nhu chiée ban 18 kim loai ciia mot canh cira. Khi
dé ngoai troi lanh va 4m, ban 18 Ay s& nhanh chong han gi, kéu
cot ket mdi 1an me. Nguoc lai, néu duoc che chin, boi dau va
giit kho rdo, ban 18 iy c6 thé van hanh bén bi qua ndm théang.
Khép con ngudi ciing vy, va giit 4&m dung cach chinh 1a

“chiéc 4o giap” bao vé khép trude sy khic nghiét cua thoi tiét.
Sw that bac s muon néi

Khong it ngudi nghi rang khép dau khi troi lanh hay 4m thap
chi 14 “cam giac twong twong”. Nhung thuc té, khoa hoc di

chting minh hién tugng nay cé co sd rat rd rang.
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Khi troi lanh, cac mach mau ngoai vi co lai dé gilr nhiét cho co
thé. Hau qua 1 lwgng mau nudi dén khép va co giam, khién
khop trd nén khoé ctirng, dich khép dac hon, van dong kho khan
hon. Co bip ciing dé co rat, 1am khép go bé va phat ra nhitng

tieng “luc cuc” moai khi cur dong.

Khi d9 am cao, ap suat khi quyén giam, cic mé quanh khép
(bao hoat dich, diy ching) gidn ng nhe. Diéu nay khién khop
sung né, cam giac ning né, t& moi ting 1én. Nguoi c6 bénh ly

khdp san c6 thuong cam nhan di€u nay rd rét hon.

Ngudi ¢6 bénh nén vé khép nhu thoai hoa khop, viém khép
dang thap, lodng xuong hodc ting bj chan thwong khop s&
cang nhay cam véi thay d6i thoi tiét. DA c6 nhiéu bénh nhan ké
v6i toi rang: “Khong cdan xem dw bdo thoi tiét, cir thdy khép

’

dau la biet hom sau troi sé mwa.’

Mot khao sat trén hon 2.600 bénh nhan viém khép tai Anh
dugc cong bd trén BMJ Open (2019) cho thiy, ¢6 ti 83%
nguoi bénh cadm nhan rd rét con dau khdp tang 1én vao nhitng
ngay lanh, 4m hodc gié6 manh. Mot nghién ctru khac & My
ciing chi ra rang, chi cAn nhiét d6 giam 10°C, nguy co dau

khop tang thém gan 15%.

Nhitng dit liéu nay cho thay, mdi lién hé giira thoi tiét va khép

khong phai 1a chuyén “nguoi gia hay kéu ca”, ma la mot thuc

té y khoa. Vi vay, viéc gilt am khép, dédc biét trong mua lanh
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va nhirng ngay nom am, khong chi dé tranh cam lanh ma con

la bién phap bao vé khép don gian nhung vo cung hiéu qua.

N6i cach khéc, gitt Am chinh 1a mot “liéu phap phong bénh” ty
nhién, giup khép van hanh tron tru, giam cirmg dau, dong thoi
han ché nguy co thoai hoa som.

Ciach lam ding dé bao vé khép

Giir 4m khop nghe tuéng don gian, nhung dé hiéu qua thi cAn
thuc hién ding cach va déu dan, dic biét 1a vao mua lanh hoic

nhirng ngay mua noOm am uo6t.

Trang phuc va thoi quen hiang ngay:

e Ludn mic du 4m, dic biét cha y cac ving khép dé bi

anh huéng nhu géi, c6, vai, ban tay, ban chan.

e Vi nguoi 16n tudi, nén mang tat khi di nga, quang
khan khi ra ngoai trdi lanh, va dung dai bao vé gbi hoic
khép khi can.

e Tranh ngoi lau ¢ noi co6 giod lua, nén nha am thap, hoac

truc tiép dudi diéu hoa lanh.

Trong sinh hoat va lam viéc:
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e Khi phai lam viéc lau ¢ ban giay hoac xem tivi, nén c6
chan mong phu goi hoac vai dé tranh lanh tham vao
khop.

e Ngunén dép chin kin, diéu chinh nhiét do phong am
vira phai (khoang 25-27°C), khong dé quat hodc diéu
hoa théi tryc tiép vao co thé.

e Khi tdim, nén dung nudc Am, tranh thay ddi nhiét do dot

ngdt. Ngudi co khdp yéu khong nén tim qué khuya.

Van dong nhe nhang:

e Thay vi co ro trong chan, hdy van dong nhe trong nha:
di lai, xoay khop, tap cac bai gidn co don gian dé khép
“4m” tir bén trong.

e Tranh dé khop bat dong qua lau, vi sé cang cling va
dau hon.

e Cac bai tip nhu yoga, thai cuc quyén, dudng sinh rit
phtt hop cho ngudi trung nién va cao tudi vao mua
lanh.

Dinh dudng hd tro:

e An du chét, bd sung thyc pham gidu omega-3 (c4 bién,

hat lanh, 6c cho) dé giam viém.
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e Udng tra gung, nudc am hodc canh ndng giup lam am

co thé tir bén trong.

e Han ché ruou bia, ca phé vi dé gdy mat nudc va lam co
thé lanh hon.

Giir 4m khép khong chi 1a quang thém chiéc khin hay mic
thém chiéc 40, ma 1a mot thoi quen chim soc toan dién, gitp
khop tranh khoi nhitng dot “tai phat” dau nhtrc khi tro1 tro
lanh.

Loi khuyén cua bac si

Giit am khop 1a mot thoi quen twdng nhu nhé nhit nhung lai
c6 gia tri lau dai. To6i da gap nhiéu bénh nhan, ¢t mdi khi dong
vé hoic mua nom, khép lai dau dén mirc phai nghi lam, mat
ngi trién mién. Khi tim hiéu k¥, nguyén nhan khong chi do
thoai hoa hay viém khép, ma con vi ho chii quan véi thoi tiét:
di chan dt trén nén nha lanh, ngt khong dap chan kin, tim
khuya bang nudc lanh, hodc ngdi lau ngoai gi6 ltia. Nhiing
diéu twong nhu don gian 4y lai 1a tic nhan khién khép bi “danh

thic” dau dén.

Nguoc lai, cling c¢6 nhitng bénh nhan duy tri thoi quen giir 4m
rat tbt. Ho mang tat khi ngu, luén che chin dau gdi, ¢6 va ban
tay khi ra ngoai, han ché ngdi lau ¢ noi am thap. Nho vay,

khép it dau hon han, ngay ca khi thoi tiét thay doi that thuong.
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Nhiéu c¢6 cht da chia sé v6i toi rang: “Chi can mdc thém mét
16p do, quang cdi khdn, dém ngii dm dp, sdng ddy thdy co thé
khéc han, khop nhe nhom hon nhiéu.”

Diéu t6i mudn nhan manh la: khép rat nhay cam véi moi
truong, va viéc gilr Am 1a cach chung ta chu dong che chd cho
ching khoi nhirng tdc nhan gay hai. Pung coi thuong cai lanh
hay sy am uét, vi chiing khong chi lam khép dau tire thoi, ma
con ¢ thé thic day thoai hoa tién trién nhanh hon.

Hay xem viéc gilt am nhu mot “do giap” cho khop. Chi vai

phiit can than hom nay c6 thé d6i lai nhiéu nim khép khoe

manh, dé ta vin budc di viing vang, khong bi thoi tiét chi phdi.
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Ngay 28: Thudc & thwe pham bo tro: khi nao cén,
khi nao khong

Trong phong kham, t61 gap khong it bénh nhan mang theo ca
tui 1on cac loai thuc phém chirc nang va hoi: “Bdc si 01, toi
uéng hét ché nay réi ma goi van dau, cé phai téi mua nham
khéng?” Co ngudi con tdm su: “Hang xém bdo uong
glucosamine la khép moc lai nhw méi, t6i udng nira ndm nay
réi, ma sao van leo cau thang khé khan.”

Thuc té, tinh trang “truyén miéng” va tin vdo quang cao ngay
cang pho bién. Nguoi nay khuyén udng canxi, ngudi kia bao
phai uéng collagen, c6 nguoi lai dat niém tin tuyét ddi vao mot
loai vién sui, nghi ring chi cin kién tri thi khép sé& tu hdi phuc.
C6 bénh nhan 16n tudi danh gin nira lvong huu dé mua thue
phim b sung, trong khi bita an hing ngay lai thiéu rau xanh,
ca, stra nhitng thur ré tién ma khép thuce su can.

Diéu dang tiéc 13, nhiéu ngudi tin ring thude va thuc phim bd
trg 1a “ctru tinh duy nhit” cho khép, ma quén mét ring nén
tang cuia mot khép khoe manh nam & 16i séng: van dong ding,
an udng can bang, nga nghi hop 1y. Thudc va thuc phdm bb tro
chi déng vai tro phy, gitp hd tro thém, chir khong thé thay thé

tat ca.

Giong nhu mét ngdi nha da xudng cap, viéc son sua co6 thé lam
dep bé ngoai, nhung néu méng yéu thi tudng van nit, tran van

348



dot. Khép cua ching ta ciing vay: néu khong cham tir goc, thi
dui c6 udng bao nhiéu vién bd trg, khép ciing kho 1ong khoe

manh bén lau.
Su that bac si muon noi

Trong y hoc, khong c6 loai thudc hay thuc phim chirc ning
nao c6 thé “ti tao lai khép nhu méi”. Pay 1a su that quan
trong ma nguoi bénh can hiéu rd, dé tranh vira tén kém, vira

that vong.

Canxi: Nhiéu ¢6 chii nghi uéng cang nhiéu canxi thi xwong
cang chic, nhung thyuc ra khong phai vay. Canxi dung 1a can
cho xuong, nhung néu udng qua liéu hoic uéng khong dung
cach thi canxi khong vao xurong, ma chay di chd khac. N6 ¢6
thé lang & than thanh s6i, hodc bim quanh khép giy voi hoa,
cang lam dau thém. Canxi chi that sy c6 ich khi di cung
vitamin D, magi€ va dac biét la... van dong. Néu uéng canxi
ma ctr ngdi yén, xwong khong “nhdn” duogc, canxi s& “di lac”

va gy hai nhiéu hon loi.

Glucosamine, chondroitin, collagen type II: Day la nhiing loai
hay goi 14 “thudc bd khép”. Chung co thé gitp giam dau nhe,
cai thién d6 linh hoat ctia khép, nhat 12 & giai doan som cua
thoai hoa. Nhung khong phai ai udng ciing thdy hiéu qua rd
rét. C6 nguoi hop thi d&, c6 ngudi gan nhu khong thay doi.
Quan trong 1a phai kién tri it nhat 2—3 thidng mai biét c6 tac
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dung hay khong, chtr khong thé méi udng vai tuan réi bo gitta

chung.

Omega-3, vitamin D, kém, magié: Pay la nhitng chit co thé
can mbi ngay, thuong co san trong ca bién, hat, rau xanh.
Chung gidng nhu “dau béi tron”, gitip gidm viém, tang sirc
khoe xuong khép, nhung chi & murc hd tro thoi. Néu chi trong
chd vao chiing ma bo qua dn udng can bang hay tap luyén thi

khop ciing khong thé khoe 1én duoc.

Thudc giam dau, thudc chdng viém: Pay 1a thir gitip nguoi
bénh d& chiu nhanh nhat khi dau nhiéu. Nhung n6 chi nén
ding nhu “cai phao ctru sinh” trong lac cAp bach, khéng duoc
dung kéo dai hay tu y ting lidu. Néu lam dung, thudc s& lam
hai da day, gan, than. Vi vay, chi dung khi c6 chi dinh cta bac

si va dung dung liéu.

MGt bao céo ciia American College of Rheumatology (2019)
khuyén nghi r3: thuc phdm bb tro chi nén xem 13 phan phu
trong chién luoc quan 1y bénh khép. Tru cot chinh van 1a: kiém
soat can nang, van dong phu hop, ché d6 an can béng, va diéu
tri y khoa ding chi dinh.

Noi cach khac, thude va thuc pham bb tro gidng nhu “ngudi

trg 1y, chi phat huy tac dung khi ban da c6 mot “ngudi thay”

chinh 1a 161 song khoa hoc. Néu dat toan bd niém tin vao
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ching, ban s& that vong; nhung néu biét phdi hop ding, chiung
s& gitip con duong hoi phuc nhe nhang hon.

Cach lam ding dé bao vé khép

Dé thudc va thuc phém bd tro that su c6 ich, diéu quan trong la
ding dung — khong thiéu, khong thira, va phai dit trong bdi

canh cham soc toan dién.
Kham trude khi dung:

e MOdi nguoi cé tinh trang khdp khac nhau: ngudi bi thoai
héa nhe, ngudi cod loang xuong, nguoi lai bi viém khédp
dang thip. Vi vy, trude khi udng bat ky loai thudc hay
vién bo nao, nén di kham dé dugc bac si danh gid va
chi dinh phu hop.

e Khong nén nghe 10i truyén miéng hodc quang cio ma

ty mua vé udng.
Dung canxi ding cach

e Ubngkém vitamin D va magié dé hap thu tét hon.

e Ubng vao budi sang hodc budi trua sau bita an, tranh
udng vao budi téi d& gay soi than.

e Két hop véi van dong hang ngay, vi van déng chinh 1a

“tin hi¢u” dé xuong giir lai canxi.
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Vi glucosamine, chondroitin, collagen tuyp II

Can kién tri it nhat 2-3 thang méi danh gia hiéu qua,
khong nén bo do gitra churng.

Hiéu qua rat tot & mot sb treong hop thodi hoa khép

murc d0 nhe, trung binh.

Can kién tri it nhat 2—3 thang méi danh gia hiéu qua,
khong nén bo do gitra churng.

Néu sau 3 thang khong thy cai thién, can trao d6i lai

v6i bac si dé thay doi huéng diéu tri.

Nhom dudng chét hd trg (omega-3, vitamin D, kém, magié)

B6 sung qua ché do an hing ngay: ¢4 bién 2—3 lan/tuan,
hat 6c cho, hat lanh, rau xanh dam, ngli cde nguyén hat.
C6 thé dung thém vién bo sung néu ché do an thiéu,

nhung khong nén lam dung.

Thuoc giam dau, chong viém

Chi str dung khi con dau anh huéng nhiéu dén sinh
hoat, va phai theo ding don ctia bac si.

Khong dung qué liéu, khong tu ¥ kéo dai, vi nguy co
gdy hai da day, gan, than.

Nhé6 nguyén tic “3 tang”
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e Tang 1:16i séng lanh manh (in — ng — van dong) 1a
nén mong.

° Téng 2: diéu tri y khoa theo ding chi dinh (thuéc, vat
1y tri ligu).

e Tang 3: thuc pham bd trg, dung dung — da — hop 1y dé

ho tro thém.

Chi khi két hop ca ba ting nay, khdp méi c6 thé khoe bén
ving.

Loi khuyén cua bac si

Trong nhiéu nim kham va diéu tri, t6i gap khong it bénh nhan
bo ra hang chuc triéu ddng dé mua thyc pham bb trg, trong khi
bira an hang ngay lai thiéu sita, c, rau xanh, nhitng thi ré tién
nhung vo cing can thiét cho xuwong khép. Ciing ¢6 ngudi udng
canxi ca nam troi ma van lodng xwong, vi quén mat rang canxi
chi phat huy tac dung khi di ciing vitamin D, van dong va giac

ngu du.

Diéu t6i mudn nhin manh 1a: khong c6 “thude tién” nao gitp
khép moc lai nhu méi. Thudc va thue phém bd tro co gia tri,
nhung chi khi dung ding nguoi, dung lic, va dang céach.
Chung khong thé thay thé cho viéc tap luyén, in udng khoa
hoc va diéu tri y khoa.

Hay nhé mét cong thire don gian:
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e 70% stc khoe khép dén tir 16i séng lanh manh (an, ngi
va van dong).

® 20% dén tir diéu tri y khoa khi ¢6 bénh.

® 10% con lai 1a phan hd trg tir thude va thyc pham bd
tro.

Néu dit nguoc cong thirc nay nghia 1a trong chd 70% vao
thudc bd va 10% vao 16i sng thi chic chin két qua sé khién

ban thit vong.

Anh chi, ¢6 cht hdy dau tu thong minh: chim soc nén mong
trudce, r6i méi dén phan “trang tri”. Mot thoi quen van dong
déu dan, mot giéc ngu ngon, mot ché do an hop ly chinh la liéu
thudc bo ré tién ma hiéu qua nhét cho xwong khép. Thube va
thuc phém b tro khi éy moi that sy tro thanh “nguoi trg thu”,

gitp hanh trinh bao vé khép bén vitng va nhe nhang hon.

Téng két Chwong 3: Hanh trinh 28 ngay
xwong khop khée manh

Hai muoi tdim ngay nghe thi ngdn, nhung néu ban di di tron
hanh trinh nay, hin ban s& cam nhén rd rang ring minh vira
trai qua mot sy thay doi. Khong phai thay dbi 6n ao, kich tinh,

ma 13 nhirg chuyén bién ling 18, timg chat mot trong co thé.
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Nhitng con dau nhtrc khong con hanh ha ban nhu trude. Budi
sang thirc ddy, ¢ vai gay bét cing, lung nhe hon, budc chin
cling virng vang hon. D6 khong phai phép mau, ma la thanh
qua cta sy kién nhan tir viée ding 1én sau mdi 45 phat ngdi, an
bét man di mot chat, ngu sém hon mdt gio, hay chi don gian la

nh¢ tho sdu moi ngay.

Ban thdy day, chim soc xwong khdp khong phai chuyén xa
voi, ciing khong can nhirng bi quyét phirc tap. N6 nam ngay
trong nhirng lya chon binh thuong nhat nhung khi dugc 1ap lai

du lau, chiing s€ hoi sinh strc khoe va tinh than cua ban.

Hanh trinh 28 ngay khong dirng lai ¢ con s6 28. N6 chinh 1a
bude khoi dau, 14 101 nhic ring stc khoe xuwong khép dugc
xay dung tir hém nay, tir tirng quyét dinh nhé ma ban kién tri
thyc hién. Néu ban tiép tuc di trén con duong nay, 28 ngay s&
trd thanh 280 ngay, 2.800 ngay va nhiéu hon nira, ban s& gitt

duoc su déo dai, bén bi cho dén cudi doi.

Va hay nhd, ban khong don doc. Trén hanh trinh nay, cé toi
bac si Cuong, va con c6 rat nhiéu ngudi gidng ban dang cung

nhau hoc cach yéu thuong va cham soc co thé minh.

355



CHUO'NG IV: 10 BENH LY XUO'NG KHOP
THU'ONG GAP
1.Tho4i héa khép
Thoai hoa khop la gi?
Thodi héa khép nghia 1 khop ctia minh “xubng cip” theo thoi
gian. Khdp binh thudng c6 mot 16p sun bao boc ¢ ddu xuong,
gidng nhu mot 16p ném moéng gitup cac diu xwong trugt ém ai.

Khi 16p sun nay bi mon di, xuwong bit diu co sat vao nhau giy

dau, cimg khop, ding 18n ngdi xudng khé khan.

. Sun
Xuong dudi  sang béng

sun hu tén
Xuong dudi

sun chac
khoe

Khép thoai héa Khép khée manh
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Nguyén nhan vi sao khop bi thoai hoa?

e Tudi tac: Cang nhiéu tudi, khép cang yéu, giéng nhu

do vat dé lau sé cii dan.

e Lam viéc nang nhoc: B€ gao, bung bé, leo cau thang,

dung qué lau... lam khop nhanh mon.

e Chin thuong cii: Ngay xua timg bi ngd, bong gin, giy

xuong. .. khop d6 vé sau d& bi thoai hoa sém.

e Thira cin, béo phi: Khép gbi, khop hang phai ganh
toan bo can nang. Nang can thi khép cang nhanh
“xubng cap”.

e Théi quen xdu: Ngdi x6m lau, leo ciu thang thuong

xuyén, hodc thirc khuya khién khép yéu hon.

Ai hay bi thoi héa khép?

o Nguoi tir 50 tudi tré 1én 1a d& gip nhat.

e Phuy niY, nhat 14 sau tudi man kinh, do thay ddi noi tiét

to.
e Nguoi lao dong nang: nong dan, thg xay, cong nhan.
e Ngudi it van dong, dan vin phong ngdi nhiéu nhung lai
it tap thé duc.
e Nguoi béo phi hodc thura can.
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Lam thé nao dé diéu tri va song chung véi thoi hoa
khop?

Tap luyén nhe nhang: di b, dap xe, tap yoga, boi 10i... vira
stre, déu dan.

Giit cn ning hop 1y: giam tai cho khop, dic biét 1a gbi va
hang.

An uéng lanh manh: nhiéu rau xanh, c4, hat, sita it béo; bd
sung canxi, glucosamine, vitamin D, omega-3.

Thudc men: khi dau qua, bac si s& ké thudc giam dau hodc
khang viém. Khéng ty y mua thude.

Vit 1y tri liéu: tap phuc hdi chirc ning, giup khop linh hoat
hon.

Phau thuat thay khép: chi 4p dung khi khép di hong ning,

khong di lai dugc nira.
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2.Thoat vi dia dém cot song

Thoét vi dia dém la gi?

Trong cot song ctia chung ta, gitra mdi hai d6t xwong c6 mot

“miéng dém” meém, y nhu céi goi cao su nho, goi la dia dém.

N6 ¢6 16p bao bén ngoai chic chin, bén trong 13 nhan nhay

mém mai, dan hoi.

Nho c6 dia dém ma cot song mdi linh hoat, c6 thé cui, ngua,
xo0ay nguoi, va cling nho né ma moi bude di, ci ngdi, ci nhay

khong lam xwong séng va dap vao nhau.

Khi vi mét Iy do nao d6 (1do héa, chan thwong, 1am viéc sai tu
thé...), 16p bao bén ngoai bi niit, nhan nhay bén trong chui ra,
chén vao ré than kinh chay doc cot séng. Lac do, nguoi bénh
s& cam thay dau nhtrc, té lan xudng chan hoic tay. Py chinh

la thoat vi dia dém.
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Nguyén nhan vi sao xdy ra thoat vi dia dém?

e Tudi tac: Cang 16n tudi, dia dém cang mat nudce, xo

cing, dé nirt rach.

e Lao djng nidng, sai tu thé: Bé gao, nhic bao xi mang,

cii nguoi dot ngdt... [am dia dém “bat” ra.

e Ngoi nhiéuy, it van dong: Nhan vién vin phong, tai xé
lai xe duwong dai, ngdi hang gio khong doi tu thé khién
dia dém “Ii” va dé hong.

e Tainan, chin thuong: T¢é ngd, va cham manh vao cot

song.

e Thira cin, béo phi: Trong luong co thé don xudng cot
song, lam dia dém qua tai.
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Ai thuwong hay bi thoat vi dia dém?

e Tursau 35 tudi dia dém sé dan thoai hoa theo thoi gian,
vi vdy nguy co thoat vi dia dém s& ting cao dan khi

tuoi cao.

e Nam gi6i lao dong ning: tho xdy, bdc vac, nong dan,
tho co khi.

e Nguoilam vin phong: ngdi lau mot chd, it tap luyén.

e Nguoi co thoi quen xau: ngoi cong lung, nam Iéch, cai

gap nhac vat ning.

Huwéng diéu tri va cach song chung véi thoat vi dia

dém

Nghi ngoi va thay d6i thoi quen: Tranh cti khom nguoi bé do,
khong van xoan cot séng dot ngdt. Khi ngdi lam viéc, nén ngoi
lung thing, co tua.

Tap luyén nhe nhang: Di b, boi, tdp cac bai tap kéo gian cot
song, tang co lung bung. Co khoe s& ning d& cot séng tdt hon.
An uéng lanh manh: nhiéu rau xanh, c4, hat, sira it béo; bd
sung canxi, glucosamine, vitamin D, omega-3.

Thudc men: Bac si s& cho thudc giam dau, gidn co, khang viém

khi can. Tuyét d6i khong ty ¥ udng lau ngay.
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Vat 1y tri liéu: Cac phuong phap nhu kéo gidn cot séng, chudm
nong — lanh, siéu am tri liéu... gitp giam dau va hoi phuc.
Phau thuat: Chi khi bénh qua nang, diéu tri n6i khoa khong
hiéu qua, hodc chén ép than kinh gy yéu liét, bac st méi chi

dinh mod 1y nhéan thoét vi.

3.Loang xwong

Loang xwong la gi?

La tinh trang roi loan chuyén hda ciia by xwong lam giam sirc

manh ciia xuong dan dén ting nguy co gy xuong

Xuong ctia chiing ta binh thuong giéng nhu mét birc twong
gach chic chan, bén trong ¢6 cau tric day dic nhu t6 ong. Khi
bi lodng xwong, cac “to ong” niy thua din, mét di nhitng thanh

chong do, khién xuong gion va yéu.

Diéu nguy hiém la bén ngoai nhin khong thay d6i gi nhiéu,
nhung thyc chat bén trong xwong da “rdng rudt”. Chi can mot

¢t vip ngi nhe, tham chi ho manh, ciing c6 thé lam giy xuong.
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Xuong binh thudng Lodng xuong

Nguyén nhan vi sao bi loang xwong?

Lodng xuong la két qua cia nhiéu yéu té cong lai theo thoi
gian:

e Tuditac: Cang l6n tudi, xwong cang “gia di”. Nguoi tré
xuong con lién tuc dugc tai tao, nhung sau tudi 40-50,
tdc do tao xuwong moi cham dan, trong khi qua trinh

hao mon lai nhanh hon.

e Thicu canxi va vitamin D: Canxi 1a “nguyén li¢u” xay
xuong, con vitamin D 13 “nguoi tho” dua canxi vao
xuong. Néu thiéu ca hai, xwong khong thé chac khoe.
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e Phu nir sau man kinh: Estrogen von la “hang rao bao
v€&” xuong. Khi man kinh, estrogen giam manh, khién

phu nit mat xwong nhanh gap nhiéu lan nam giéi.

e [t vandong: Xuong ciing can dugc “tap thé duc”. Néu
it di lai, it chiu luc, xwong s& yéu di, gidng nhu co bap
khong tap thi teo dan.

e Théi quen xdu: Udng nhiéu ruou bia, hut thude 14, ubng
qua nhiéu ca phé... déu 1am giam kha ning giir khoang
chit trong xuong.

e Mot sb bénh 1y man tinh: nhu bénh tuyén giap, bénh
tiéu hoa kém, hodc phai dung thudc corticoid kéo dai,

cling dé gay lodng xuong.
Ai thuwdong hay bi loadng xuwong?
Lodng xuong co6 thé gip & nhidu ngudi, nhung c6 nhitng nhoém

dic biét d& mic:

e Ngudi trén 50 tudi: Pay la lira tudi ma mat d6 xwong
bat dau giam nhanh chéng.

e Phu nir sau man kinh: Pay la nhom c6 nguy co cao
nhét. Nhiéu chi em chi vai nim sau méin kinh da bi

loang xuong nang.

364



e Ngudi gay yéu, 4n uéng kém: Nguoi nhe cin, 4n it sita,
it ca, it rau xanh... thuong thiéu nguyén liéu dé nuodi
xuong.

e Ngudi it van dong, dan vin phong: Ngbi nhiéu gio lién,
it di bo, it tap thé duc khién xuong yéu di.

e Ngudi sng trong nha nhiéu: It ra ning budi sang, co
thé thiéu vitamin D — canxi khong hap thu dugc.

e Nguoi nghién thube 14, rrou bia: Cac thoi quen nay
lam hdéng qua trinh tao xwong maoi.

e Ngudi cé tién str gia dinh bi lodng xuwong: Néu b me
tung gdy xuong do loang xuong, con cai cling c6 nguy

co cao hon.
Huwéng diéu tri va phong ngira loing xwong

Lodng xuong khong thé “chira dut diém” ngay lap tirc, nhung
hoan toan ¢6 thé 1am cham lai va giam nguy co gdy xuong néu

biét cach cham soc:

e Dinh dudng hop ly: An nhiéu thyc pham giau canxi
(stra, ca nho an ca xuong, tom, cua, rau xanh dam), két
hop thyc pham giau vitamin D (trimg, ca hoi, tom).

e Tim ning sang: 10—15 phit mdi ngay giup co thé tao

vitamin D tu nhién, hd trg hap thu canxi.
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Tap luyén déu dan: Pi bo, yoga, dudng sinh, boi...
gitip xwong chic va co khoe dé nang d& khép.

Giir can nang hop ly: Khong dé qua gay hodc qua béo.
Han ché thoi quen x4u: Giam rugu bia, bo thude 14, han
ché ca phé.

Kham strc khde dinh ky: Do mat 4o xuong, kiém tra
loang xwong dé c6 hudng diéu tri som.

Thudc diéu tri: V&i ngudi lodng xuong ning, bac si s&
ké thudc gitip 1am chim qua trinh mat xuong.

B sung canxi va vitamin D 1a diéu vo cling can thiét
v61 nguoi lodng xuong.

Phong tranh té nga: Vi giy xuong 1a bién ching ning
né nhat. Nha ctra can gon gang, tranh tron truot, c6 tay

vin khi di cau thang.

4.Gout (gut)

Gout la gi?

Gout 1a mot dang viém khop xay ra khi trong mau c6 qua

nhi€u axit uric. Binh thuong, co thé tao ra axit uric tir thirc an

giau dam, va than s€ dao thai ra ngoai. Nhung khi nap qua

nhiéu, hodc than lam vi¢c khong kip, axit uric s€ tich tu lai

thanh cac tinh thé mudi nho, ling dong & khép.
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Khi nhitng tinh thé nay “cim” vao khdp, ching giy sung,
nong, dd, dau dir doi. Nhiéu ngudi mo ta con gout dau dén
mirc “gi6 thoi qua ciing budt”, hodc “dép chin 1én ciing khong
chiu n6i”. Thuong thi khép ngén chan céi 1a noi bi dau tién.

Khép bi viém

4 " Hat TOPHI

Nguyén nhan vi sao bi gout?

Co thé ndi1 gout 1a can bénh cua 161 song.

e Anudng du thira: Nguoi Viét minh hay c6 thoi quen an
nhiéu thit d6 (b0, dé, ché...), hai san, noi tang. Day 1a
nhitng loai thuc pham giau chat purin, khi chuyén hoa
s& sinh ra nhiéu axit uric. An nhiéu ngay nay qua ngay
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khac, co thé “chira” khong ndi, uric ting cao trong
Mmau.

e Bia ruou: Bia chinh 1a “ké thu s6 mot” ciia gout. Udng
nhiéu bia vira 1am san sinh thém axit uric, vira 1am than
kho thai ra. Nhiéu bénh nhén t6i gap déu noi: “Chi sau
mét budi nhau hai san, bia tuoi, hdm sau ngdn chan cai

da sung tay.”

e Thra can, béo bung: Nguodi nang can thuong kém theo
roi loan chuyén hoa, than ciing 1am viéc vat va hon,

dan dén uric & lai.

e ftvan dong, uéng it nwoc: Khi khong van dong, tudn
hoan chim, uéng it nudc thi lwong axit uric khé dao
thai.

o Yéu tb gia dinh va bénh nén: C6 ngudi do di truyén,
trong gia dinh di co nguoi bi gout; hodc dang mic
bénh than, tiéu dudng, cao huyét ap thi nguy co cao

hon.

Ai hay bi gout?
e Nam gi6i tudi 30 - 60: Pay la nhém hay méc nhit. Luc

nay, cong viéc nhiéu, tiép khach nhiéu, sttc khde con

tot nén an uong thoai mai thi gout de “gd cua”.
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Nguoi lam kinh doanh, déi tac, vin phong: Nhitng
nguoi hay di nhau, tiép khach, bia ruou lién tuc. Co
bénh nhan ké véi toi: “Tuan nao ciing 3 - 4 budi tiép
khach, toan hai san va bia, gid méi thAm hau qua.”
Nguoi béo phi, bung bia: Can nang cang cao, nguy co
gout cang lon.

Nguoi it van dong: Dan van phong ngoi nhiéu, it van
dong, it uong nudc, lai hay an nhiéu thit, cling dé mac
bénh.

Phu nit sau mén kinh: Trudc day gout gan nhu chi gip
O nam gidi, nhung hién nay phu nir, dac bié€t 1a sau man
kinh, cling bit dau xuat hién nhiéu hon do thay dbi

chuyén hoa.

Huwéng diéu tri va cach song chung véi gout

An uéng lanh manh: Giam thit do, ndi tang, hai san. Tang rau

xanh, hoa qua, udng it nhit 2 lit nwéc mdi ngay dé than dé dao

thai uric.

Han ché bia rugu: Day 1a chia khéa 16n nhat. Néu khong bo

duogc bia rugu, bénh s€ cur tai phat mai.

Gilr can nang hop 1y: Gidm céan, dic biét 1a md bung, giup cai

thién chuyén hoa.

Tap luyén déu dan: Bi bg, boi 101, yoga, dudng sinh... vira suc,
duy tri hang ngay.

369



Dung thudc theo chi dinh bac si: Khi dau cap, can thudc giam
dau, khang viém. V& lau dai, phai uéng thudc ha axit uric dé
ngan tai phat.

Kham dinh ky: Kiém tra axit uric mau va chirc ning than 3 - 6

thang/lan.

5.Viém khop dang thap
Viém khép dang thap la gi?

Viém khép dang thap 1a mot loai bénh viém khép man tinh.
Khac véi thoai hoa khép (do tudi tic 1am khép mon dan), viém
khop dang thép lai do hé mién dich bi nham 13n. Binh thuong,
hé mién dich giéng nhu “ddi quan” bao vé co thé chéng lai vi
khuan, virus. Nhung & ngudi bi bénh, doi quan nay lai quay

sang tAn co6ng chinh mang khép noi bao boc cac khép.

Khi bi tAn cong, mang khop sung 1én, day hon, tao ra dich
viém. Ngudi bénh thiy khép sung, nong, do, dau, dic biét 1a
ctrng khép budi sang lac méi nga day ban tay, ban chan nhu

“dong bang”, phai xoay nan mot lic méi cir dong duge.
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Néu bénh khong duoc kiém soat, theo thoi gian khép sé& bi pha
huy, din dén bién dang: ngdn tay cong veo, ban tay 1éch truc,

khé cam ndm hay di lai.

Khép binh thuong Viém khép dang thap

Nguyén nhén vi sao bi viém khép dang thap?

Diéu dic biét ciia bénh nay 1a n6 khong phai do an udng, ciing
khong phai do tudi gia. Nguyén nhan chinh ndim ¢ hé mién
dich, co ché bao vé ciia co thé. Binh thuong, mién dich gidng
nhur “d6i quan canh gac”, chdng lai vi khuén, virus. Nhung &
ngudi bi viém khop dang thap, doi quan 4y nham lan, coi
chinh mang khdp 1a “ké thu” va tan cong,
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Vi sao lai ¢6 su nham 1an nay? Y hoc chua 1y giai hét, nhung

c6 mot so yeéu to dugce coi la “cham ngoi™:

e Ditruyén: Néu trong gia dinh c6 ngudi méc, nguy co
cao hon.

e Gidi tinh va ndi tiét t6: Phy nit mac nhiéu gap 3 lan
nam giGi. Mot phan do noi tiét to estrogen khi thay doi,

hé mién dich dé r6i loan.

e Mbi trudng va 16i sdng: Hit thude 14, tiép xtac hoa chat,
song trong moi trudng 6 nhiém ciing lam bénh dé khoi
phat.

e Cing thang, stress kéo dai: Nhiéu nghién ctru cho thay
ap luc tinh than ciing ¢ thé kich hoat hogc lam bénh

ndng hon.

C6 thé hinh dung hé mién dich giéng nhu ché giit nha. Binh
thudng thi n6 cin ké la, nhung trong bénh nay, né lai quay

sang cin chinh chii nhan.
Ai thuong hay bi viem khép dang thap?

Phu nir 1a d6i twong mac nhi€u nhat, dac biét trong do tudi 30—
50. Pay la lura tudi con tré, con nhiéu trach nhiém véi gia dinh
va cong viéc, nén khi mac bénh sé anh hudng ndng né dén

cudc song.
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e Nguoi c6 tién st gia dinh: Néu me hodc chi em gai

tirng mic, nguy co s& cao hon han.

e Ngudi hiit thude 14 1au nim: Khoi thudc khong chi hai
phéi, tim ma con “rbi loan” ca hé mién dich.

e Ngudilam viéc cing thang, nhiéu ap luc: Stress kéo dai
khién co thé d& bung phét bénh.

Bénh nay khong chi lam dau khép, ma vé 1au dai con c6 thé
anh huong dén cac co quan khac nhu tim, phéi, mat, than. Vi
vay, nguoi bénh thudng mét moi toan than, khong chi kho vi

khdp ma con yéu sirc khoe tong thé.

No6i d& hiéu viém khép dang thip thudong “chon” phu nit trung
nién, nhit 1a nhiing nguoi vira ban viéc nha, vira ap luc cong
viéc, khién bénh tré thanh ganh ning kép.

Piéu tri va song chung véi viem khép dang thap

bay 1a bénh man tinh, khong thé chita khoi hoan toan, nhung
c6 thé kiém soat tot dé ngudi bénh van sdng va lam viéc binh

thuong néu diéu tri dung cach.

e Thudc diéu trj 1au dai: Nguoi bénh can udng thudc bac
si ké dé giam viém va kiém soat mién dich. Pay 1a
diém méau chét. Khong duge tu v bo thude khi thay da,

vi bénh s& tai phat nang hon.
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e Sinh hoat hop 1y: Nén dé khdp duoc nghi ngoi khi dau,
nhung cling can tap luyén nhe nhang dé tranh cing

khép nhu xoa bop, dudi nhe, yoga hodc dudng sinh.

e Anudng lanh manh: Ting cudng rau xanh, ca bién, cic
loai hat, dau thyc vat. Han ché m& dong vat, d6 chién

x40 nhiéu dau.

e Giir tinh than thoai mai: Nguoi bénh dé nan chi vi dau
dai dang. Viéc chia sé, dong vién tir gia dinh va duy tri

tinh than lac quan 1 rit quan trong.

e Kham dinh ky: Vi thudc diéu trj c6 thé anh huong dén
gan, thin, nén phai kiém tra mau thuong xuyén dé theo
doi.

Ban c6 thé hinh dung sdng véi viém khép dang thip giéng nhu
song v6i mot ngudi khach khé tinh. Khong thé dudi di han,
nhung néu biét cach “chung sdng hoa binh”, nguoi bénh van

c6 thé lam viéc, sinh hoat, cham séc gia dinh nhu binh thudng.
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6.Gai cit song

Gai cgt song la gi?

Gai ¢t séng 1a tinh trang & ¢t séng moc ra nhitng mom
xuong thira, giéng nhu cai “gai” bam quanh than ddt song.
Binh thuong xuong tron nhin, nhung khi bi thoai hoa, co thé
lai tyr “boi dap” thém xuwong dé bao vé. Tré tréu 1a chd xuong
moc thém éy lai choc vao co, day chéng, hodc chén vao ré than

kinh, gy dau nhtrc.

N 5
! \ Gai ot séng =—— , . \
Dot séng = ‘ o ‘
bia dém | 2;?02?\2 s
& 5.
Cot séng binh thudong Gai cot song

Nguyén nhan vi sao bi gai ¢t sdng?
Gai cot séng thue chit khong phai “moc thém gai” mot cach

vO ¢6. N6 1a hau qua cta qua trinh thoai hoa. Khi dia dém

mon, khop 1éch, day chang bi kéo cing, co thé s& phan tng
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bang cach “bdi dap” thém xwong dé giit virng. Nhung thay vi

tt, phan xuwong thira ay lai tr thanh cai gai.

Mot sé nguyén nhan thuong gap:

e Tudi tac: Sau tudi 40 - 50, cot sdng bit dau thoai hoa.
Khi xuong, sun bi bao mon, co thé tu va lai béng cach

moc xwong moi, lau dan thanh gai.

e Lao dong ning, sai tu thé: Ngudi hay cti khom, bé vac
nhiéu ndm khién cot séng “qua tai”, ton thuong va
phan tng bang cach moc thém xuwong.

e Ngbi nhiéu, it vin ddng: Dan vin phong, lai xe ngdi lau
mot chd, lung khong dugc van dong, dé thoai hoa va
hinh thanh gai.

e Thra can, béo phi: Trong lugng co thé don xuéng cOt

song nhu d¢ gach lén try nha, 1am tru nhanh xudng cap.

e Chéan thuong hoic viém khép cii: Nhitng ton thuong
lau ngay dé lai seo va phan xuong thira, vé sau thanh

gai.

Ai thuong hay bi gai cft sdng?

e Nguoi trung nién va cao tudi: Trén 40 tuodi, dac biét sau

50, ti 1é mac tang rd rét vi qua trinh 130 hoa.
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Nguoi lao dong ning: Tho xay, bdc vac, ndng dan. ..

cot séng phai chiu ap luc lién tuc.

Dan van phong: Ngéi lau, tu thé xau, it van dong.
Nhiéu ngudi twéng chi “ngdi nhan” thi khong hai lung,
nhung thyc té cot séng bii ach, lau ngay moc gai.
Ngudi thira can, bung bia: Cot song ganh thém trong
lugng, thoai héa nhanh hon.

Ngudi tirng chin thuong cot sdng: Sau tai nan, té nga,
hodc tirng bi viém khop cot séng, d& dé lai di chung
hinh thanh gai.

Diéu tri va song chung véi gai cot song

Gai cot séng khong nguy hiém tinh mang, nhung gy dau va

kho chiu. Cach diéu trj thuong theo huéng giam dau, duy tri

chirc nang va ngan tién trién.

e Diéu chinh théi quen sdng: Ngbi lung thang, c6 ghé

twa, khong cti gap lau. Khi bé vat ning, phai ngdi xom,
dung strc chan chtr khong cui lung.

Tap luyén: bi bg, boi, yoga, dudng sinh: nhiing bai tap
nhe nhang gitp kéo gidn cot séng. Tranh cdc mon va

cham manh nhu bong da, nang ta nang.
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Kiém soat cAn nang: Giam can dé cot séng bét ganh
ning. Ngudi gay khoe lung hon ngudi bung bia.

Thube men: Khi dau, bac si sé ké thude giam dau,
khang viém. Khong tu ¥ dung thudc lau ngay vi ¢ hai
da day, gan than.

Vat 1y tri liéu: Kéo gidn cot séng, chudm néng, chuon
lanh, xoa bop, dién tri liéu giup gidm dau va mém co
quanh cot sdng.

Phau thuat: R4t it truong hop phai mé, chi khi gai qué
16n, chén ép than kinh gay té yéu tay chan hodc rdi loan

ti€u tién.
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7.PDau than kinh toa
Pau théan kinh toa la gi?

Trong co thé chung ta c6 mot ddy than kinh rat dai, chay tir
thit lung xudng moéng, roi doc theo mit sau dui, xudng tan ban
chan. D6 1a day than kinh toa ciing duoc goi 1a “day than kinh
hong to”.

Khi day nay bi cheén ép (thuong do thoat vi dia dém, gai cot
song, hodc truot d6t sdng), ngudi bénh s& thdy dau lan tir lung
xudng méng, xudng chan. Con dau khong chi & mot chd, ma

kéo dai theo ca dudng di cua day than kinh.

Day than kinh toa

L6i dia dém
Vung bi dau

Thoat vi dia dém Day than kinh toa
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Nguyén nhan vi sao bi dau than kinh toa?

Nguyén nhan chinh cta dau than kinh toa 1a day than kinh bj
chén ép. Chén ép gidng nhu mot con duwong bi dit cuc da chin
ngang: xe ¢d luu thong kho khin, ach tic, gy ra “dau va t&”

doc ca doan duong.

Thoat vi dia dém: Pay la thu pham phé bién nhét. Pia dém
gidng nhu cai “gdi dém” giita cac ddt séng. Khi né bj rach,
nhan nhdy bén trong chén ra ngoai va dé vao day than kinh toa.
Ngudi bénh dau tir thit lung xudng mong, xudng chan, nhiéu
khi kém té budt.

e (Gaicot séng, thoai hoa cot séng: Khi ¢t séng bi thoai
hoa, phan xwong thira moc ra (gai xwong) nhu “mii

dao nh¢” ¢am vao day than kinh.

e Truot dot séng: Mot dbt séng truot ra khoi vi tri binh
thuong, lam hep dudng di cua day than kinh.

e Chén thuong: Té ngi, tai nan giao thong, mang véc

ning giy ton thuong ving that lung.

e Khbiu, viém, dp-xe: It gip hon, nhung néu cé thi day

than kinh cling bi chén ép manh.

o Loi séng hién dai: Ngéi nhiéu, it van dong, thura can
dan t6i tao ap luc lau dai 1én cot séng, 1a “manh dat
mau m&” cho dau than kinh toa phat trién.
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Ban c6 thé hiéu don gian rang dau than kinh toa sinh ra khi ¢
vat gi d6 nhu (thoat vi, gai xuwong, d6t song 1éch...) dé 1én day

than kinh 16n nhét cua co thé.

Ai thwong hay bi dau thin kinh toa?

e Ngudilao dong ning: Tho xay, bdc vac, nong dan...
Ngay nao ciing phai cti khom, bé vat ning. Sau nhiéu
nam, dia dém va cot séng mon di, rit d& thoat vi, moc
gai.

e Dan vin phong, lai xe dudng dai: Ngbi li hang gio, it
van dong. Tu thé x4u nhu ngdi cong lung, cti sat man
hinh, dé 1au ngay 1am cot sdng “oan” ra, ép vao than
kinh.

e Nguoi trung nién va cao tudi: Sau tudi 40 - 50, cot sdng
bat dau thodi hoa, gai xwong xuat hién. Day than kinh
toa dé bi chén ép.

e Nguoi thira can, bung bia: Trong lwrgng co thé don 1én
cot séng nhu “mot cai balo da” deo thuong tric. Lung
phai ganh ning, than kinh bi ép nhiéu hon.

e Nguoi tirng chin thwong ving lung: Té ngi, tai nan xe
may... lam cot séng yéu di, 1au ngay dé khoi phat dau
than kinh toa.
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C6 thé no6i bénh nay hay gip ¢ hai thai cuc, mot 1a nguoi lao

dong nang nhoc, hai 1a nguoi ngdi li qua lau.
Piéu tri va song chung v6i dau than Kinh toa:

Pau than kinh toa co thé kéo dai dai ding, nhung phan 16n
truong hop c6 thé cai thién bang nghi ngoi, diéu chinh tur thé,

tap luyén va dung thudc dang cach.

e Thay d6i thoi quen sinh hoat: Khi bé d6 ning, hiy gap
g0i, giir lung thang, khong cti khom. Ngbi lam viéc c6
ghé tya, khong ngdi qué lau mot chd, nén ding day di
lai sau mdi 4560 phut.

e Tap luyén déu din: Bi bo, boi 16i, yoga, cc bai tap kéo
gian co lung, mong va chan. Tranh van dong manh,
nhay, chay duong dai trong giai doan dau nhiéu.

e Giir cAn nang hop 1y: giam ganh ning 1én cot song.

e Thudc diéu tri: khi dau nhiéu, bac si s& cho thudc giam
dau, khang viém, gidn co va cic thuc pham chirc ning
bo tro.

e Vit ly tri liéu: chuom néng, dién tri li€u, kéo gian cot
song.

e Phiu thuét: chi khi dau qué ning, yéu liét, hoic diéu tri

thuong khong hi¢u qua.
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8.Gay xuong

Gay xwong la gi?

Xuong la khung nang 46 co thé, giéng nhu cOt tru cia mot
ngoi nha. Khi c6 mot lyc manh tdc dong vuot qua stre chiu

dung, xwong s€ bi nirt hodc gay roi ra d6 goi la gy xuong.

Co6 nguoi gay xuong “nhe” chi l[a mot duong niit manh, nhung
cling ¢6 ngudi gy han thanh nhiéu doan, xwong choc xuyén

qua da, gdy chay mau va bién dang.
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Nguyén nhan vi sao bi gay xwong?

e Tai nan giao thong: La nguyén nhin hang dau ¢ Viét
Nam. Mot cu va cham xe may, 6 to c6 thé khién Xuong
chan, tay gay nat.

e Tai nan sinh hoat: Truot ngd trong nha tim, té ciu
thang, va dap manh khi choi thé thao.

e Chén thuong lao dong: Bi vat nang roi tring, may moc
cudn, nga khi lam vi¢c trén cao.

e Loang xuong: Nguoi gia, dac bi¢t phu nir sau man
kinh, xuong gion nhu “khuc cii kho™, chi cin ngi nhe
cling gay.

e Bao luc, chan thwong khac: Va cham manh trong sinh
hoat hodc danh nhau.

C6 thé thay, gy xuong khong chi dén tir tai nan 16n, ma doi

khi chi mot ¢t nga rat nho cling du néu xuong da yéu tur trude.

Ai thuwong hay bi gay xwong?

e Nguoi gia, phy nit sau man kinh: Xuong yéu, dé giy du
va cham nhe. Nhiéu cu chi vip tham trong nha, di giy

¢ xuong dui.
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e Thanh nién, nguoi trudng thanh: Hay bi do tai nan giao
thong, choi thé thao va cham manh, hoic lao dong

nang.

e Tré em: Xuong con non, hay chay nhdy, leo tréo nén

cling dé nga giy tay, chan.

e Nguoi co bénh 1y nén: Nhu lodng xwong, ung thu
xuong, suy dinh dudng thi xwong von di yéu, dé gy
hon binh thuong.

Tom lai gdy xuong c6 thé gip ¢ moi lira tudi. Nguoi gia giy vi

xuong yéu, nguoi tré gdy vi tai nan, tré em gdy vi hiéu dong.
Diéu tri va song chung sau gay xwong

Diéu tri giy xwong phu thudc vao vi tri, mirc 46 gay. Nhung
nguyén tic chung la phai nan chinh va ¢ dinh xuong ding chd

dé no lién lai.

e Bit dong bang bo bot hodc nep: Thudng dung cho giy
xuong don gian, it di 1éch. Muc dich 1a giit xwong cb
dinh dé tu lién.

e Phiu thuat két hop xwong: Khi giy phuc tap, xuong
1éch nhiéu, bac si s& dung nep vit, dinh, khung cb dinh
dé gitr xuong.
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bicu tri kém theo: Giam dau, khang viém, cham so6c

vet thuong hé néu co.

Vat 1y tri liéu, phuc hoi chire nang: Sau khi xuong lién,
nguoi bénh can tap van dong dan dé tranh cung khép,

teo co, liy lai sirc manh.

Dinh dudng: Tang cuong canxi, vitamin D, protein dé
xuong lién nhanh. Uéng stra, dn ca nhd, trng, tom, rau
xanh.

Phong ngira gdy lai: Nguoi gia cin 1am nha ctra gon
gang, tranh tron trugt. Nguoi tré thi lai xe an toan, lam

viéc mang d0 bao ho.

9.Viém khép
Viém khép 1a gi?

Viém khop nghia 1a khop bi viém, tuc 1a c6 tinh trang sung,

néng, do, dau, kém theo han ché van dong. Khép binh thuong

c6 mang hoat dich tiét ra dich dé béi tron, giup ctr dong tron

tru. Khi viém, mang nay sung lén, tiét dich nhiéu hodc it bt

thuong, gay cing va dau khép.
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Khép goi binh thudgng Khép goi bi viem

L6 xuong

Sun

Sun bj séi mon

Sun chém

Manh v& sun

Gai xuong
Xuong mac
Xuong chay

Nguyén nhan vi sao bi viem khép?

Viém khdp c6 nhiéu nguyén nhan khac nhau, khong chi mét:

e Nhiém khuén: Khi vi khuan xam nhap vao khép (sau
chin thuong, phiu thuat hoic nhidm triung tir noi khac
lan téi), khép s€ sung to, dau dir doi, kem sot.

e Hau qua chan thuong: Trat khop, bong gan, giy xuong
ving quanh khép c6 thé dé lai viém kéo dai.

e Thoai hoa va qua tai: O ngudi 16n tudi, khdp bi mon,
gy viém. Nguoi lao dong ning, choi thé thao cudng
dd cao ciing dé bi.

e Bénh Iy toan than: Gout, viém khép dang thap, lupus. ..

cling gy viém nhiéu khép trong co thé.
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e MOoi trudng, thoi quen séng: Thira can, hat thude, dn

uong mat can doi khién khép de viém hon.

Co thé ndi viem khop 1a “ctra ngd chung” cta nhiéu can

nguyén, tu vi khuan, tai nan, dén 161 song.

Ai thwong hay bi viém khép?

e Nguoi 16n tudi: Khép mon theo thoi gian, d& viém tai
di tai lai.
e Nguoi lao dong nang: Tho xay, nong dan, van dong

vién... khop thuong xuyén chiu tai.

e Nguoi béo phi: Can ning don ép 1én khdp, nhit 1a khop
gdi, hang.

e Nguoi co bénh Iy nén: Gout, viém khép dang thap, tiéu

duong. .. déu d& din dén viém khép.
e Tréem va ngudi tré tudi ciing c6 thé bi viém khép, dic

biét 14 sau chan thuong hodc viém khép nhiém khuan.

Nhu vy, viém khop c6 thé gip & bit ky ai tir tré em, ngudi

16m, dén nguoi gia tuy nguyén nhan.

Diéu tri va song chung véi viem khép
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Céch diéu tri phu thudc vao nguyén nhin, nhung muc tiéu

chung 1 giam dau, hét viém, phuc hdi chirc ning khép.

e Viém khép do nhiém khuan: can khang sinh, dan luu

mu, xtr tri khan cap dé tranh pha huy khép.

e Viém khép do thoai héa hodc chan thwong: Nghi ngoi
khi khép dau. Tap luyén nhe nhang nhu boi, di b,
yoga. Giam can dé khép d& ganh ning. Thude giam

dau, khang viém theo chi dinh bac si.

e Viém khép do bénh toan than (gout, viém khdp dang
thip...): cAn diéu tri nguyén nhan gdc, phéi hop nhiéu
phuong phap lau dai.

e Ché do an uéng: nhiéu rau xanh, c4, sita; han ché reou
bia, thudc 14, thirc an nhanh.

e Phuc hdi chitc nang: chuom nong, vat 1y tri licu dé

khép mém déo hon.

N6i dé hiéu viém khép khong phai lic nio ciing gidng nhau,
c6 khi chi can nghi ngoi, udng thudc, c6 khi phai mé cap ciru.
Quan trong nhat 1a phat hién sém, diéu tri dung va thay doi 16i

song dé tranh tai phat.

10.Hoai tir vo khuan chom xwong dui
Hoai tir vd khuan chém xwong dui 1a gi?
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Chom xuong dui 1a phin “dau tron” cia xwong dui, khép véi 6
cdi ciia xwong chdu dé tao thanh khép hang, mot trong nhitng
khdp quan trong nhét caa co thé, giup ching ta ding, di lai,

ngoi xuodng, dung lén.

“Hoai tir vo khuan” c6 nghia 1a phan chom xwong nay bi chét
dan, nhung khong phai do vi khuan gay ra, ma do thiéu mau
nudi. Khi mau khong t61 dugc, xuong mat dan chat nuoi, yeéu

di, xep xubng, lam khép hang bién dang va dau nhire dir doi.

Khé&p hang binh thuéng Hoai tir chém xuwong dui

' | Chdm xuong

o 1;/ dui bi dep

e Vs

Nguyén nhan vi sao bi?
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Nguyén nhan hoai tr chom xwong dui 1a do thiéu mau nuoi
dudng chom xwong dui, din dén xuong va tay xwong bi chét.

C6 nhiéu yéu t6 khién mau khong téi dugc chom xwong dui:

e Sir dung corticoid kéo dai: thuéc chéng viém, chong di
mg... néu ding nhiéu va lau dai ¢6 thé lam tic mach
mau nudi xuong.

e Ruou bia: uéng nhiéu ruou lau nim cling lam r6i loan
chuyén héa m&, gy tic mach mau trong xuong.

e Chén thuong khép hang: giy c6 xwong dui, trat khép
hang lam dut mach méau nuoi chom.

e Bénh Iy khic: bénh mau (hong cau hinh liém, lupus...),
r6i loan dong mau.

e Khong rd nguyén nhan: C6 nhiéu trudong hop khong

tim thdy nguyén nhan cu thé, goi 1a vo cin.

Co thé noi day la can bénh cua ca thude, rugu, chan thuong va

yeu to co dia.

Ai thuwong hay bi?

e Nam gi6i trong do tudi 30 - 50: chiém ti 1& cao nhat.
bay 1a ltra tudi con lao dong, nhung lai dé uéng ruou,

¢6 nguoi phai ding thude corticoid 1au dai.
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e Nguoi nghién rugu bia: uong nhi€éu nam, lam héng tuan

hoan mau nudi xuong.

e Nguoi c¢6 bénh Iy man tinh phai dung corticoid: hen

phé quén, lupus ban d6, viém khop dang thap. ..

e Ngudi tirng chan thuong khép hang: sau gay c6 xuong
dui hoac trat khép hang.

Bénh nay thuong 4m thim, dén khi dau va di lai khé khin méi
phat hién, lac d6 xwong di xep, khép hang bién dang.

Diéu tri va song chung véi bénh

1. Giai doan sém: Nghi ngoi, trinh mang véac nang. Thudc
giam dau, thudc ting tuan hoan méau cho xuong. Tap
vat Iy tri liéu nhe dé duy tri van dong.

2. Giai doan tién trién: Khi chom xwong bat dau xep, can
cac phuong phap can thi¢p: khoan giam ap (tao duong
cho mau nudi téi), ghép xuong...

3. Giai doan mudn: Néu chom xuong di hong ning, khép
bién dang, ngudi bénh phai thay khop hang nhan tao dé
di lai binh thuong.

Ché d9 sinh hoat:

e Han ché ruou bia.
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e Khong ty y dung thude corticoid lau dai néu khong cd
chi dinh bac si.

e Giir cAn ning hop 1y dé giam tai cho khop hang.

Tong két chwong

C6 chi, anh chi thdn mén, chung ta di cing nhau di qua 10 cin
bénh xwong khdp pho bién nhat & ngudi Viét Nam: tir nhiing
bénh “ngdm ngam” theo nim thang nhu thoi héa khép, lodng
xuong, gai cot song, dén nhitng bénh “dot ngdt” do 16i séng
hién dai nhu gout, dau than kinh toa, va ca nhiing tai nan bat

ngo nhu gdy xuong.

M&i bénh déu co6 nguyén nhan, triéu chirng, cach diéu trj riéng.
Nhung nhin chung, tit ca déu dé lai mot ndi 4m anh chung: khi
xuong khép dau, cude séng gén nhu dao 10n.

Nguoi gia dau khop goi leo cau thang ciing kho. Nguoi trung
nién dau than kinh toa, ngdi lau khéng duoc, di xa khong
xong. Nguoi tré tudng minh khoe, nhung chi mot ci nga xe

hay gy xuong ciing khién bao ké hoach bj gian doan.

Sau khi doc va tim hiéu, ¢6 18 anh chj s& nhan ra mot sy that do
1a da s6 bénh xuong khop khong dén ngay 1ap tirc. Ching tién
trién 4m tham, mon moi tirng ngdy. Chi dén khi dau nhiéu,
sung to, hodc khong di lai dugc, ta méi nhan ra co thé di bao
dong tur lau.
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Nguyén nhan siu xa ctia nhiéu bénh khong nam ¢ “sé phan”,
ma & thoi quen sdng hing ngay: An uéng du thira thit, ruou
bia din dén gout. Ngdi nhiéu, it van dong dan dén thoat vi dia
dém, dau than kinh toa. Ludi van dong, it tim néng khién
xuong yéu, lodng xwong. Lam viéc ning nhoc sai tu thé khién

cdt song sém moc gai.

C6 bénh khai phat do tai nan bat ngd nhu giy xwong, nhung di
ching ndng hay nhe lai phu thudc vao cach xu tri ban dau va

viéc phuc hoi ve sau.

Mot s6 bénh mang tinh ty mién (nhu viém khép dang thap) ta
khong thé phong ngira tuyét dbi, nhung c6 thé phat hién sém

va kiém soat tot néu quan tam dén nhirng dau hi¢u bat thuong.

Tir day riat ra mot bai hoc hay giit thoi quen diing mdi ngay
chinh 1a cach phong ngira bén vitng nhat cho xwong khdp.

Khi doc xong chuong nay, ¢6 thé nhiéu anh chi s& nghi: “Minh
c6 bénh nay roi, mudn qua khong?” Thyc ra, khong bao gio 1a

muodn.
e V&inguoi da co bénh: hicu bénh la budc dau tién dé
chung song hoa binh voi no.

e Vi nguoi chua mic bénh: day la co hoi dé bit dau

phong ngtra tir hom nay.
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Diéu quan trong nhat khong phai 1a thudc long hét tén bénh,

ma la nhan ra thong diép chung:

e Xuong khép can dugc nudi dudng bing dinh dudng
dung.

e Xuong khdp can dugc “rén luyén” bang van dong

thuong xuyén.

e Vi xuong khdp can dugc bao vé bang cach tranh
nhirng théi quen x4u nhu rugu bia, thudc 14, lam viéc

sai tu thé, thirc khuya, bé mic stre khoe.

Hay coi chuong nay nhu mét “tAm guong canh bao”. Nhin vao
nhirng ndi dau ciia ngudi khac dé ty nhic minh thay doi, trude

khi co thé budc phai lén tiéng.

Madi cin bénh trong chuong nay déu c6 thé 1ay di mot phan tu
do cua chung ta: ty do di lai, ty do lao dong, tu do tdn hudng
tudi gia an nhan. Nhung dong thoi, mdi cin bénh ciing 1a mot

161 nhac nhé rang:

Strc khoe xuwong khdp khong tur nhién ma co, ma phai duoc

cham sdc tur khi con tre, tir nhirng di€u rat nho.

Két thuc chuong nay, hy vong mdi ¢ cha, anh chi déu ¢6 cho

minh mot cau tra 1oi:
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“Toi s& lam gi hém nay dé xwong khép ctiia minh khoe hon

ngay mai?”’
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Loi cam on

Cubn sach nay la két qua ctia mot hanh trinh dai tim toi,
nghién ctru va lang nghe. Téi xin giri 10i cdm on chan thanh
dén tat ca nhitng ai dd dong hanh, hd trg va truyén cam hirng

dé cong trinh nay c6 thé hoan thién va dén tay ban doc.

Trude hét, toi xin bay t6 10ng biét on sdu sic dén cac bac si,
chuyén gia dinh dudng va can bo y té, nhitng dong nghiép da
chia s¢ kién thirc chuyén mén, kinh nghiém thyc tién va phan
hoi chan thanh trong qua trinh x4y dung ndi dung. Nhitng gop
y cua ho da giup t61 ddm bao tinh chinh xac va khoa hoc cho

tung trang sach.

Tbi ciing xin cdm on cac bénh nhan d3 sin 1ong chia sé cau
chuyén, hanh trinh diéu tri va trai nghiém thuyc té khi thay doi
thoi quen sinh hoat, dinh dudng dé cai thién sirc khoe. Nhiing
cau chuyén 4y khong chi mang lai tinh thue tién cho cudn sach
ma con 14 161 nhic nhé vé sy kién tri, nghi lyc va niém tin vao

su hoi phuc.

Gia dinh 1a noi t6i ludn tim théy su ung hd vo diéu kién. Cam
on bd me, vo thin yéu vi da chép nhén su ban ron, thiu hiéu
cho nhirng dém thirc tring, nhitng budi hop bt ngd va nhitng
ngay vang mit trong cac cudc sum hop chi vi toi dang viét. Su
kién nhan va dong vién cua gia dinh chinh 1a diém tya virng
chic trong qua trinh hoan thanh tac phim nay.
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Toi cling xin cam on d0i ngl bién tap, thiét ké, minh hoa va
xuét ban d3 hd tro téi méot cach chuyén nghiép, tan tam dé
cudn sach trd nén rd rang, dé hiéu va truc quan hon. Mdi hinh
anh, bang biéu hay chi tiét trinh bay déu gop phan lam cho

kién thtrc y khoa tré nén gan giii voi ban doc dai ching.

Sau cling, toi xin cam on ban, ngudi dang cAm cudn sach nay
trén tay. Sy quan tdm cua ban dén strc khoe chinh 1 dong luc
16n nhét dé toi bat dau va hoan thanh hanh trinh viét. Du ban
dang tim kiém thong tin cho ban than hay cho nguoi than yéu,
t6i hy vong riang cudn sach sé& 1a ngudi ban dong hanh hiru ich

trong hanh trinh cham soc va cai thién chat lugng séng.

Tran trong,

Bs Nguyén Duy Cuong
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