Lam thé nao cé thé giam viém khép nho an
ca hoi

Viém nhiém khép 1a khai niém chi cac mat can bang bién chimg téi cdu tao cling nhw chitc nang cta
khép, gdy mét mai va anh hudng téi sinh hoat cling nhw céng viéc hang ngay. Biéu hién pho bién cua
viém khép gém gidm thiéu kha nang di lai ciia khép ciing nhw con cam gidc dau & vi tri khép. Méat
khéc, bénh nhan cé thé mac phai sung, néng, dd & khdp va su cing do ctua nhitng co ké bén khép.
Trudc luc nghién ctu can lam sao c6 kha nang suy giam nhiém trung khép nho an ca hoi thi ching ta
cong nhau diém qua mot vai théng tin vé bénh ly viém nhiém khép nhé!

Téng quét vé binh viém khép

C6 tam 100 chiéc viém nhiém khép, bao gom ca cac dang don thuan cung véi nhing dang thi cé anh
huong téi cdc b phan khong giong trong nguoi. Hai chiéc viém khop thuong gap dac biét viém
xwong khép (OA) cung véi viém nhiém khop dang ré (RA).

Viém nhiém xwong khop: Day la loai nhiém trung khép thuong gap nhat, da s6 bién ching téi sun
khop, mo6 bao quanh dau tién xwong cho gidm ma sat cling nhw giup phép cac xwong truot don gian
trén kia nhau thoi gian van dong. Thoi diém sun gap phai viém nhiém, khép c¢6 khd nang vuon 1én 1a
cing, bién dang, cling nhw xwong c6 kha nang 1éch triét dé noi thong thuong. Viém xuwong khép ludn
nguy hai téi cac khép nhw la ban tay, cot song, dau goi cling nhw hong. Bénh Iudn hinh thanh & nguoi
tir 40 d6 tudi tré dén, nhung cling c6 kha nang thay & bénh nhén tré, dac thu du¢i chan thuong khop.

Viém nhiém khép loai thap: DAy 1a mét binh ly tw mién bién ching t6i ddi ngli mién dich cua co thé.
Viém khép ki€u phai chang bat méi dau bang van dé xam nhap nhiimg mang hoat dich clia khép cung
v6i lau dan gay nén mat can bang nhiing déi twong khéc trong khép. Binh 1y phd bién tai phai yéu
trén kia 40 d6 tudi.

Phai lam gi c¢6 kha nang giam sit nhiém trung khop nho an cé hoi? mot
Hai chiéc viém khdp phd bién dac biét viém xwong khép cung véi viem nhiém khép ki€u phai chang

Nhén thdy cung véi phén biét nhing loai nhiém trung khép la budc dau cap thiét trong viéc tau xuat
céch chira tri cung voi kiém soét tadc dung tét, nham nang cao chat lwong cudc séng cho bénh nhén.

Phai lam gi c¢6 kha nang giam st viém khép nho an ca hoi?

Nhitng tim hiéu 1dm sang da ching minh tac dung t6t vuot trdi ctia proteoglycan trong viéc diéu tri
céc van dé sy lién quan téi khép. Mot tim hiéu véi 200 nguoi bénh bi nhitc dau géi, dau vung eo lung,
nhiém trung khép, viém nhiém khop loai ré, thoai hda khdp goi cling nhw thoéi héa dét séng c6 cho
phat hién sau 28 hom tri, 78% bénh nhan thda méan s¢ hitu két trai, sé hitu nhitng chi s6 vé chitc
nang sun khop cai thién cu thé cung véi khong gay ra tdc dong phu. Ngoai cac phuong phép tri ciing
nhu bai luyén tap, ché d6 sinh hoat hop ly déong nhiém vu can thiét trong van dé ho tro tri cling nhw
phong ngtra binh tai nhiém.

C4 hoi c6 nhiéu vitamin D cung véi axit béo omega-3, ca hai déu siéu cap thiét cho stitc khoe khop.
Vitamin D ¢ kha ndng suy giam dau boi viém khép cling nhw lam giam kha nadng tan tat, trong qua
trinh axit béo omega-3 liéu c6 céng dung ngan chan viém nhiém. Véi ham sé lwong axit béo omega-3
phong pht, cé hoi la mot ngudn thuc pham uy tin gitp tinh ménh xuwong khép, gitp thic day luu
thong huyét cung v6i gidam cam gidc dau khép tac dung tot. Ngoai ca hoi, ban nén cung cap thém céc



loai cé bién khéc vi du c4 trich, c4 ngl, c4 thu va ca moi dé lam cho phong phu bira an.

Proteoglycan, chiét chay tir sun miii ca hoi, 1a déi twong cap thiét trong sun khép, cho duy tri nuéc,
lam tron cung vé6i nudi dudng khép. Nghién ctru gitp phat hién proteoglycan khong chi giam viém
nhiém khép ma con ngan chan anh huéng va cai thién hién twong thoai héa xwong khop.

Lam sao c6 kha nang giam sut viém khop nho an céa hoi? 2

Proteoglycan thi c6 trong cé hoi ting c6 nghe ndi dén s& hitu hiéu qua gidm thiéu nhiém trung khép
Céc mén an cho suy giam dau dén do viém khop ma ban bat budc biét

D€ gidm sut triéu ching cadm gidc dau khdp, van dé két hop tap va thuéc khang sinh men la thiét
yéu, nhung ma khau phan an uéng cling dong vai tro can thiét trong van dé giai tda cac khép bi viém

nhiém. Sau day la nhitng thuc pham c6 thé giup d& nguoi bénh viém khép:

Dau 6 liu: D4u 6 liu ¢6 dung polyphenol, moét dudng chat liéu cé tadc dung suy gidm tinh hinh nhiém
trung trong nguoi, gitp lam gidm con dau dén khép.

D&u tdy: mau hoa qua nay cat nhiéu vitamin C, duoc gitp la cé thé phong nglra sy tdng trudng cla
nhiém trung khép cling nhw tinh hinh bién mat sun. Nhitng nguén thuc pham nhiéu vitamin C khong
giong gom cam quyt, dao cling nhw 6t chuéng do ciing liéu cé tac dung tét khong khac.

Rau 14 xanh dam: Rau la xanh dam, kém theo nhiing cai rau qua khéc, gitp gia tang tinh mang xuong
khép. 1 ché d6 an dang Pia Trung Hai, chita nhiéu rau, trai va hat, cé thé lam gidm tinh trang viém
nhiém. Rau cai la xanh dam ciling chitra nhiéu vitamin K, cho phong tranh binh nhiém trung khép.

Tra xanh: Tra xanh chtta catechin, cac dinh duéng ngan ngira oxy hdéa cé cong dung ngan nglra
nhiém trung va c6 kha nang gitp tri hoan tén thuong sun & nguoi bénh viém khép.

Can lam nhu thé nao cé thé gidm nhiém trung khép nho an ca hoi? 3
Khau phéan an bia Trung Hai c6 kha nang cai thién tinh ménh xwong khop

Hai hoa nhiing mén an nay téi ché dd an uéng thuwong nhéat cé kha nang bo tro loi ich tét trong van
dé kiém soat va suy giam biéu hién viém khop, gop phan nang cao uy tin cudc séng gitp ngudi bénh.

Mong rang mang nhiing thong tin trong bai viét trén kia c6 kha nang gitp ban doc biét duoc phai
lam gi c6 kha nang gidm sut viém khop nho an cé hoi. Do do, bang cach thém cé hoi vao ché do sinh
hoat thuong nhét, kém theo céc bi quyét tri khong giong, ban cé kha nang giam triéu ching nhiém
trung khop cung véi cai thién tin cay cudc séng.
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