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“Naéng möa laø chuyeän cuûa trôøi,
Ñau xöông, nhöùc khôùp, chuyeän ngöôøi tuoåi cao”

 ÔÛ ngöôøi cao tuoåi, vieâm khôùp xöông laø beänh raát
thöôøng xaûy ra, nhaát laø khi thôøi tieát thay ñoåi.
 Thaáp khôùp xuaát hieän ôû baát cöù tuoåi naøo, gaây toån

thöông cho nhieàu khôùp, nhaát laø ôû ñoát cuoái ngoùn tay,
ngoùn chaân, coå tay, ñaàu goái. Ñoâi khi lan ñeán caùc cô
quan noäi taïng nhö tim, thaän, phoåi, daây thaàn kinh vaø
gaây ra nhöõng trieäu chöùng toång quaùt nhö soát, meät
moûi, bieáng aên, thieáu hoàng caàu…
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I. Caáu taïo cuûa khôùp:
Moãi khôùp coù nhieàu

thaønh phaàn nhö baép
thòt, daây chaèng, suïn,
xöông, gaân. Taát caû
hoaït ñoäng nhòp nhaøng
vôùi nhau ñeå giuùp cô
theå thöïc hieän moät
chöùc naêng raát quan
troïng:

ñoù laø söï di chuyeån cuûa
con ngöôøi.

CAÁU TAÏO KHÔÙP ÑOÄNG
Cô

Xöông
Tuùi
hoaït
dòch

Maøng hoaït dòch

Hoaït dòch

Bao khôùp

Suïn
Gaân
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Daây chaèng coù nhieäm vuï noái keát xöông, giöõ cho
khôùp ñöôïc vöõng
Gaân noái xöông vôùi thòt vaø chuyeån söùc co cuûa

baép thòt vaøo xöông.
Suïn chöùa 75% nöôùc, laø lôùp teá baøo trong nhö

thaïch, beàn vaø dai, khoâng coù maïch maùu, daây
thaàn kinh, che chôû cho ñaàu xöông, traùnh söï coï
xaùt khi khôùp cöû ñoäng.

thaoduoctunhien.org – 0948.035.252
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Caáu truùc vaø chuyeån hoùa cuûa khôùp:
- Suïn khôùp goàm caùc  teá baøo suïn, chaát caên baûn

maøng suïn,nhöõng sôïi taïo keo nhoû
- Thaønh phaàn höõu cô trong chaát caên baûn cuûa toå

chöùc suïn coøn goïi laø cactilagenin (hay coøn goïi
laø chaát chondromucoit) laø moät hoãn hôïp goàm
acid chondroitin sunfuric vaø nhieàu protein

thaoduoctunhien.org – 0948.035.252
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 Thaáp khôùp gaëp ôû ngöôøi lôùn tuoåi (ña soá)
 Tyû leä cao ôû caùc quoác gia bò oâ nhieãm moâi tröôøng

naëng neà.
 Nhieàu tröôøng hôïp thaáp khôùp boäc phaùt sau laàn dò öùng

thöùc aên.
 Ngöôøi coù tieàn caên loaõng xöông.
 Chaán thöông ôû khôùp.
 Ñi keøm vôùi roái loaïn bieán döôõng: beùo phì, suy dinh

döôõng traàm troïng, kieâng khem thaùi quaù…
thaoduoctunhien.org – 0948.035.252
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II. Vieâm khôùp
 laø ñaùp öùng baûo veä cô theå vôùi toån

thöông gaây ra do taùc nhaân sinh
nhieãm, hoùa chaát, vaät lyù

 Phaûn öùng khaùng nguyeân – khaùng
theå xaûy ra ôû khôùp -> khôùp bò söng,
noùng, ñoû, ñau.

 Möùc ñoä phuï thuoäc vaøo cöôøng ñoä
cuûa phaûn öùng vieâm vaø tuøy theo
theå traïng cuûa ngöôøi beänh.
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Thaáp khôùp lieân quan ñeán:
+ Khaû naêng ñeà khaùng.
+ Chöùc naêng bieán döôõng cuûa cô theå.

Cheá ñoä dinh döôõng ñuùng caùch, chaéc chaén coù
giaù trò döï phoøng vaø trò lieäu, nhôø aûnh höôûng
cuûa thöïc phaåm treân:
Heä thoáng mieãn nhieãm.
Treân quaù trình bieán döôõng.
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Thoáng keâ cuûa ngaønh taâm thaàn (Myõ, Nhaät) ñaõ
cho thaáy:
Tyû leä thaáp khôùp ôû ngöôøi bò caêng thaúng thaàn kinh

cao gaáp 8 laàn so vôùi ñoái töôïng coù ñôøi soáng thanh
thaûn.
Ngöôøi bò caêng thaúng thaàn kinh nhöng phaûi “nuoát

giaän laøm vui” deã bò thaáp khôùp, keû tuy noùng naûy
ngoaøi mieäng nhöng khoâng ñeå buïng ít khi laø naïn
nhaân cuûa beänh thaáp khôùp.
Coù leõ vì theá maø beänh thaáp khôùp ôõ nöõ cao gaáp 3 laàn

ôû nam giôùi.
thaoduoctunhien.org – 0948.035.252



3/2/2018 1010

DINH DÖÔÕNG VÔÙI BEÄNH THAÁP KHÔÙP

III. Söï thoaùi hoùa khôùp
Teá baøo khôùp thoaùi hoùa
Gaân vaø daây chaèng phaân ñoaïn,

ñoùng voâi, khoâ caèn, trôû neân
keùm beàn bæ, keùm co giaõn,
giaûm söùc chòu ñöïng vôùi löïc
caêng lôùn vaø deã bò toån thöông.
Suïn trôû neân ñuïc maøu, hoùa xô,

khoâ nöôùc, raïn nöùt vôùi nhieàu
tinh theå calci laøm khôùp ñau.
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Gai
xöông

Heïp khe
khôùp

Ñaëc xöông
döôí suïn

11

Phaàn suïn
bò aên moøn

Phaàn xöông
loä ra

Gai
xöông

Phaàn suïn
cheâm trong
bò aên moøn
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IV.Ñieàu trò
Taâm lí lieäu phaùp: giuùp ngöôøi beänh hieåu roõ beänh.
 Vaät lyù trò lieäu: giuùp BN phuïc hoài moät soá chöùc naêng cuûa

baép thòt vaø khôùp
 Vaän ñoäng: laøm taêng söï meàm maïi cuûa baép thòt vaø khôùp

Chuù yù: vaän ñoäng vöøa söùc khoâng vaän ñoäng khi khôùp
ñang söng, noùng, ñau
 Giaûm beùo phì: giaûm bôùt söùc naëng doàn treân khôùp khi di

chuyeån
 Thuoác: giaûm ñau, choáng vieâm,
 Phaãu thuaät thay khôùp trong tröôøng hôïp toån thöông

naëng
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V.Bieän phaùp dinh döôõng
1. Giaûm thieåu löôïng thöùc aên thòt môõ trong khaåu

phaàn.
 Nhoùm hoaït chaát coù taùc duïng xuùc taùc phaûn öùng ñau

xöông khôùp laø Arachidon (chaát beùo daãn xuaát töø nguoàn
thöïc phaåm goác ñoäng vaät nhö thòt, caù tröùng, söõa…)

+ Nhòn ñoùi ngaén haïn (1 tuaàn) BN uoáng nöôùc traø,
nöôùc suoái, nöôùc traùi caây, aên canh rau.

+ Khi ñoù: cô theå seõ phoùng thích nhieàu taùc chaát
coù taùc duïng khaùng vieâm giaûm ñau.

+ Kieâng aên ngoït (ñöôøng caùt, boät ngoït) 3 ngaøy
lieàn (khi duøng thuoác choáng thaáp khôùp)



3/2/2018 1414

DINH DÖÔÕNG VÔÙI BEÄNH THAÁP KHÔÙP

Moãi ngaøy cô theå caàn < 0,1 mg Arachidon, khi
taêng cao -> nguy haïi cho cô theå.
Ñieàu tra ôû Ñöùc cho thaáy:
Ngöôøi daân moãi ngaøy tieâu thuï 200 - 400mg

Arachidon (2000 - 4000 laàn/so vôùi bình thöôøng)
=>haøng trieäu ngöôøi phaûi duøng thuoác trò thaáp
khôùp.
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2. Omega 3: coù taùc duïng töông tranh tröïc tieáp
vôùi Arachidon.

Thöïc phaåm:
Aên caù thu, caù baïc maù, caù moøi.

(caù thu chieân laït toát hôn caù thu kho nöôùc
döøa)

thaoduoctunhien.org – 0948.035.252
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3. Glucosamin sulfat:
- Laø chaát laáy töø voû so,ø voû cua
- Taùc duïng choáng vieâm vaø kích thích saûn xuaát

suïn
- Lieàu duøng: 1500mg/ngaøy chia 3 laàn duøng lieân

tuïc treân moät thaùng
(gaây khoù chòu ñoâi chuùt cho daï daøy)



3/2/2018 1717

DINH DÖÔÕNG VÔÙI BEÄNH THAÁP KHÔÙP

4. Chondrotin sulfat
- laáy töø suïn caù maäp hoaëc boø
- Taùc duïng: choáng vieâm, taïo suïn
- Lieàu duøng: 1200mg/ngaøy chia 3 laàn lieân tuïc

treân moät thaùng.
(ít gaây taùc duïng phuï)

thaoduoctunhien.org – 0948.035.252
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5. MSM
- Coù nhieàu trong caây thöôøng xuaân daây leo
- Lieàu duøng: > 700mg/ngaøy chia laøm 3 laàn

ngaøy lieân tuïc treân moät thaùng
- Taùc duïng: choáng vieâm khôùp

thaoduoctunhien.org – 0948.035.252
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6. Hyaluronic acid (HA) chích noäi khôùp
Thuoác hoaït ñoäng bôûi 3 cô cheá:
- Bao phuû vaø boâi trôn beà maët suïn khôùp
- Ngaên caûn söï maát proteoglycan
- Taêng cöôøng cheá tieát HA töï do bôûi caùc teá baøo maøng

hoaït dòch

19

DINH DÖÔÕNG VÔÙI BEÄNH THAÁP KHÔÙP

thaoduoctunhien.org – 0948.035.252
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7. Vitamin
 Ñuû sinh toá C, flavon.

Nghieân cöùu cuûa Ñöùc: 70% ngöôøi thaáp khôùp giaûm sinh toá C
 Neân uoáng nöôùc xay döa haáu, nöôùc chanh

 Sinh toá E:
Nghieân cöùu cuûa Ñöùc: ôû ngöôøi hö bieán khôùp 60% giaûm sinh

toá E
- Neân aên daàu ñaäu phoäng, daàu naønh, daàu hoa höôùng döông.
- Xaø laùch troän daàu giaám vôùi cuû haønh.
- Rau nhieàu sinh toá E: ôùt bi, caø chua, baép caûi.
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 Sinh toá nhoùm B:
- Giaûm ñau B1
- Toång hôïp sôïi keo B6.
- Phuïc hoài gaân xöông B12.

 Teâ khôùp ngoùn tay chaân neân aên naám rôm 3
laàn/tuaàn
 Ñau coät soáng, khôùp haùng, khôùp vai, ñaàu goái

(boå xung Biotin): uoáng söõa ñaäu naønh.

thaoduoctunhien.org – 0948.035.252
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8.Moät soá khoaùng chaát:
 Selen, keõm, brom,

silium, fluor, saét, ñoàng,
mangan ñeàu coù taùc
duïng giuùp phuïc hoài
xöông vaø khôùp

thaoduoctunhien.org – 0948.035.252
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VI.Keát luaän
Vieâm khôùp xöông kinh nieân ñem tôùi nhieàu trôû

ngaïi khoù khaên cho ngöôøi beänh. Ngoaøi thuoác
men vaø caùc phöông phaùp trò lieäu, beänh nhaân
neân toå chöùc hôïp lyù sinh hoaït haèng ngaøy ñeå
traùnh khôùp ñau nhieàu hôn.

thaoduoctunhien.org – 0948.035.252
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1. Khi laøm vieäc, khi aên, neân ngoài nhieàu hôn ñöùng
2. Gheá ngoài coù choã döïa löng ñeå giaûm caêng thaúng cho baép thòt

ôû löng.
3. Gheá coù döïa tay ñeå giuùp ñöùng leân ngoài xuoáng deã daøng
4. Môûõ hoäp thöùc aên vôùi duïng cuï thay vì duøng söùc maïnh cuûa

baøn tay
5. Ñöøng caàm vaät gì naëng quaù laâu
6. Neân thöôøng xuyeân co duoãi caùc khôùp xöông, vöôn vai ñeå

coät soáng khoûi cöùng nhaéc
7. Khi caàn naâng moät vaät naëng neân söû duïng caû hai tay thay vì

moät tay vaø chòu söùc naëng vaøo hai chaân chöù khoâng vaøo
xöông soáng löng

Laøm nhö vaäy ta ñaõ moät phaàn naøo traùnh ñöôïc söï maát khaû naêng di ñoäng
Maø khoâng töï di ñoäng laø moät trong nhöõng nguyeân nhaân ñaö tôùi leä thuoäc vaøo ngöôøi

khaùc
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Moät soá hình aûnh vaän ñoäng caùc khôùp

Vaän ñoäng
KHÔÙP COÄT SOÁNG COÅ
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Vaän ñoäng khôùp vai
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Vaän ñoäng khôùp vai



3/2/2018 2929

Vaän ñoäng khôùp hoâng

Vaän ñoäng khôùp goái
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CHÚC BẠN THÀNH CÔNG
FOREVER IS LOVE
SEE YOU ON THE TOP
NEVER GIVE UP

thaoduoctunhien.org – 0948.035.252
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