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LG KHUYEN
DANH CHO MOI NGUCI

Tran trong siic khoe!

Tdn hudng sitc khoe!

Sdng tao sic khoe!

Néu ban con tré, va mong muén dugc séng vui vé va khde
manh, hday doc quyén sdch nay!

Néu ban da gia, va mong mudén séng khde séng lau, hdy
doc quyén sdch nay!

Né&u ban nghéo khé, khéng di sitc mua thuéc men gid dat,
hdy doc quyén sdch nay!

Néu ban giau c6, nhung lai kém siic khoe va kém vui, hay
doc quyén sdch nay!

Chi can trich 4 gid it 6i doc k¥ quyén sdch nay, né sé mang
lai 36.000 ngay thu hoach qui gid cho ca cuéc doi ban!
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PHAN A: BENH GOUT

GOUT LA GI?

Ban bi danh thitc dét ngdt vao nita dém, nguyén nhén la
ngén chén céi nhu bi lta d6t. Né néng rat, sung phong, dau
dén va cam giac nang né khéng thé chiu dung néi. Trudng
hgp nay co6 1& ban dang bi con Gout cdp tinh (viém khdp do
Gout) — mot dang viém khdp dac trung bdi cac con dau nang
né, dot ngot, khdp sung dé.

Gout 1a mé6t bénh ly c6 1& dugc biét dén lau doi nhédt cta
loai ngudi — da hon 2000 nam nay. Ngay xua né dugc xem nhu
l1a “bénh ciia vua chia” vi thudng xuat hién ¢ nhiing ngudi
giau sang vdi nhitng do an thic udng cta ngudi giau. Ngay nay
ngudi ta biét ré rang day la mot r6i loan phic tap dnh hudng
lén moi ngudi khong chi riéng ¢ nguoi giau. Tai Viét Nam,
hién c6 d&n hang triéu ngudi dang phdi khé s vi bénh nay.

Nam gidi thudng mac bénh nay nhiéu hon phu ni. Bénh
Gout & nit thudng x4y ra sau man kinh. Day la mét bénh chita
tri dugc va c6 nhiéu cach dé€ phong ngiia tdi phat.



Dau hiéu va triéu chiing
Dau do Gout hau hé't la cap tinh, xdy ra mét cach dot ngot,

thudng vao ban dém, khéng c6 triéu chitng bao trudc, gbm:

Dau khdp dit déi: Gout thudng anh hudng nhiing khdp 1dn
trén ngon chan cai, nhung ciing c6 thé ¢ khdp ban chan, mat
cé chan, goi, ban tay, cé tay,.. Con dau dién hinh cé thé kéo
dai 5-10 ngay rdi ngung. Khé chiu sé gidm dan dan sau 1-2

tudn, cdc khdp cé vé khong cé gi bat thudng.

Viém do: Cac khdp bi sung do va dau.

Nguyén nhan

Bénh nay do néng d6 acid uric trong mau tang qua cao.
Acid uric 1a mét sdn phdm phu tao ra do sy thoai gidng ciia
purine. Chat nay c6 thé tim thay trong tu nhién tit mét s6 loai
thyc phdm - tang dong vat nhu gan, éc, than, lach va ca nhu
cé trong (thudc ho ca trich), ca trich, ca thu. Purine ciing c6
trong tat ca cac loai thit, ca va gia cam.

Thong thudng thi acid uric bi phén hiiy trong mau va dugc
thai theo nudc tiéu ra ngoai qua than. Nhung déi khi co thé
ban tao ra qua nhiéu acid uric hoac thai acid nay ra nudc tiéu
qua it. Hiu qua la acid uric trong méau tang lén, tich liy dan
dan va lang dong thanh nhitng tinh thé sic nhon hinh kim
tai cac khdp hoac cac bao quanh khdp gay ra triéu chitng dau
ddn, viém sung khdp.

Mot s6 tinh trang khéc, goi 1a gid Gout, ciing c6 tinh trang
lang dong tinh thé ¢ khdp nhung khéng phai tinh thé acid uric



ma la tinh thé calcium pyrophosphate dihydrate. Bénh gia
Gout ciing c6 thé gay dau khdp ngén chan céi tuong tu Gout
nhung thutng thi & cac khdp 16n hdn nhu gdi, cé tay hoac mét

cé chan.

Yéu té nguy ca
Nhitng yéu té6 hay hoan cdnh sau c6 thé lam tang acid uric
trong mau ciing nhu tang nguy cd bénh Gout:

L&i séng: Thudng nhat la uéng nhiéu rugu (alcohol), dac
biét la bia. U6ng nhiéu nghia la hon hai c6c 6 nam va mét céc
¢ nit méi ngay. N&u thé trong tang cao hon can niang ly tuéng
15kg ciing lam tang nguy cd mac bénh Gout.

Mot s6 bénh 1y va thudc: Mot s6 bénh 1y va thudc diéu tri
ciing c6 thé lam ban tang nguy cd bi Gout. Cac bénh nhu tang
huyét 4p, d4i thdo dudng, md trong méau cao, hep long déng
mach (do xd vita dong mach), phau thuat, cac bénh 1y va tén
thudng nang, dot ngot, it van déng,.. mdt s6 thudc nhu lgi tidu
thiazide (mot loai thudc diéu tri ting huyét 4p bing cach lam
gidm lugng mudi va nudc trong co thé), aspirin liéu thap va
cyclosporine (mét loai thuéc sit dung dé chong thai ghép cho
nhing ngudi dugc ghép ma) ciing lam tang acid uric mau. Héa
tri liéu trong mot s6 bénh nhu ung thu lam huy diét té bao va
phéng thich mét lugng 1én purine vao méu.

Gene di truyén: Mot phan tu sd bénh nhan bi Gout cé tién
s gia dinh bénh nay.

Tuéi va gidi: Nam gidi cé tan suat bénh cao hon nit. Phu
nit c6 nong dé acid uric mau thugng thap hon nam, nhung
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dén tudi sau man kinh lai tang 1én. Nam thudng bi Gout trong
khodng 30-50 tuéi, con ni tit 50-70.

Bién ching

Mot s6 bénh nhan bi Gout tién trién dé€n viém khdp man
tinh, thudng c6 sy thay d6i mau do ldng dong cac tinh thé dusi
da goi la san urate (tophi). Mét s& it c6 thé bi séi than.

Diéu tri

Thudc khéng viém khong steroid (NSAIDs) dung dé gidm
dau, khdng viém trong cac cdn Gout cdp tinh, gém céc thudc
nhu: indomethacin (Indocin) hoac céac thuéc ban tu do ¢ nha
thudc nhu Ibuprofen (Advil, Motrin,...). Bac si ciing c6 thé ké

toa cac thudc khang viém steroid nhu prednisone.

Tuy nhién hay can than véi cac thuéc nay va tham van y
kién bac siclia ban cu thé cach dung va thoi gian dung (thudng
chi nén dung ti 3-10 ngay), vi néu diéu tri kéo dai ching cé
thé gay cdc bién ching nhu viém loét va xuat huyét da day,
ta trang.

Trudng hgp ban bi can Gout cap, bac si cé thé cho ban dung
colchicine hoac chich cortisone thidng vao khép, déng thoi
dung céc bién phap diéu tri ngan ngita nham ha lugng acid
uric trong mau cia ban.

Phong ngua
Hién chua c6 cach nao chédc chdn dé€ ngan ngua su khdi
phét va tai phat clia cac con Gout. Bac si c6 thé cho dung mot
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s6 thudc gitip ngan ngita hoac lam gidm thiéu do nang cla
céc cdn tai phat sau nay. Céc thudc nay gédm c6 Allopurinol
(Zyloprim, Aloprim) va probenecid (Benemid), dung hang
ngay gitp gidm ndng do6 va téc d6 sdn xudt acid uric. Viéc
duy tri néng d6 acid uric 6n dinh & gidi han binh thuong la
cach ngan ngita bénh Gout lau dai va hiéu qua nhat.

Ty cham soc ban than

Thay ddi 161 song khéng thé diéu tri bénh Gout, nhung rat
hitu fch dé hé trg diéu tri. Cac bién phap sau gitip gidm bénh:

Gidm béo: Duy tri can ndng hgp ly biing cach gidm can tir tit
gitip gidm néng dé acid uric mau, dong thai gidm bét sy chiu
dung sitc nang ctia cac khép. Tuy nhién khong nén nhin déi dé
gidm can nhanh vi nhu vay lai cang lam tang acid uric mau.

Trdnh dan qud nhiéu dam déng vdt: Pay la nguén chia
nhiéu purine. Cac thyc phdm chia nhiéu purine nhu tang
dong vat (gan, than, 6c, lach), ca trong, c4 trich, ca thu,.. Cac
loai thit, c4, gia cam chda it purine hon.

Gidi han hodc trdnh rugu: Uéng qua nhiéu rugu lam gidm
bai tiét acid uric. Gidi han dudi hai c6c mbi ngay néu la nam,
mo6t c6c néu la nit. Ngudi bi Gout, t6t nhat nén tranh hoan
toan rudu bia.

An uéng nhiéu nudc, chdt 16ng. Dich lam pha loang nong
d6 acid uric trong méu.

Bs Pham Xudan Hau
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LICH SU BENH GOUT

Gout dugc biét dén tit thai Hippocrates vao thé ky thi V
trudc Cong nguyén, nhung mai dén nam 1683, Sydenham méi
mo ta day di dién bién 1am sang ciia cdn Gout cap. Sau nhiéu
nghién citu cia cac nha khoa hoc nhu C. W. Scheele, W. H.
Wollaston, cu6i thé ky XIX, Afred Garrod mdi tim thay vai tro
cua acid uric trong nguyén nhan gay bénh, do dé bénh Gout
con dudc goi la viém khdp do acid uric.

Vao nhiing nam 1960, cac nha khoa hoc da nghién ciiu
sdu hon vé sinh hoc t& bao, co ché sinh Iy bénh cia tinh trang
tang acid uric mau va bénh Gout, vai tro quan trong cua tinh
thé urate, tim ra cAc nhém thudc diéu tri bénh dua vao nguyén
nhan va cd ché sinh bénh cu thé, do vay hiéu qua diéu tri da
tang ro rét: Kiém soét t6t con Gout cdp, ngan ngita cac cdn
viém khdp tai phat, han ché bién chiing séi than va cac bénh
ly vé than. D4c biét tit khi phat hién ra tac dung dac biét cia
colchicine déi véi con Gout cap thi viéc diéu tri da thu dudc
két qua nhanh chéng va van dé chan doan diya trén 1am sang

da tré nén don gian.

Tham khao bai viét cia BS Nguyén Thu Giang
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GOUT - BENH CUA
QUY ONG 10T TUGNG”

DAy la can bénh thién vi dac biét: duong nhu hoan toan tha
cho quy ba ma chi tham viéng quy 6ng. Tuy nhién, cac quy ba
lai la ngudsi d4u tién nén biét vé ching bénh nguy hiém nay
dé phong ngita ti trong bép cho chéng minh.

Gout, dan gian thudng goi la bénh Gut hay thong phong, la
bénh dugc biét va mo ta tit thdi Hy Lap cd. Ngay tu thé ki V
trudc Cong nguyén, Hyppocrates da mé td mot biéu hién rat
dac trung clia bénh sung tay, nong, d6 va rat dau ¢ ngon chan
cai, ong con goi bénh Gout la “Vua cia cac bénh” va “Bénh
cua cdc vua”.

Bénh Gout thudng chi xuat hién ¢ nam gidi tudi trung nién.
Nguyén nhén giy bénh la tinh trang thita acid uric (trén 1mg/1
cc mau) do cd thé dugc cung cdp qua nhiéu chat dam. Lugng
acid uric s& k&t lai thanh cac tinh thé déng & cac khdp, gay dau.

Tuy nhién khong phai cit c6 acid uric cao la bi bénh Gout.
Néu chi cé acid uric mau cao don thuan, chi dudc goi la tinh
trang ting acid uric mau khong triéu chiing. Bénh Gout chi xdy

ra khi tinh trang tang acid uric mau gay hau qué xau cho ca thé.
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Nhiing ai dé bi Gout?

Theo théng ké, ty 1&é mic bénh la 0,3% dan s6 ngudi 16n,
nghia la ci 330 ngudi 16n thi c6 mét ngudi mac bénh Gout.
Bénh thuong gap ¢ nam gidi (trén 95%), khée manh, map map,
dan gian thudng goi la “t6t tudng”. Phu nit rat it bi bénh Gout,
néu bi thudng la nhém tudi trén 50.

Thudng nhat 1a bit ddu vao cuéi tudi 30 va dau 40 ctia cudc
ddi, véi nhitng ngudi cé cudc sdng vat chat sung tic, du thira
dinh dudng.

Vi hai dac diém nay ma cdc vi giam déc tré, hay nhitng
ngudi dan 6ng thanh dat néi chung nén luu tdm hon vé can
bénh nay.

Gout 1a mét bénh khép do rdi loan chuyén héa, bénh nhan
Gout thudng thita can, hay méc thém mét hodc nhiéu bénh
nhu: xd vita dong mach, rdi loan chuyén héa mé, tiéu dudng,
r6i loan lipid mau, cao huyét 4p, bénh mach vanh, bénh mach
nao... N6i cach khéc, cac bénh nhan bi cac bénh néi trén rat
dé bi Gout.

Lam sao biét minh bj Gout?

Bénh khéi phat cap tinh, thudng vao nita dém gan séng, véi
tinh chat sung tay, néng, dé mong, dau dit ddi va dot ngot ¢
mot khép (khong déi xiing). Thutng gap nhat ¢ ngén chan céi,
k& d6 1a khdp ban chan, khdp c6 chan, cac ngén chan khac,
khép goi, ban tay, cac khdp tay va cac viing gan khép khac.
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C6 thé kém mét s6 triéu chitng toan than nhu sét cao, 6n
lanh, lanh run... Tham chi, mgt s6 trudng hgp gay nhic dau,
6i mua, c6 gugng (do phan \ing mang nao).

Hién tugng viém c4p tuy rdt rAm ré nhung ciing chi kéo
dai 5-10 ngay, rdi khdi toan than, khong dé lai di chiing gi tai
khép. Néu dugc dung thuéc sém, ding thudc, ding liéu lugng
bénh sé hét rat nhanh (dudi 5 ngay).

Bénh tai phat tiung dgt véi xu huéng ngay cang nhiéu dot
viém hon, cac dgt viém khdp ngay cang daira, cang lau khai

hon, cang cé nhiéu khép bi viém hon...

Gout nguy hiém dén mic nao?

Hau qua trudc mat la cac dgt viem khdp Gout c4p - néi kinh
hoang cho nhitng ai bi Gout, tuy nhién & giai doan du cac dot
viém nay thudng khong kéo dai, khong thusng xuyén va rat
dé chita. Néu bénh khong dugc diéu tri ding va du, cac dgt
viém khdp sé xuat hién thugng xuyén hdn, kéo dai han, khé
chita hon va hau qua lau dai, c6 dinh cia bénh sé la viém
da khdp, xuat hién nhiéu u cuc quanh khép, citng khép, bién
dang khdp, tan phé, séi hé tiét niéu dac biét 1a séi than, nguy
hi€m hon ca 1a suy chiic nang than; day 1a nguyén nhan chinh
lam giam tudi tho ciia ngudi bi bénh Gout.

Véi nhitng hiéu biét hién nay vé Gout, v4i nhitng phuong
tién va thuéc men hién c6, bénh Gout dudc coi 1a bénh dé
chan dodn, c6 thé chan doan sém va cé thé diéu tri dat két

qua cao. Tuy nhién trén thuc t& & nudc ta, moi viéc hdu nhu
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bi dao ngudc va ly do co ban la sy thigu hut kién thic vé mot
bénh 1y thudng gap. Su thig€u hut kién thic nay khong chi 8
cong déng, ¢ ngudi bénh ma con & cd nhiéu thdy thudc hay
chan doan nham la nhiém trung va cho udng thudc khang sinh
hoac chan dodn chung chung vo nghia la thdp khdp, viém da
khép. Chinh sy thi&u hut kién thic nay da bién mot bénh dé
ch&dn dodn, dé chita thanh bénh nan y! Va khi da thanh nan y
thi nguy cd tit vong la rat gan trong nhiéu trudng hgp.

Bénh Gout c6 dé chita hay khéng?

Hién da cé thudc chita bénh Gout nhung chi cé tac dung
& giai doan sém. Thudng chi nita ngay sau khi uéng thudc,
céc triéu chitng bénh sé rit hét. Nhung néu bénh nhan khéng
kiéng cit diing mic, bénh sé tai phat. Piéu d6 c6 nghia la, hién
nay chua cé thuéc nao diéu tri dugc tan goc can bénh.

Bénh nhan Gout c6 thé dung thudc Colchicine dé chdng
viém va Allopurinol dé lam gidm néng do acid uric trong mau
(theo chi dinh ctia béc si). Tuy nhién, diéu quan trong nhét
van la du phong bang cach thuc hién ché d¢ dinh dudng hgp

1y, tranh an thic an giau dam va uéng nhiéu rugu bia.
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CAC THE BENH GOUT

Gout c6 2 thé bénh la Gout nguyén phat va Gout thtt phat.

1. Gout nguyén phat cé tinh chat di truyén, lién quan dén
roi loan gene va mang tinh gia dinh rd rét. Py la nguyén nhan
cht yéu ctia bénh.

2. Gout thit phat - la tinh trang tang acid uric thi phat do
cdc nguyén nhdn khdc nhau nhu:

- Tang phan huy purine dudng ngoai sinh do 4n nhiéu thic
an c6 nhiéu purine (thit, phu tang dong vat, c4, hai san).

- Tang thodi héa purine theo dudng noi sinh do cac té
bao trong cd thé bi phd hdy, gap trong cac bénh mau ac
tinh (leukemia, lymphoma), da hong cdu, tan huyét, hoa tri
lidu trong diéu tri ung thu, hodc sau khi dung mdt sé thudc
nhu salicylates liéu thap (dudi 2g/ngay), 1gi ti€uy, ethanol,
pyrazinamide, ethambutol, nicotinamide, cyclosporine.

- Giam thai acid uric qua thén trong cac bénh ly than nhu
viém cau thadn man, suy thdn man.

Bdc si Nguyén Thu Giang
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TOP 10 NGUYEN NHAN GAY
BENH GOUT

Bénh Gout ngay cang phé bién trong xa héi hién dai. Pau
la nhitng nguyén nhéan gdy nén can bénh nay?

1. Gia dinh cé tién sit ngudi bi Gout thi ban rat cé nguy ca bi
bénh.

2. Nam gidi c6 nguy cd bi bénh Gout nhiéu hon nit gidi.
3. Uéng qué nhiéu nhitng thitc uéng cé con.

4. Nhilng ngudi cé6 van dé vé can nang, cang béo phi thi kha
nang mic bénh cang cao.

5. Dung thuc pham ché& bién sdn lam tang nguy co mac bénh.

6. Nhitng ngudi phai cdy ghép cac co quan trén cd thé c6 nguy
cd bi Gout nhiéu hon nhitng ngudi binh thudng.

7. Cd thé bi nhiém qué nhiéu chi tang nguy cd nhiém Gout.
8. Cd thé tu san sinh ra lugng acid uric vugt mic.

9. Mot vai loai thudc lam tang nguy cd bi Gout nhu thuéc lgi
tiéu, thudc chita bénh Parkinson, thu6c aspirin.

10. Uéng vitamin c6 chia niacin lam tdng nguy co mac Gout.

Theo enzinearticles

18



GOUT PUGC PIEU TR RA SAO?

- Viéc ngidn ngita nhitng con Gout cdp ciing quan trong nhu
viéc diéu tri viém khdép cap. Viéc ngan ngita Gout cap lién
quan véi viéc duy tri di dich nhap, gidm can, thay déi ché do
an, gidm udng rugu va diing thudc gidm acid uric.

- Duy tri viéc nhap nuéc day di ciing gitip ngan ngita nhitng
cdn Gout cap. Cung cdp dich day du ciing gitip ngan ngita su
hinh thanh soi than trong nhitng bénh nhan Gout. Rugu c6 tinh
lgi tiéu lam cho bénh nhan mat nudc ma diéu nay gép phan
tao ra con Gout cdp. Rugu ciing 4nh huédng dén chuyén héa
acid uric va gy tang acid uric. Nhitng thay déi trong ché dé
dn giip lam gidm acid uric trong mau. Vi purine bi bién déi
thanh uric nén tranh nhitng thic dn cé purine. Nhitng thic
an c6 nhiéu purine bao gém nhitng loai gidp xac (tém, cua...),
gan, 6c, than déng vat va banh mi ngot.

- Gidm can c6 thé gitip ich trong viéc gidm nhitng dgt Gout
tai phat. Cach tot nhat cho viéc nay la gidm ché dé 4n mé
va thu nap nang lugng k&t hgp vdi chuong trinh tap thé duc
déu dan.

- C6 3 loai thudc diéu tri Gout. Dau tién, thudc gidm dau
nhu acetaminophen (paracetamol) hoac nhiing thudc giam dau
manh hon dugc diing. Thit hai, thudc khang viém nhu NSAIDS,
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colchicine va corticosteroids dugc dung dé gidm viém. Cudi
cung, thuéc lam pha va sy chuyén héa gay tang acid uric. Biéu

nay c6 nghia 1a diéu tri sao cho gidm acid uric trong mau.

- NSAIDS nhu indomethacin (Indocin) va naproxen
(Naprosyn) la thudc khang viém c6 hiéu qua trong Gout cap.
Nhitng thudc nay dugdc gidm liéu sau khi gidi quyét viém khép.
Tac dung phu bao gdm khé chiu bao tt, loét va ca xuat huyét
dudng tiéu héa. Nhitng bénh nhan c6 tién s di ting véi aspirin
hodc polyp mii nén tranh dung thuéc NSAIDS vi sé cé nguy
cd phéan ng phan vé.

- Colchicine dugc dung trong bénh Gout, thuong bang dudng
uéng nhung ciing cé thé theo dudng tinh mach. Thuéc uéng
dung cho méi mot hoac hai gid cho dén khi cai thién dugc
triéu ching hoac bénh nhan cé tac dung phu nhu tiéu chay
nang. Nhitng tac dung phu thudng thdy khac cta colchicine
la buén nén va éi.

- Corticosteroids nhu prednisone la thudc khéng viém manh
dugc dung trong thoi gian ngdn d6i véi bénh Gout. C6 thé cho
truc ti€p bang dudng uéng hoac chich vao khdp viém. Ciing
c6 thé dung cho nhitng bénh nhan cé van dé vé than, gan hay
dudng tiéu héa. Khong nén st dung corticosteroids lau dai vi
no gay ra tac dung phu tram trong.

- Cung vdi thuéc diéu tri nhitng con Gout cdp thi nhitng
thuéc khac duge dung trong mot thai ky dai dé gidm mic acid
uric. Ha thdp muc acid uric trong mau la gidm nguy co Gout
tai phat, soi than, bénh than ciing nhu gidi quyét su lang dong
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thanh tophi. Thudc lam thdp acid uric trong mau bang cach
hoac lam tang bai tiét né qua than hodc lam gidm tao thanh
acid uric tit purine trong thitc &n. Vi mét s6 bénh nhan cé acid
uric trong mau tang nhung khong phat trién nhitng con Gout
hoéc sdi than, vi thé cé diéu tri kéo dai véi thudc ha thap acid

uric hay khong phai tuy theo titng bénh nhan cu thé.

- Probenecid (Benemid) va sulfinpyrazone (Anturane) la
thuéc thudng duge dung dé gidm acid uric bang cach tang thai
acid uric qua thdn. Trong mét sd trudng hgp hiém thi thuéc
nay cé thé gay séi than vi thé nhitng bénh nhan cé tién st bi
soi than nén tranh dung. Khi uéng thuéc nay nén uéng thém
nhiéu nudc nham gitip thodt nhanh acid uric ra khéi dugng
niéu, tranh hinh thanh soi.

- Allopurinol (Zyloprim) ha thdp acid uric trong mau bang
cach ngan hinh thanh acid uric. N6 ngan chan viéc bién déi
purine trong thic an thanh acid uric. Nhitng thuéc nay nén
cdn than khi dung cho nhitng bénh nhan cé chiic nang than
kém ciing nhu ¢6 nguy co phét trién phan ing phu nhu man
dé va tén thuong gan.

- Nhitng thudc ha thap acid uric nhu allopurinol (Zyloprim)
trdnh dung cho nhitng bénh nhén dang c6 con Gout cap (trit
khi ho dang dung né r6i). Vi ngusi ta chua biét tai sao khi dung
thuéc nay trong can cdp thi lam tinh trang viém khdp trd nén
té hon. Tuy nhién, nhitng thudc lam ha acid uric trong mau
thugng duing lic tinh trang viém khép cap da dudc gidi quyét.
Con néu bénh nhan dang dung thudc nay ri thi ho nén dugc
duy tri ¢ liéu dang dung trong sué't thdi gian cé con Gout cap.

21



Trong mét s6 bénh nhén tang lidu thudc ha thdp acid uric cé
thé thic ddy con Gout cap.  mot s6 bénh nhan gidm lidu
colchicine c6 thé ngédn ngita dugc con Gout cap.

- Nhing cdch lam tai nha gitip gidm triéu chitng ctia con
Gout cdp bao gdm nghi ngdi, nang cao chi cé khdp bi viém.
Chudm da c6 thé gitp gidm dau va gidm viém. Bénh nhan
nén tranh dung nhing thudc c6 chia aspirin vi chiing ngan
ngua bai tiét acid uric.
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CAC BENH LY Bl KEM V3l GOUT

Béo phi:

Co su lién quan gitta trong lugng cd thé va ndng dé acid uric
mau. Ti1é bénh Gout tang ro rét § nhitng nguoi cé trong lugng
co thé tang trén 10%. Béo phi lam tang téng hgp acid uric mau
va lam gidm théi acid uric niéu, két hgp cda ca hai nguyén
nhan gy tang acid uric mau. Theo cac théng ké gin day, 50%
bénh nhan Gout c6 du can trén 20% trong lugng ca thé.

Tang lipid mau:

Su két hgp gita tang TG (triglycerides) trong mau va tang
acid uric mau da dugc xac dinh chdc chan. Cé6 dén 80% nguoi
tang TG trong méu c6 su phéi hgp cla tang acid uric méu, va
khoang 50% - 70% bénh nhan Gout c6 kem tang TG trong méau.

0 bénh nhan Gout, ngoai sy rdi loan cta thanh phan TG,
ngudi ta con nhdn thdy cé sy réi loan cua HDL, moét loai
lipoprotein c¢6 1gi, c6 tinh bdo vé ddi véi co thé.

Su lién quan gitta Gout va r8i loan lipid mau chinh la mot
phén cta hdi ching chuyén héa bao gom tang BMI (Body Mass
Index), béo phi vung bung, tang TG, gidm HDL, tang huyét ap,
tiéu dudng, tinh trang dé khang insulin va nguy co bi bénh
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mach vanh. Tang acid uric mau két hgp vdi béo phi viing bung
la nhém nguy cd cao cia bénh tim mach cé lién quan dén su
dé khéang insulin.

Tang huyét ap:

Tang acid uric mau dugc phat hién @ 22 - 38% bénh nhan
tdng huyét 4p khéng dugc diéu tri. Ti 1é bénh Gout trong dan
s6 tang huyét ap la 2 -12%. Mac du ti 1é tang acid uric mau
tang ¢ doi tugng tang huyét ap nhung khéng cé su lién quan
gitta acid uric mau va tri s6 huyét ap. Cé 25 - 50% bénh nhan
Gout c6 kem tang huyét ap, chi yéu ¢ cac bénh nhan béo phi.
Nguyén nhédn gdy nén mo6i lién hé gita bénh Gout va tang
huyét ap hién nay chua dugc biét ro.

Xo virta dong mach:

Cac nghién ciiu gan day da chi r6 méi lién quan giita Gout
va xd vita dong mach. Tuy vay tang acid uric mau khong phai
la yé&u t6 nguy cd truc ti€p ciia bénh mach vanh. Tang huyét
ap, tiéu dudng, xo vita dong mach lién quan nhiéu dén tinh
trang béo phi hon la lién quan dén sy tang acid uric mau. O
bénh nhan Gout, cédc yéu té nguy cd ciia bénh mach vanh nhu
tang huyét 4p, béo phi, dé khang insulin, tang TG trong mau
g6p phan lam tang sy lién quan giita acid uric mau va xo vita
dong mach. Céc yéu t6 nguy cd nay tu né lam tang nguy cd
cia bénh tim mach, va nhu vay, acid uric mau chi gian tiép
lam tang nguy co dét tit do bénh tim mach thong qua viéc két
hgp vdi cac bénh 1y ¢6 nguy cd cao noi trén.

Bdc si Nguyén Thu Giang
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DINH DUGNG TRONG
PHONG CHONG BENH GOUT

Gout (Goute) Ia mét bénh réi logn chuyén héa co

lién quan dén an uéng do néng dé acid uric qud cao
trong huyét tuong, dan dén Idng dong cdc tinh thé urate
(mudi cta acid uric) hodc tinh thé acid uric. Néu Idng dong
d khdp (sun khdp. bao hogt dich) sé lam khdp bi viém, gdy
dau ddn, IGu dan gdy bién dang, cing khdp. Néu lang
dong & than sé gay bénh than do urate (viém than ké.

sOi th@n...). BEnh thudng gdp & nam gidi trén 40 tudi,

c6 nhdng dot kich phdt, tdi phdt nhiéu Ian.

Cac biéu hién cta bénh Gout:

- Viém khép cap tinh: Sung va dau nhitc khép, nhat 1a khép
dét ban va ngén chan cai.

- Lang dong san urate: Thay nhiing cuc hay hat urate néi

duéi da, di dong dudc dudi vanh tai, mém khuyu, xuong banh
che hodc gan gan got.

- Soi urate, acid uric trong hé thong than - ti€t niéu.

- Viém than ké, suy than.
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- Xét nghiém mau thay acid uric tang cao trén 400 micromol/
lit.

Nhifng ngudi c6 nhiéu nguy co bi tang acid uric mau
va mic bénh Gout:

- Cé tién st gia dinh bi bénh Gout.

- Thua can va béo phi.

- An uéng khong hgp 1y, 4n qué nhiéu thuc phdm chia
nhiéu nhan purine.

- Nghién rugu, nghién ca phé.

- Dung nhiéu thuéc 1gi tiéu nhu hypothiazid, lasix... cé thé

lam tang acid uric va gay ra cac dgt Gout cap tinh.

Ché& db an uéng trong phong chdong bénh Gout:

Can nhén thic rang an u6ng khong hgp 1y 1a mét yéu té
thic ddy xuat hién bénh va tai phat bénh. Nhiéu bénh nhan
xudt hién dgt sung dau khap dit doi dén mic khéng di lai dudc
sau khi an nhiéu hai san, thit ché, thit thi ritng hay da day,
long lgn, tiét canh. Vi vy ch& do an uéng cia bénh nhan Gout
c6 y nghia rdt quan trong, c6 thé lam ha acid uric huyét biang
cach han ché dva nhan purine vao co thé (acid uric dudc tao
nén do oxy héa nhan purine).

- Pdm bdo bita an c6 day di cac chat dinh dudng 6 ty lé

can déi.
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- Pam bdo can déi gitta cac thanh phan sinh nang lugng
(dam - béo - dudng). Ty 1& nang lugng do céc thanh phan cung
cdp nén la: Pam: Béo: Dudng = 12-15%: 18-20%: 65-70%.

- An vita phai cac loai thiic an chia nhiéu nhan purine nhu
cdc loai thit, hdi sdn, cac loai phu tang déng vat.

- Cén c6 su lya chon va phéi hgp nhiéu loai thic phdm déu
dan trong thuc don hang ngay.

- Khéng udng qua nhiéu va uéng kéo dai rugy, bia, ca phé.

- Ludn uéng du nudc.

Ché& do an trong diéu tri bénh Gout:

- Giam bét lugng dam trong kh&u phén.

- Khéng nén an cac thyc phdm cé chia nhiéu acid uric
(nhém I11): 6c, gan, bau duc (c4t), cdc loai phi tang, nudc ham
xudng, nudc ludc thit...

- An vita phai cac loai thuc phdm c6 ham lugng acid uric
trung binh (nhém 11): Thit, c4, hdi sdn, dau dé... Cdc thuc phdm
nhém II chi nén an méi tudn 2-3 lan.

- Stt dung cac thyc phd&m chda it acid uric trong ché bién
bita 4n hang ngay nhu ngi cdc, cdc loai hat, bo, mé, tring,
stia, pho mat, rau qua.

- Han ché cac d6 uéng gay tang acid uric mau nhu ruodu,
bia, tra, ca phé.

- An nhiéu rau qué khong chua. Han ch€ an cac loai qua

chua vi sé lam tang thém d6 acid trong mau.
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- Lugng duding, bot trong khau phan (gao, bot mi, dudng,
banh, keo, c6 thé stt dung véi ty 1é cao hon ngudi binh thusng

mo6t chut).

- Uéng céc loai nudc cé tinh kiém: nudc rau, nuéc khoang.

- Udng du nudc hang ngay.

Dé diéu tri bénh Gout hiéu qud, cdn cé sy phéi hgp chat

ché gitta ché do an udng va st dung thudc chita bénh hgp ly

theo diing chi dan cta bac si.

Bang ham lugng purine trong mgt sé loai thyc phdm

(mg/100g).
Nhém I Nhém II Nhém I Nhém IV
Nhéan purine Nhan Nhéan purine | Cac loai d6
thap purine trung cao uong
(0-15mg) binh (trén 150mg) | chia nhan
(50-150mg) purine
Ngii c6c Thit Oc Rugu
DAu md Ca Gan Bia
Tring Hai séan Bau duc Ca phé
Sita Pau, dé Ca trich Tra
Pho mat Nudc dung
Rau, qua thit
Hat N4am
Mang tay
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CHAM SOC BENH NHAN GOUT
TAI NHA

Nhitng ngudi mac bénh Gout néu bi béo phi thi nén diéu
chinh ché& d¢ &n va sinh hoat dé gidm can, nhung khéng dudc
gidm qua nhanh. Tranh lam viéc qua suc, tranh lanh hay an
uéng qua mic.

Con viém cdp thudng xuat hién sau bita an nhiéu rugu thit,
ch&n thudng hodc phdu thuat, sau lao déng nang, di lai nhiéu,
xic déng, nhiém khudn cdp. Khodng 50% c6 dau hiéu bao
trudc nhu réi loan tiéu héa, nhic dau, mét moi, di tiéu nhiéu,
s6t nhe. Khodng 60-70% c6 bi€u hién viém cap ¢ khdp ban
ngon chéan cai. Bénh nhan dau di d6i, ngén chan sung to, phu
né, cang béng, dd, sung huyét.

Dgt viem kéo dai 1-2 tuan, dém dau nhiéu hon ngay. Sau
d6 viém nhe dan, dau gidm, b6t phu né, da tim dan, hoi udt,
ngia nhe roi bong vay. Sau khi khdi bénh khéng dé lai di
chitng nhung c6 thé tai phat vai lan trong nam.

Gout man tinh c6 thé ti€p theo Gout c4p tinh nhung phan
16n bat ddu tu tv, tang dan, khong qua cac dgt cap, biéu hién
bang ddu hiéu ndi u cuc (1dng dong urate & xung quanh khép,
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dau xudng, sun) va viém da khdp man tinh (thudng la cac
khdp nhe va vita, rdt dé nham vdi bénh viém da khép dang
thap). Bénh ciing c6 biéu hién & cd quan khdc nhu than (so6i
than), than kinh.

D&i véi con Gout cap tinh, bénh nhan cin tham kham va
diéu tri tai bénh vién. Bénh nhe hoac Gout man tinh cé thé
diéu tri tai nha theo don cia thdy thudc. D€ tang tac dung
diéu tri, nguti bénh can cé ch& do sinh hoat, an udng hop 1y:
Kiéng rugu, bia va céc chat kich thich nhu che, ca phé; uéng
nhiéu nudc (2 lit/ngay), nén diing cac loai nudc khodng cé
chita nhiéu bicarbonate. Han ché thic an cé nhiéu acid uric
nhu thit, cd, tém, cua, phu tang dong vat, dau dd; uu tién thiic
an co it acid uric nhu tning, sita, pho mat, nga coc, cac loai
hat, dudng rau qua.

Mon an bai thudc:
- Y di 60g, hdng tdo 20 qua; nau chin, an ngay mot lan.

- Tring ciit 5 qud, hat sen 30g; ndu chin, 4n ngay mot lan.
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DUNG THUOC VA CHE O AN
CHO NGUGI Bl BENH GOUT

Gout la bénh 16i loan chuyén héa, biu hién bang cac dot
viém khdp cap tinh va ldng dong natri urate trong cac té chiic
do tang acid uric mau. Bénh hay gap ¢ 16p ngusi c6 mic séng
cao.

J cac nudc chau Ay, bénh cé ty 16 0,5% dan sd, nam gap
nhiéu hon nit gap 10 1an. G nudc ta, khodng 10 nam trd lai
day, bénh c6 chiéu huéng tang 1&n ro rét.

Acid uric la sdn pham tho4i gidng cila céc acid nhan té&
bao c6 géc la purine. Cé 3 ngudn cung cap acid uric la thoai
gidng acid nhan t& bao ti thic dn dua vao, tit cac té bao bi
chét va do téng hgp purine néi sinh trong co thé. Qua trinh
thodi gidng acid nhan t& bao da tao ra cac purine don gian
nhu adenine, hypoxanthine, xanthine, guanine. Cac purine
trén dugc chuyén héa thang thanh acid uric nho men xanthine
oxidase. Téng lugng acid uric cé trong cd thé vao khodng
1.000g, hding ngay c6 khodng 650g dugc trao déi. Acid uric
dugc dao thai qua nudc tiéu khodng 450-500mg/ngay va qua
phan 200 mg/ngay, thay déi tuy thudc vao lugng thit c6 purine
dua vao (thit dong vat). Néng do acid uric trong méu trung binh
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208-327 mcm/lit, khi trén 416 mcm/lit dugc coi la tang acid
uric mau. Cac nguyén nhan lam tang acid uric méu gom: An
nhiéu thit, thodi gidng acid nhan t& bao, tang tong hop purine

noi sinh va gidm dao thai acid uric ¢ théan.

Co 3 hoi ching tang acid uric mau gay bénh Gout la:

- H6i ching tang acid uric mau v6 cdan gdy bénh Gout
nguyén phat. Thé nay hay gap nhét, chiém tdi 85% cac bénh
nhan bi bénh Gout. Bénh c6 tinh chat gia dinh va di truyén.

- Hoi chiing tang acid uric mau do r6i loan men gay ra bénh
Gout, do thi€u men hypoxanthine - guanine phosphoribosyl
- transferase (bénh Lesch - Nyhan) hoac tang hoat tinh men
phosphoribosyl pyrophosphat synthetase, loai nay hi€m gap.

- Hoi chiing tang acid uric mau thit phat gdy thé bénh Gout
thu phat, x4y ra sau suy thdn man, mét s6 bénh mau nhu da
héng cdu, bénh bach cau, thi€u mau tan méy, da u tiy xuong,
suy tuyé&n giap, cudng chic nang tuyén cdn gidp, nhiém doc
thai nghén, tiéu dudng cé nhiém acid va ketone (xeton), ung
thu di can, sau khi dung mat sé thudc...

Acid uric mau tang cao lam cac dich trong cd thé bao hoa
natri urate, gy ra hién tugng két tinh urate tao thanh tinh
thé trong mot s6 t6 chitc, dac biét la dich khép, sun, xudng,
gan, t6 chic dudi da, nhu mé than, dai bé than. Trong diéu
kién nhiét do thap, dich c6 pH acid thi natri urate dé két tinh
thanh tinh thé, ngudc lai trong diéu kién nhiét d6 cao hon
va dich cé pH kiém thi natri urate c6 do hoa tan cao hon,
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it bi két tinh hon. Su két tinh thanh céc tinh thé natri urate
khi dat dén mét lugng nhat dinh sé gay ra viém khdp (viém
khdp vi tinh thé) va gay ra can Gout c4p tinh. Con Gout cdp
thuong xuat hién dot ngot vé ban dém. Viém khdp ngén chan
cai gap khodng 60-70%; ngoai ra gap d cac khdp khac nhu
c6 chan, géi, c6 tay, khuyu tay. Khép sung to, néng, dé, phu
né, cing béng, dau dit d6i, va cham nhe ciing gy dau tang.
Con thudng kéo dai 5-7 ngay réi gidm dan. Ngoai viém khép
con cé thé thay viém ngoai khdp nhu viém cac tii thanh dich
gan, bao gan. Lang dong cac tinh thé urate con hinh thanh cac
cuc dudi da canh cac khdp goi la hat tophi. Hat tophi thuang
xudt hién cham sau con Gout cdp dau tién hang chuc nam,
nhung khi xudt hién thi kich c@ va sé lugng hat thuong tang
nhanh. Lang dong urate & dai bé than gay ra séi than (gap 4
10-20% s6 bénh nhan), séi thudng nhé va khéng cdn quang.
Ldng dong urate trong nhu mé thdn gay ra viém than ké, vé
sau tién trién dén suy than. Suy than thuong la nguyén nhan
tl vong ciia bénh nhéan Gout.

Diéu tri Gout:

Diéu tri bao gdm diéu tri con Gout cap va diéu tri héi ching
tang acid uric mau. Khi cé cdn Gout cdp can phai diéu tri bang
thuéc, thudc chéng viém gidm dau t6t nhat dugc lva chon
trong diéu tri con Gout cap la colchicine, vién 1mg, ngay dau
udng 3 vién, ngay thi hai uéng 2 vién, cac ngay sau méi ngay
1 vién trong 5-7 ngay dén khi hé&t dau. Udng thudc sau bita an
mdi lan 1 vién. Thuéc c6 thé gay tiéu chdy, dau da day, nén
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mita. Ngoai colchicine c6 thé dung cac thudc khang viém giam
dau nhém khong steroid (indomethacin, diclofenac, ibuprofen)
nhung tac dung kém hon. Corticoid lam gidm viém nhanh
nhung ngitng thuéc lai dau trd lai, hon nita corticoid lam tang
acid uric mau vi vay khéng nén dung.

Diéu tri héi chitng tang acid uric mau: Stt dung thudc lam
gidm acid uric mau gébm nhém thuéc lam gidm téng hgp acid
uric nhut allopurinol, thiopurinol, thudc dc ché men xanthine
oxidase lam gidm tao thanh acid uric, vién 100mg uéng 3 vién/
ngay, thuong phai kéo dai trén 20 ngay dén khi néng do acid
uric mdu xudng dudi 416 mcm/lit. Thuéc it tac dung phu nhing
c6 thé gip phan ing di ing, n6i man da, réi loan tiéu héa.
Nhém thudc lam tang phan huy acid uric 13 uricozyme, day
la mot men urate oxidase dugc chiét xuat tit nAm aspergillus
flavus cé tac dung lam thodi giang acid uric thanh allantoin.
Allantoin c6 do hoa tan gdp 10 ldn so véi uric va dé dang
dudc thdan dao thai. Uricozyme lam gidm acid uric méau rat
manh. Nhom thudc lam tang dao thai acid uric qua nudc ti€u
nhu probenecid, sulfinpyrazone (anturane). Thuéc cé thé gay
phan ttng di Wng, réi loan tiéu héa, chan an, buén nén, dau
da day, tiéu chay. Hai thuéc trén khong dugc dung déng thai
vdi aspirin liéu nhé hoéc thiazide vi lam mat tac dung dao
thai acid uric. Vi thuéc lam tang dao thai acid uric qua than
nén co thé lam tang nguy cd hinh thanh séi than. Ngoai ra
can phai kiém héa mau dé lam tang d6 hoa tan ctia acid uric
béing cach uéng cac nudc coé kiém (soda), nabica vién 0,5, uéng
4 vién/ngay.
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Diéu quan trong hon la phai du phong can Gout cap tai phat
bang ché& do an va diéu tri hoi ching tiang acid uric mau dé
luén duy tri néng do acid uric mau trong gidi han binh thudng.
Ngudi ta thdy con Gout cdp thudng xay ra sau bita an nhiéu
thit, rugu, chan thuong (ké ca di giay chat). Vi vay ngudi bi
Gout khéng nén an qua 0,8g dam ddng vat/kg trong lugng cd
thé/ngay. Chédng han ngudi 50kg khong nén an qua 40g dam
dong vat/ngay. Mot lang thit 1gn nac, thit bo, cd c¢6 20g dam,
vay khong an qué 2 lang thit dong vat/ngay. Khong uéng rugu,
bia; nén udéng nhiéu nudc, trén 2 lit/ngay, nén uéng cac loai
nudc cé bicarbonate. Dinh ky kiém tra acid uric mau, dung
thudc lam gidm acid uric mdu nhu allopurinol, uricozyme
d€ duy tri ndng do acid uric mau trong gidi han binh thusng.
Khéng nén sit dung cédc thudc gay tang acid uric mau nhu

thiazide, ethambutol, pyrazinamide, aspirin liéu thap.

PGS.TS. Ha Hoang Kiém
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BIA DE GAY
BENH GOUT HON RUGU

Tdc déng cua cdac loai dé uéng cé cén déi vdi lugng
acid uric trong mdu Ia rat khdc nhau, do da,

nguy co mac bénh Gout khi uéng cac dé udng nay
cang khong giéng nhau. Trén thuc t&, dan nghién bia
Cco nguy cd bj bénh Gout cao hon dan nghién ruou.

Céc nha khoa hoc thuéc Pai hoc Sic khde cong dong
Harvard tai Boston (My) da tim hiéu méi lién quan giita viéc
udng bia, rugu manh va rugu vang véi néng dé acid uric trong
mdu trén 14.809 ngudi c6 dé tudi thap nhat 1a 20.

K&t qud cho thdy néng dé acid uric trong mau ¢ nhiing
ngudi thudng xuyén uéng bia la 16n nhat, sau dé la nhiing
ngudi uéng nhiéu rugu manh. Trong khi dé, cac chuyén gia
khéng nhan thdy méi lién quan giita viéc uéng rugu vang va
néng dé acid uric.

K&t qua nay 1a nhu nhau ¢ cd nam va ni, ciing nhu déi véi

moi mic trong lugng.
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Tay cua ngudi bj Gout - tay trai bi Gout sung to hon tay phai.

Bénh Gout 12 mo6t bénh khép do r6i loan chuyén héa acid
uric trong mau. Néng dé acid uric trong méu cang cao thi nguy
cd mdc bénh cang cao. Chinh vi vay, viéc uéng cac dé uéng
c6 con khac nhau gay nguy cd méc bénh khac nhau, Tién si
Hyon K. Choi va Gary Curhan tai Dai hoc Sitc khée cong dong
Harvard, thanh vién ctia nhém nghién citu, khdng dinh.
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PHAN B: BENH KHGP

HE CG XUONG KHGP

Xuong luén dugce tdi tao trong suét cuéc ddi
va thay cho cdc té bao xuong gia céi.

* Cdu tao xuong va chirc ndng cia xuong:

Xudng c6 ba loai t& bao cd bdn: nguyén bao xuong dung
dé tai tao xudng mdi hoac gilp sita chita cac thuong tén cua
xuong; t& bao xudng dung dé 1ay thic an tit mach médu nudi
xuong va thai chat ba tit xuong ra mach mau; té bao hiy xudng
c6 chic nang chinh hinh cho xuong. Cac t& bao hiy xudng rat
linh dong & tré nhé, tudi nay vén cé rat nhiéu su chinh sta,
t6 chic lai xuong. Ching ciing déng vai trd quan trong trong
qua trinh han gdn xudng bi gay.

Cdc nguyén liéu c4du tao nén xudng bao gom calcium,
phosphor, natri, khodng chdt khdc va sgi collagen.
Calcium rat can thiét cho xudng rdn chdc dé cé thé nang da
dugc co thé. Xuong ciing 1a nai tich trit calcium dé phéng thich

vao dong mau dén nhiing noi can dé€n. Mot lugng 16n vitamin
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va khoang chat tu thitc an, dac biét 1a calcium va vitamin D,
anh hudng truc ti€p dén khoi lugng xuong va lugng du tri
calcium trong xudng.

Xudng c6 phan c6t 16i bén trong, goi 1a tiy xuong, chita rat
nhiéu cac té bao goc sdn xuat ra hdng cau va tiu cau cho mau.

Xuong c6 hai loai l1a phan xudng rdn chdc va phan xuong
x6p. Xuong rdn chic cing, bao boc bén ngoai xuong, trong
noé giong nhu cdi nga voi va rdt ran chic. Xuong dugc bao
boc bdi mang xuong. Trén bé mat xuong ran chic nay thugng
c6 nhiing khe ranh chay doc theo chiéu dai xuong dé tao ra
nhiing ché tra &n cho day than kinh va mach mau. Xudng x6p
trong gidng nhu t6 ong hodc cac loai x8p bot bién, cau triic
nay nam bén trong xuong. L4p day cdc hang héc trong xuong
x0p la tiy xuong, tiy xudng thudng cé6 mau dé (chita nhiéu t&
bao mau) ¢ gin cdc dau xuong va cé6 mau vang (chia nhiéu
md) 6 phan than xuong.

Xudng dudc gan ndi vdi cac xuong khéc theo chiéu dai béi
cac hé thong ddy ching. Sun la mét 1dp giéng nhu cao su cé
tinh dan hdi chém giita cdc ddu xuong trong cac khép dé tranh
ma sdt va gidm chan dong mdi khi cac dau xuong chuyén dong

va cham vao nhau.

* Cdu tgo co va chifc nang ciia co:

Xuong khéng thé hoat dong mét minh ma phai can sy hé
trg cda cd va khdp. Cd dung dé kéo ddy cac khép nham thuc
hién cac ct dong. Co thé ngudi c6 khodng 650 cd, chiém 1/2
trong lugng co thé. Co dinh vao xudng bdi gan cd, moi hoat
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dong co cd déu din dén dong tac gap khdp, hoac dudi khdp
tuy theo vi tri tuong déi cia co déi vdi bé mat khap.

3 co thé ngudi c6 ba nhém co chinh sau:

Nhém co vdn: Cac cd nay gén dinh vao xuong, hau hét 6
chan, tay, bung, nguc, c6 va mat. Nhém co nay cé chic nang
giit cc xuong lai vdi nhau, tao nén hinh dang co thé va taora
cac cif dong thuong nhat theo chu y. Mot khi nhém co nay hoat
dong nhanh va nang, ching can thai gian dé thu gian sau dé.

Nhom co tron: Ciing c6 cdu tric tit sgi cd, tuy nhién nhin
tron ldng dudi kinh hién vi va khéng cé van co. Cd tran hoat
dong khong theo chi y ching ta diéu khién. Cd tron hoat dong
sudt ngay dém khong ngdi nghi. Céc co nay c6 hinh dang giong
nhu mot vong thit, cho nén c6 thé goi la ca vong.

Co tim: Chi tim thdy ¢ cdu tric cta tim. Cd tim ciing cé
thanh phan cd ban la cac sgi cd. Tuy nhién, cd tim cé hoat
déong rat dac biét khac han cac nhém cd van va co tron. Cd tim
hoat dong rdt nhip nhang va tu nhién khéng theo chii y diéu
khién, né tdng mau mot cach déu dan véi cong suat khong déi
dé€ dén nuoi tat cd cac bo phan trong co thé.

Hoat dong ctia co dudc diéu khién biang ndo bé va hé théng
day than kinh. Céc cd hoat dong tu nhién dudc diéu khién
bang nhitng cdu tric nam siu bén trong nao b6 va phan trén
cia cot song, goi 1a hé than kinh thuc vat. Cac co hoat déng
c6 chu dich dugc ki€m soat bdi viing than kinh van déng nam
d v6 ndo va ti€u nao.

Mot khi ban muén van dong, viing than kinh van déng &
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v6 ndo gdi cac tin hiéu than kinh xuéng cét séng va cac day
than kinh ngoai bién lam cho co co gian. Vung diéu khién van
dong trén vé nao trai diéu khién céc hoat dong & nita than
bén phai va ngugc lai.

* Cdu tao khdp va chirc ndang cia khép:

Cac khép giup cho co thé cé thé van dong theo nhiéu cach
khac nhau. M6t s6 khdp hoat dong giong nhu mét cdi ban 1é
chi cho phép céac hoat dong gdp va md (vi du khdp cui ché va
khdp goi), mot sd khép khéc cho cac hoat dong phitc tap han
nhu khép vai, khdp hong, cac khdp cot song cho phép thuc
hién cdc dong tdc phic tap nhu hudng ra trudc, ra sau, sang
hai bén va xoay tron.

Né&u phan loai theo hoat dong thi c6 hai loai khdp. Nhém
khép c6 kha nang di chuyén va nhém khép khéng thé di
chuyén. Céc khép & hop so la tiéu bi€u cho nhém khdp khong
thé di chuyén khi trudng thanh, cac khép hop so cé chic nang
néi lién cdc manh xudng so dé tao ra hop so cé hinh cu va
c6 thé thay déi chat it thé tich trong hp so khi chiing xép lai
dé chui qua tit cung me khi chao dgi. Nhém khdp cé thé di
chuyén theo nhiéu hudng nhu cac khép 4 tay, chan, vai, hang
va cot song.

MJdi khi ban muén chay that nhanh do dang tré gio hoc,
hoac nhitng lic ban muén nhanh hon déi thad trong khi choi
thé thao,... ban phai dung dén hé théng co - xuang va khép
ciia cd thé. Néu khong cé cac thanh phan nay, ban khéong thé
van dong dudc ngay ca nhitng hanh dong nhé nhat nhu viée...
an uéng ching han.
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Hinh dang cia con ngudi hinh thanh cd bén béi hé thong
xuong. Ngay cd hinh dang cia dau cho dén hinh dang cda
ngoén chan déu c6 cdu tao cd ban tit xuong so va xudng ngén
chan. Xudng con cé chic nang bdo vé cac thanh phan quan
trong bén trong nhu hop so thi bdo vé ndo bo; cot song bao vé
tdy s6ng; 16ng nguc dudc xay dung tit cdc xuong sudn, xuong
tic va cot s6ng dé bdo vé tim, gan, lach, tuy va phdi. Xudng
chéu tao nén viang h6 chdu bdo vé cac cd quan sinh duc va
bang quang, tryc trang. Mac du xudng rat nhe, nhung cau
tric cla ching rat citng chac dé c6 thé nang dd toan bo trong
lugng co thé.

Khép 1a noi hai ddu xuong khac nhau gap nhau. Khép
lam cho hé théng xuong linh hoat han va cé nhiéu déng tac
da dang hon. O mbi khép, hai ddu xuong dugc néi véi nhau
bang hé thong day ching. Cd ciing rat can thiét cho qua trinh
van dong. Cd la nhiing thd thit co gidn lam xudng van dong
theo. Phéi hgp v6i nhau, co xudng va khdp, ciing khéng quén
k& dén cac gan cd, day chiing va cac sun khép, tao ra nhitng
hoat déng co ban ciing nhu cac hoat dong phiic tap, mang tinh
khéo léo hang ngay.

Nhiing bénh ly c6 thé xay ra & hé théng co,
xuong, khdp:

Mac di xuong rat ciing, nhung khong c6 nghia la n6 khéng
thé gay. Co c6 thé bi yéu liét va cac thanh phan trong khép
xudng c6 thé bi chan thuong, hiiy hoai hodc bénh ly. Dudi day
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la cac bénh 1y thudng thdy & hé cd xuong khdp déi véi dé tudi
chua trudng thanh:

Viém khdp: Viém khép la tinh trang khdp bi sung phu,
néng, dau va hoi tay dé, cé6 thé két hgp vdi tinh trang bi gidi
han van dong. Mac du viém khdp la bénh thudng thay ¢ ngudi
16n tudi, tuy nhién tré nhé ciing thudng mac ching bénh nay.
Céc triéu chitng viém khdp & tré nhé rat dac trung vdi bénh
canh tuong déi ré rang.

Gay xuong: Gay xudng 1a tinh trang xuong bi bién dang do
chan dong. Xuong c6 thé bi gay hoan toan, gy xudc hoac tham
chi gay vun (gay nat). Xuong c6 thé gay kin (cdc ddu xudng
khong dam ra ngoai da) hoac gay hd. Gay xuong la mot tinh
trang cdp cdu va can thiét phdi biét so citu ding cach, néu
khong c6 thé dan dén nhitng hau qua kho ludng nhu liét hoac
tham chi ti vong do séc. Tuy theo vi tri, tinh trang va mic do
xuong gdy ma c6 nhitng cach diéu tri khdc nhau.

Chiing loan dudng ca: Pay la mét bénh 1y c6 tinh di truyén
anh hudng dén sy phat trién cda co, gay ra tinh trang yéu cd,
c6 thé dan dén gay xuong bat ky lic nao. Bénh thudng gap &
tré con c6 tén goi la ching loan dudng cd Duchenne, thudng
thdy xudt hién & cdc bé trai nhiéu hon.

Bénh Osgood-Schlatter: Day la mot dang nhiém trung &
xuong, sun hoac/va cac day chiang & khdp goi, va xuong banh
che. Bénh thuong thdy khi c6 su boc phat tang trudng g tré

hi€u dong.
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Viém xuong: Viém xudng la tinh trang xuong bi viém nhiém
bdi vi trung, thuong thay do Staphylococcus aureus, hoic céac
loai vi khudn khac. O tré con, bénh thudng thady anh hudng
d cac xuong dai nhu tay va chan. Viém xuong thudng do hau
qua cta chdn thudng hoac sau phau thuat.

Loang xuong: Loang xuong la tinh trang xudng tré nén
gion, méng va x6p. K&t qué la xuong khéng thé nang da ca
thé va rat dé gay hoac sup lin vao nhau. Mac dii loang xudng
thudng thay & ngudi gia (nhat 1a phu nit sau tudi man kinh),
tuy nhién ciing thdy ¢ ngudi tré tudi khi c6 mot vai réi loan
nhu choi thé thao dinh cao hodc rdi loan an udng. Tap thé
duc thudng xuyén, ché do an giau calcium cé thé gia tang
chat xuong lam cho xuong dugc khée manh va phong chéng

loang xuong vé sau.

Cac chan thuong do tu thé, bénh nghé nghiép: Loai chan
thuong nay xay ra do tinh trang c6 quéa nhiéu ap luc trén mét
b6 phén nao dé cta cd thé. Hau qua la céc cd, xudng va khép
@ vi tri nay c¢6 nhitng triéu ching giéng nhu viém, sung, dau.
Ap Iyc xay ra do mét vai cit dong cit lap di lap lai nhu danh
mdy vi tinh, c6ng nhan d mo6t cong doan san xuét, tai xé lai
xe, mot s6 mon thé thao nhu tennis, golf ciing c6 nguy co dan
dén bénh 1y nay. Tré con thudng mic chitng bénh nay do choi
game qua nhiéu.

Chitng veo cot song: Cot song binh thudng cé dé cong dac
trung cia né. Cac doan cong nay cé chu dich giup cho co thé
gidm chan dong khi di ding. Tuy nhién c6 khoang 3-5 phan
ngan bi chiing cong veo cot sdng (con goi la gu lung), day la
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mot tinh trang cdt song bi cong gap va veo qua muc. Bénh ly
nay c6 mang tinh di truyén.

Cang co va bong gan: Cang co la tinh trang co bi cang gian
qua mic. Bong gan la tinh trang cang gidn qua mic hoac tén
thuong rach mot phan gan. Cang co thudng xay ra khi hoat
déng co thé nhiéu (choi thé thao) ma khéng c6 khdi dong hoac
lam nong trudc dé. Bong gan thuong xay ra do chdn thudng,
thuong thdy ¢ khép goi va mét ca chan khi choi thé thao hoac
té lat c6 chan do di giay cao gét hoac budc hut chan,...

Viém géin cd va day ching: Day la tinh trang thudng thay
xay ra sau nhitng chan thuong thé thao do hoat déng qué muc.
Cac day ching bi tén thuong va din dén tinh trang viém va
dau. Nghi ngdi va stt dung thuéc khang viém, gidm dau cé thé
gidm baét triéu ching.
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DAU G BENH XUCGNG KHGP

Trong chuyén khoa Cd Xuong Khdp, ngudi ta phdn loai dau
lam hai nhom theo nguyén nhan.

- Pau kiéu co hoc: Dau khi van dong, giam khi nghi ngoi.
Thuong la triéu ching gdi y cia cdc bénh do thoai héa (lao
héa) hay cac bénh do chan thuong. Nhu da trinh bay & trén,
can dau kiéu cd nang thudng xuat hién vao ban ngay, khi ngudi
bénh cit dong. Bénh nhan cang sit dung phan cd thé bi bénh
(lam viéc, tap thé duc khong phit hgp, xoa bép qua miic) thi
lai cang thay dau hon. Ngoai ra, ngudi bénh ciing cé thé cé
cam giac dd ciing ving tay chan bi bénh sau khi nghi ngai mét
khoang thai gian, nhung triéu chitng ciing khdp thuong khong
kéo dai qua nia gio.

- Pau ki€u viém: Dau chu y&u vé dém, khi nghi ngoi, doi
khi lam bénh nhan phai thitc gidc vi dau. Thugng xuat hién
vao gitta dém, nhat la khi gan sdng. P6i véi dang bénh tién
trién nang thi triéu chitng dau c6 thé kéo dai suét ngay dém.
Con dau khong thuyén gidm khi bénh nhan nam nghi va dau
thuong xuyén khién bénh nhan mét méi, mat ngu, tham chi

bi cang théng than kinh (stress). Di kém vdi triéu ching dau
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con c6 cac biéu hién 1am sang cta hién tugng viém, dé la céc
dau hiéu sung-néng-dé. Bén canh dé, bénh nhan con cé thé
c6 triéu chung ciing khép xuat hién vao sang sém, khi thic
day va kéo dai nhiéu gio. Day thuong la biéu hién cta tinh
trang viém khdp cap tinh hodc méan tinh do cédc nguyén nhan
khéc nhau. Can luu y la nhitng con dau dit déi vé dém, déi
khi khong thuyén gidm du cho da dugc diéu tri tich cuc vdi

nhiéu loai thuéc, day c6 thé la biéu hién cia bénh 1y 4c tinh.

Vé thoi gian, nguoi ta ciing phéan ra thanh hai nhém:
- Pau cap tinh: duéi 12 tuan.
- Dau mén tinh: kéo dai trén 12 tuan.
Nhitng bénh xwong khép thuong gip gay dau kiéu co hoc:
- Lodng xudng va bién chitng (gay xuong).
- Hoai tit xuong.
- Thodi hoa khdp (gdi, vai, cOt song, hdng, v.v..).
- Bénh ly gan va day chang.

- Héi chitng loan dudng dau (giai doan lodng xuang).

'3 ” ..
Diu Syn

Mm;? uemgBinh B
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Nhitng bénh xuong khép thuong gap gay dau kiéu viém:
- Nhiém trung xuong khép.
- Viém khép dang thap.
- Viém khép phén dng.
- Viém khép do Gout.
- Thap khdp cap.
- Héi chiing loan dudng dau (giai doan phu).

Diéu tri cdc bénh Iy vé xuang khdp:

Diéu tri nguyén nhén:

Tuy theo nguyén nhan ma bac si sé cho bénh nhan dung
nhitng loai thudc diéu tri khac nhau (khdng sinh néu la bénh
nhiém trung, thudc ha acid uric n&u la bénh Gout, thudc diéu
tri cd ban cta viém khdp dang thap v.v..)

Piéu tri triéu chitng:

Bién phap khong dung thudc:

+ Cho khdp nghi ngoi.

+ Tap luyén phu hgp, tuy theo bénh 1y va giai doan bénh.

+ Vatly tri liéu: xoa bdp, cac bai tap thu dong va chi déng,
xung dién,...

+ Cac vat dung hé trg: gay, nang, dai,v.v..

+ Ché d6 dinh dudng phu hgp.

Dung thuéc:

+ Thudc gidm dau théng thuong.

+ Thuéc khdng viém khéng steroid.

+ Corticoid.
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VIEM KHGP

6 nguy co gay bénh viém khép

Nhing nguyén nhan chinh gay bénh viém khdp sau day
sé giup ban c6 thém kién thic vé can bénh ngay cang phé
bién nay.

1. Do tudi

Tudi tac tf 1& thuan véi nguy cd mac bénh thap khdp. Theo
théng ké c6 khodng 12 s6 ngudi tit 65 tudi mac bénh viém khép,
trong khi d6 chi cé 1 trong 250 tré em bi bénh nay.

2. Gene

Néu gia dinh c6 cha me hodc ho hang bi bénh thap khép
thi nguy cd mac bénh sé cao hon. Cac nha khoa hoc dang tim
cdch xdc dinh loai gene nao tudng \ng gay bénh thdp khap
dé tao ra loai thudc dac tri cho cdc bénh thap khdp c6 nguén
gbc ti gene.

3. Gidi tinh

Cac thong ké da chi ra rdng nam gidi c6 nguy cd mac bénh
Gout cao hon ni gidi, trong khi dé nit gidi lai dé mac bénh
viém khdp hon nam gidi.
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4. Hiit thuéc

Céc nghién citu da xdc nhan méi lién quan tryc tiép gitta
hat thuéc va bénh viém khdp. Néu ban c6 cha me hoac ho
hang mac bénh viém khdp thi nén ngitng hit thudc ngay dé
gidm nguy cd mic bénh.

Cac nghién citu tai Thuy Dién da chi ra ring nhitng nguai
hit thuéc lam tang 21% nguy cd méc viém khdp.

5. Nghé nghiép

R4t nhiéu nghién cttu dudc tién hanh dé€ tim ra méi lién
quan giita cac dang ctia bénh thap khép va nghé nghiép cho
thay rang nhitng ngudi 1am nghé son cit méng tay chan, thg
son, thudng xuyén st dung acetone va thudc trit sdu dé méc
bénh viém khdp hon.

Nghién cifu gan day tai Thuy Dién chi ra ring nhiing ngudi
thuong xuyén tiép xtic véi cdc loai xang dau tang 30% nguy
co mac bénh thap khdp.

6. Ché do dn

Cd thé thita cdn va béo phi lam tang nguy co mdc bénh
viém khép vi thé can diéu chinh can nang hop ly.

Viéc sit dung thuc phdm giau chdt béo bao hoa, thi€u chat
chéng oxy héa, cac vitamin va chat khoang can thiét lam tang

nguy cd mic bénh.
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BENH THOAI HOA KHGP

Thodi héa khdp Ia bénh thudng gdp nhdt
trong cac loqi bénh khdp, ngudi gia va phy nd
la déi tugng hay mdac bénh nhiéu nhat.

Theo mot nghién citu cia My thl 12% dan s6 My bi bénh
thodi héa khdp. C6 nhitng ngusi di tit phong ngt sang phong
tam ciing khé khan, vi khdp géi, khép hong dau nhic qua.

Bénh gdy ra do cac sun kh@p bi mon 18, nhét 1a & nhiing
vung sun khdp phai nang dé co thé nhu khép dau gdi, hong,
lung hay nhitng khdp phai st dung hang ngay nhu khép ngén
tay, cd tay.

Nhiéu y€&u to dua d€n bénh khép thoai bién:

- Tudi tac: Y&u td quan trong nhat. Cang cao tudi, cac khdp
cang dé hao mon.

- Gidi tinh: Phu nit dé mang bénh hon dan éng. Cé 1é do

phu nit lam viéc nhiéu hon dan 6ng.
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- Chan thuong: Nhitng khdp trudc ting bi chdn thuong hoac
st dung nhiéu qua d& mang bénh.

Chang han, vi cong ballet hay cé bénh ¢ khép cé chan.
Ngudgc lai, cdc vo siboxing hay mang bénh ¢ khdp néi ban tay
va ngoén tay. Ngudi lam nhitng nghé nghiép can quy goi dé
mang bénh d khap goi.

- Ndng can: Xe nang, banh tdt mau mon. Ngudi nang, khép
mau hu, nhat la khép géi.

- Bénh bam sinh: Khién khép bat thudng ngay ti lic méi
sinh.

- Bénh noi tiét: Tiéu dudng, suy tuyén giap trang.

Bénh thodi héa khdp hién chua c6 thudc dac tri, cac bac
s thuong chi cung cap nhing loai thudc gitp bénh nhan dé
chiu hon, dac biét 1a khong nén dé cac khdp bi lanh, luén chi

y gilt Am va tranh ti€p xic véi nude lanh.

Anh minh hoa
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CAC BENH VE KHGP

Bénh khdp rat da dang, bao gém cac bénh ly khdp viém
nhu viém khdp dang thap, viém cét séng dinh khép, Gout
cling nhu cac bénh thodi héa nhu thoai khép va dau sau chan
thuong. Cac bénh nhan khdép trong titng nhém déu cam thay
c6 sut anh hudng ro rét cta thoi tiét.

Nhiéu bénh nhan déu nghi rang khi hau thay déi va nhitng
thay dai thdi tiét déu gy dau xuong khdp va tham chi ho cé
thé du bao dugc thoi tiét. Ti nam 1879, Everett 1an dau tién
nghién cu anh hudng cia sy xuat hién giéng bao 1én dau
xuong kh@p trén 50 ngudi, 6ng nhan thay nhitng ngusi nay dau
khép tang 1én trude khi cé giong bao va dau khép lién quan ca
dén toc do cha con giong dang dén. Nam 1985, tai méot tinh
Canada, Sibley nghién ciiu 70 bénh nhén trong d6 cé 35 bénh
nhan viém khdp dang thap, va 35 bénh nhan thoai héa khép.
C6 t6i 62% bénh nhan man cadm véi thai tiét, ho cho ring dau
khdp tang lén khi thoi tiét thay d6i. Vao nam 1990, mot nghién
clu tai Israel, noi cé khi hau Dia Trung Hai kho, ngudi ta ciing
ti€n hanh nghién citu trén 88 bénh nhan. K&t qua la phu nit
nhay cam vdi thoi tiét (62%) hon nam gidi (37%), khong phu
thudc vao trong lugng hay tudi tdc. Mdi mét loai bénh khép lai
c6 phd nhay cdm véi thai tiét riéng biét ctia minh. Vao nam
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1998, mot nghién citu cho thdy cac con Gout cap thudng xay
ra vao mua xudn hon la vao mua he hay mua doéng. Su thay
déi thoi tiét nay dudng nhu con dnh hudng 1én cac bénh khac
nhu ho hap, tai mai hong, di dng.

Anh hudng ctia yéu t6 thai tiét Ién bénh xueng khép nhu
thé nao?

Trén thuc t&, that khé ma xac dinh dugc moéi lién quan gita
dau xuong khdp va thai tiét. Khi hau bao gdm rat nhiéu thong
s6 nhu nhiét dé, dé &m, ap luc khi quyén, mua gié, tham chi
tuyét roi va bang gia. Ching thay déi ti ngay nay qua ngay
khac va tham chi thay déi trong ting ngay. Tuy nhién ngusi
ta ciing c6 thé phan biét cdc vang khi hdu 16n nhukhi hau dai
duong, luc dia, ban luc dia, Dia Trung Hai. Do vay, dé nghién
citu anh huéng cia cac yé&u td thoi tiét 1én bénh xuong khép
ngudi ta phai danh gia rat nhiéu nhitng thong s6 chinh cia
thoi tiét nhu dé 4m, nhiét do, nhiét do tai thiu va tdi da trong
ngay, nang, ap suat khi quyén trung binh trong ngay, bién dé
thay déi 4p suat trong ngay, mua, tdc d¢ cia gid, suong mu.
Cac thong s6 nay rat hay thay déi va khi két hgp ciing rdt khac
nhau tham chi trong mot ngay.

Nam 1929, Rentschler da tién hanh nghién cu 367 bénh
nhéan xuong khép nhéap vién. Ong nhan thay ring 72% bénh
nhan khdp dau tang 1&n khi sut gidm &p sudt khi quyén. Nhiét
d6 va do 4m & ngoai troi khac & trong nha, nhung ap luc khi
quyén thi nhu nhau cd & trong nha va ¢ ngoai trgi. Vao nam
1985, tai Ha Lan noi c6 khi hau dai duong, ngudi ta ciing tién

54



hanh nghién citu trén 88 bénh nhan mac bénh viém khép
dang thdp. K&t qua nghién citu cho thdy dau xuong khdp tiang
1én c6 lién quan dén thay déi nhiét do, ap luc hoi nuéc, do
d&m khong khi, va dnh hudng nay ré rét vao mua heé hon mua
dong. Mot nghién citu khac ti€n hanh nam 2002 tai Argentina,
cho thay nhiét d6 thdp, ap luc khi quyén cao va dé 4m lén
1a nhitng yé&u t6 khi hau dnh hudng 16n dén bénh viém khép
dang thap ciing nhu bénh thoai héa khap. Ngay tit nam 1948,
mot nghién citu da cho thay lgi ich cia m6i trudng kho va &m
ap d6i véi bénh nhan viem khép dang thap.

Tai sao su thay déi thoi ti€t lai anh hudng dén bénh ly
xuong khép?

Sy thay d6i cia thoi tiét kéo theo sy thay ddi ctia cac yéu
t6 bén trong co thé nhu do nhét ctia mau, dé nhét dich khdp,
su két tda cta cdc mudi, thay ddi nong dé cac héa chat trung
gian trong cd thé, thay déi van mach. Chinh sy thay déi noi
moi nay gép phan lam xuét hién cac dot dau xuong khép.

Vai tro cia nhiét do thap ciing dugc dé cap dén trong viéc
xudt hién con Gout cdp. Vao khodng 2 dén 3 gid sang, nhiét
d6 cia ngén chan céi thap nhat, do d6 cdc mudi urate dé két
tia nhdt. Y&u td lanh con gay nén hoi ching Raynaud, mét
tinh trang bénh 1y thudng hay két hgp vdi cac bénh khép nhu
lupus ban dd hé théng, xd cing bi toan thé. P nhét cta dich
khdp tang 1én khi nhiét d¢ ha thdp, diéu nay giai thich su ciing
khdp trong bénh thodi héa khdp. Vai tro cia mat trgi gy sam
da va ban d6 ¢ da ti€p xic vdi anh sang trong bénh lupus da
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Ap Iuc khi quyén cao va
dé dm Ion la nhitng yéu té
khi hdu dnh hudng nhiéu
dén bénh viém khdp.

dugc chiing minh. Do vdy bénh nhan lupus phai bao vé, che
chén khdi céc tia ti ngoai ctia mét troi.

Ngoai ra, ciing phéi chid y dén khia canh tam ly v4i nhiing
15i than phién cia bénh nhan. C4c yéu té tam 1y xuat hién
khi troi mua tam ta hay trgi ndng dep hinh nhu ciing cé 4nh
hudng lén sit xuat hién ctia cac con dau xudng khdp. Ngoai ra
nguoi ta ciing thuong quy két dau xudng khép 1a do thai tiét
chit khong phai la do su nang lén cia chinh bénh tat.

To6m lai, su lién quan gitta bénh khdp va thoi tiét rat phiic
tap va khé khang dinh. Tuy nhién nhitng 4nh hudng nay tuong
d6i nho, khong doi hoi phai di chuyén chd & nhu mét s6 bénh
khéc. Ciing caAn phai gidi thich cho bénh nhan vé tinh trang
bénh 1y ctia ho, va thuyét phuc ho yén tam diéu tri chit khong
phai chi chd ¥ qua mic vao nhitng thay déi thoi tiét.

TS.BS. Nguyén Vinh Ngoc (Khoa khép BV B)
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BENH PHONG THAP, DAU KHGP

Nhitng triéu chitng dau tién ctia bénh phong thap dau khép
hodc viém khép 1a cam thay ciing & cac dau khdp xuong. Néu
bénh tién trién thém nita, ching ta sé cdm thay dau & cac khép
xuong khi phéi stit dung van dong cac khdp xuong nay; nin
chung quanh cac khdp xuong sé thay dau, c6 khi bi sung, ctt
déng cac khdp xuong bi han ché, nhiéu khi phat ra tiéng kéu
rang ric trong khdp xuong. Thuong thi khép xuong nao ciing c6
thé bi &nh huéng, nhung phan 1én bénh phong thap dau khdp
anh hudng téi cac khdp xuong tay, vai, dau géi, xuong chau va
dic biét nhat 1a trén xudng séng. Chup quang tuyén (X-Ray)
sé tim ra khdp xuong bi nhé hep lai, sun & khép xuang bi an
mon (cartilage erosion) hoac xudng bi moc nhanh (bone spurs).

Nguyén nhan chinh dua dén bénh phong thap dau khép
la 16p sun ¢ khdp xudng bi thoai héa va an mon, thiéu chat
nhdn ¢ cdc khép xudng, diéu nay tao nén dau nhic khi ci
dong hoac van dong. Tinh trang nay la do 16n tuéi, cac té bao
bi suy thoai, &nh hudng nhat la cac té bao ¢ ddu khép xuong
dé tao chat sun va chat nhon ¢ dau khép xuong (sun & khép
xudng c6 cau tao nhit mot 16p dém giita hai ddu khép xuong
dé tranh va cham khi cit dong, con chat nhon & trong khép
xuong gitp cho tron trugt dé dang khi ching ta ctt dong). Lao
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ddong nang vé thé chat lic con tré, bi tai nan nhu dung xe, nga
té, bong gan hoac thi€u dinh dudng ciing dé dua tdi tinh trang
phong thap dau khép.

Thuong thi cac loai thudc tay tri dau chi lam cho ching
ta mat cam giac dau khi uéng vao, chtt khéng tri tan géc cia
bénh phong thdp dau khdp; chua ké khi uéng lau dai cac loai
thudc tdy nay, ching ta c¢6 thé bi nhiing phan tng phu (side
effects) nhu dau bao t, hai gan...

Cuii cho

Khép xuong
Xuong séng (hdng) héng
ngang that

lung
Pdu géi

Mat cd chdn



Duéi day la thudc tri phong thap dau khdp Doctor’s Flexodin
(chai s6 8) gom toan nhitng dugc thdo, dugc chat, vitamin va
khoang chat thién nhién dé bdi bd va tai tao 16p sun cung chat
nhdn & cdc dau khép xuong, ngan cén sy thoai hoa cac khép
xuong dé tranh tinh trang dau nhitc cdc khdp xuong. Ting thi
mot trong thudc nay sé dugc gidi thich sau day theo khoa hoc:

Bromelain: La mot tong hgp nhitng enzyme dugc tim thay
trong trai dita (pineapple). Chat Bromelain da dugc dung dé
lam gidm viém va sung & cac khdp xuong.

Ginger (girng) va Curcumin (nghé): c6 kha nang chong viém

va chong oxy hoa.

Grape Seed Extract (tinh chat hat nho): c6 kha nang chong
oxit héa rat manh, manh gap 50 14n hon vitamin E va manh
20 lan hon vitamin C. Nhing chat chong oxy héa thudng c6
kha nang ngan chan nhiing bénh vé thoai héa trong cd thé,
trong d6 c6 bénh phong thap dau khdp.

Boswellia Serrata: Chat nhya cta cady nay dugc dung ¢ An
D6 dé chita ching phong thap dau khép. Chat nhua nay giap
cho su c4u tao chat sun va tang su van chuyén ctia mdu vao
khép xudng dé nudi dudng cac t& bao § ddu khép xuong hau
tranh tinh trang thoai héa § cac khép.

Noni (Nhau): T4i tao chiic nang hoat déng cia céc té bao
suy thoai 8 cac dau khdp xudng. Nhau da dugc 6ng ba ta dung
tlt ngan xua dé chita phong thap dau nhuc.

Ginkgo (Bach qua): Tang su van chuyén ctia mau vao cac
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khdp xudng dé mang nhitng chat dinh duéng vao nuéi cac té
bao sun & ddu khép xuong.

Collagen: Mot loai chat dam can thiét cho su cau tao cac
16p sun & dau khép xuang.

MSM: La chat dinh dudng hitu cd luu huynh (sulfur) can
thiét cho su két hgp chat collagen dé boi b6 céc 16p sun & cac
khdp xuong. Dugc chat nay cé khd nang loc cac doc té trong
cd thé, gia tang su van chuyén mau huyét va chéng lai cac
chiing viém khdp.

Glucosamine Sulfate va Chondroitin Sulfate: B6i b chat
sun va chat nhon & cac ddu khdp xuang va xuong song dé
tranh dugc tinh trang dau lung va dau cac khdp.

Vitamin B - Complex (B1, B2, B3, B5, B6): Gitip tang cudng
chat nhon & céc dau khép xudng dé cho su tran trugt dudc dé
dang trong cac khdp khi ci dong.

Selenium: Khodng chd't nay cé kha nang chéng oxy héa
rat manh, do dé6 ngdn ngita dugc nhiing tac hai do cac chiing
viém khdp gay ra.

Cac khodng chit calcium, magnesium va potassium: can
thiét cho sut hoat dong khde manh ctia cac gan cd chung quanh
cac khdp xuong dé tranh trudng hgp cac khdp dé bi trat khi

van dong.

BS Pham Hoang Trung
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BENH KHGP VA CHE pO AN

Bénh khdp véi cac biéu hién dau, han ché& ctt dong, sung
khdp la triéu chiing ctia nhiéu bénh thap - bénh 1y tén thuong
mo lién két hoac bénh tu mién. Thutc ra cé6 trén 100 loai bénh
khéac nhau. Trong dé 3 loai bénh phé bién nhat la:

- Viém xuong khdp (osteoarthritis) day la bénh thuong gap
nhat do thoai héa xuong khép ¢ ngudi cao tudi.

- Viém khép dang thdp (Rheumatoid Arthritis).

- Bénh thong phong (Gout).

Nhiéu bénh 1y khac nhau nhung théng thudng dugc goi
chung la bénh khdp.

Bénh khép hién nay la mét bénh man tinh khé phé bién
trong quan ching va cé xu th& ngay cang gia tang song song
vdi viéc gia tang tudi tho. Thi du tai My hién c6 40 triéu ngudi
méc va udc tinh dén 2020 sé& c6 59 triéu ngudi mac bénh.

D€ diéu tri bénh hiéu qud, ban cdn chi y dén 3 yéu to

chinh:

- Van dong va nghi ngoi phu hgp vdi tinh trang cac khép

cta minh.
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- C6 mot ché do an hgp ly dé giit gin siic khée chung, tang
cudng stc cd, dd chac ctia xuong, dé hé trg cac khdp ctia minh.

- K&t hgp vdi ché do diéu tri bing thudc hodc cac phuang
tién khac do béc si dé nghi khi can thiét.

Vi sao ch€ d¢ an trong bénh khap la quan trong?

Tl xua dén nay, chuyén dé dinh dudng chita bénh khép
van 1a cau chuyén thoi sut va dugc nhiéu ngudi ngudng mo
tit phudng Péng cho téi phuong Tay, vi day la cach diéu tri
khéong dung thuéc, dé dugc truyén tung va ap dung, dugc coi
la an toan, ai ciing c6 thé thit. Trong khi viém khdp la bénh
man tinh, gy dau dén kéo dai, 4nh hudng dén sitc khde, kha
nang lam viéc, gidm chat lugng cudc song, diéu tri lai hét sitc

ton kém.

Thudc men khong chita khoi bénh, trong da s6 trugng hgp
chi gitip lam lui dgt bénh, do vay ngudi bénh cé tdm 1y “cé
bénh thi vai tit phuong”. Va hang loat cac bién phdp an uéng
tri bénh khdp truyén miéng hodc dugc in 4n day rdy tai nhiéu
nudc va ca trén Internet; vi du nhu nhitng thifc an “than diéu”,
nhin déi tri bénh, loai bo hang loat thic &n gay dau nhic hay
ngudgc lai 4n mot s6 thic an nao dé dé chita bénh... Cho dén
nay, khoa hoc van chua chitng minh dugc bénh khép cé thé
dugc chita khdi nh& loai bd mot loai thic phadm nao hay do
an mot loai thyc phdm nao dé. Viéc ap dung céc ché do an
kiéng khem dé dan dén thiéu hut dinh dudng, gidm stt stc
khoe, do vay “lgi bat cap hai”.
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Dinh dudng t6t 1a nén tang siic khde cho tat cd moi ngudi
néi chung va dac biét déi v4i bénh nhan khdp. Nhd an udng
hgp ly ta médi c6 di nang lugng va céc chat dinh dudng can
thiét cho hoat dong thé luc va tri luc, du sic chong d& véi bénh
tat va thay déi ciia thdi tiét, cdm thay sdng khodi, vui song.
An uéng t6t con givp tang cudng stic khée ciia cd bép, do rdn
chac ciia xuong dé hd trg cho cac khép. An uéng hgp 1y con
giip phong ngita cac nguy cd thudng gap nhu: tiéu dusng, tang
cholesterol va bénh tim mach, cao huyét ap v.v...

Nhu vay ngudi bi khdp can c6 mot ché d6 dinh dudng hgp
ly danh cho moi ngudi. Riéng ngusi bénh Gout can luu y mot
s6 loai thitc an cé thé gay tang acid uric sé néu riéng 8 phan

sau.

Vay thé nao la mt ch€ dé an hgp ly?

Ché& do an phai cung cap di ndang lugng cho nhu cau cia
cd thé.

Tuy nhién, nhu cau cia ching ta lai rat khac nhau do c6
su khac biét vé tudi tac, gidi tinh, loai hinh cong viéc, mic do
hoat dong thé luc... Do vay dé biét ta c6 di nang lugng hay
khong thong thudng dua vao chi s BMI (Body Mass Index):

BMI = Can ning (kg) : {Chiéu cao (m))*
Binh thudng BMI = 18,5 dén 25
Thi€u dinh duéng néu BMI < 18,5

Du thifa cdn nang néu BMI > 25
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Vi du: Mot ngudi cao 165cm, nang 48kg, sé co:
BMI = 48kg/(1,65)* = 17,6

Vay nguoi nay thi€u dinh dudng, cdn an thém, nhat la
thitc dn giau nang lugng. Thiéu dinh dudng ddn dén mdéi mét,
dé bi cdm nhiém vdi thay déi thoi tiét bén ngoai va mac cac
bénh nhiém trung, lodng xuong gy dau nhic v.v... Cac bénh
khdp kém theo viém nhiém: s6t, khép néng, dé va dau... lam
tang tiéu hao nang lugng, nhat la tiéu hao chat dam nhu trong
viém khdp dang thdp (Rheumatoid Arthritis)... dé6 ddn dén
thi€u dinh dudng.

Ngudc lai ngudi bi viém xudng khép (bénh thodi héa khép
- osteoarthritis) thuong c6 lién quan dén du thita cdn nang.
Thta can, map phi ddn dén tang gdnh nang cho cac khdp nang
d& co thé nhu: cot sdng, khép hang, goi, cd chan... ddn dén
tang thodi bié€n cac khdp nay, bén canh ly do tuéi tac. Tranh
du thita can nang vira la bién phdp phong ngira vira gitp gidm
mitc do ti€n trién bénh cho ngudi bénh.

J ngudi bi bénh Gout (théng phong), du thita cAn nang lam
tang acid uric trong mau.

Map phi con gia ting mac cac bénh thudng kém theo &
ngudi bénh xudng khép nhu cac bénh tim mach, cao huyét
ap, tiéu dudng, séi cac loai, tdo bén... va di lai thém nang né.

Ché do6 an phdi cung cap day du cac chat dinh dudng can
thiét: Theo quan diém hién nay khong cé thitc an t6t hay xau,
cd thé ban can nhiéu chat dinh dudng khac nhau ma khéng

mot loai thitc 4n nao c6 day di cac chat dé. Do vay néuta an
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cang da dang bao nhiéu cang t6t bAy nhiéu. Méi ngay nén an
trén 20 loai thuc phdm véi so lugng nhu sau:

Nén an nhiéu rau va trdi cdy: Trén 300g rau va trén 200g
trdi cay dugc khuyén khich st dung hang ngay vi ching cung
cap céc vitamin va khodng chat can thiét cho ca thé. Cac chat
chéng oxy héa trong rau qua nhu vitamin C, vitamin E, beta-
carotene, magnesium v.v... con c6 tac dung giam cac bénh ly
thodi h6a tim mach, xudng khép, mét s6 bénh ung thu... Chat
xd trong rau trai giip giam cholesterol trong mau, trdnh tdo
bén... la cédc tinh trang thudng gap d nhitng ngudi bénh khdp.

Can an di thitc an giau dam: Cac chat dam dong vat nhu
thit, c4, tring, sta, tom, cua, nghéu, so... hoac dam thuc vat
nhu tau hd (dau phuy), bot ddu nanh, dau dé cac loai... nén
stt dung da dang céc loai thuc phdm nay. Hang ngay nén an
trung binh 50g thit, 100g tau hd (ddu phu), 50-100g c4, 30g
dau dé, 3-4 qua tritng mbi tuan, ngudi cé choleslerol mau cao
(trén 220mg/dl) cdn gidm con 1-2 qua tring méi tudn va an
thit nac bé da, khong an phu tang, bdt thitc an dong vat thay
bang dam thuc vat.

Cac nghién citu gan day cho thdy céc acid béo omega-3
trong cé giip gidm hién tugng viém, c6 thé giap day lui dugc
viém khép.

Sita: Pugc khuyén khich st dung vi cung cdp nhiéu chat
dinh dudng qui va dic biét giau calcium rat can thiét cho
ngudi bénh khdp, dac biét trong viém xudng khdp cho nguai
bénh hay lodng xudng vi tudi tac, va do dau nén it van dong.
Nén uong 2-3 ly sita méi ngay. Ngudi du thirta cdn nang hoac
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c6 cholesterol mau cao nén uéng loai sita khong c6 chat béo
(sita tach bd hay con goi la sita gay).

An chdt béo vita phdi: Khodng 20g tic 4 mudng ca phé méi
ngay. Nén dung chat béo ché tit ddu phong, me. Ngudi thiéu
dinh duéng can tang chat béo vdi cdc mén &n chién xao.
Ngudc lai ngudi thita dinh dudng cn an thit nac bé da va an
cac mén ludc, nudng, hap, kho thay cho chién xao.

An dui thic an giau chdt bét: Nhu com, mi, nui, bdp, khoai
ct... d€ khong bi thi€u dinh dudng hay béo phi. Nén an gao
litc, thém khoai ctd, bdp dé tang luong chat xo va cdc chat
dinh dudng khac.

Han ché dan qud mdn hodc qud ngot: Lugng mudi nén dugi
10g va duong dudi 20g méi ngay, nhit la c6 kem theo cao
huyét 4p, tiéu dusng, béo phi.

Lam thé nao dé giam can?

Nhiéu ngudi bénh xuong khép hay bi du thita cdn nang
(BMI> 25). D& gidm can can phai tiéu hao nang lugng nhiéu
hdn nang lugng dugc cung cap qua dé an thitc usng. Muén vay
can ap dung cac cach sau:

Gidm bdt nang lugng dn vao: Giam dau mé, an nac, bé da,
uéng stta khong béo, han ché thic an ngot, an it vao chiéu téi.

Tdng tiéu hao nang Iugng: i lai nhiéu (budc trén 5.000 -
10.000 budc mdi ngay) hodc tap luyén loai hinh thé duc thé
thao phu hgp trén 30 phit/ngay hau hét cac ngay trong tudn
hodc van dong 10 - 15 phut, 3-4 lan/hang ngay.
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Thong thudng cach t6t nhat 1a két hgp ca hai phuong phap

néu trén.

Lam thé nao dé ting can?

Nhiéu ngusi bénh khép do céc dgt viém, sdt, gdy mat nhiéu
chat dinh dudng, kém vdi tinh trang chdn an do bénh, do bat
dong dan dén suy dinh dudng (BMI < 18,5) lam cd thE mét méi,
mat sitc thém va dé mdc bénh nhiém trung do gidm sitc dé
khang ctia co thé. D& tang can, ta can phdi an uéng vao nhiéu
hon lugng tiéu hao dé co thé tich liy cac chat dinh duéng. Mot
s6 cach dudi day sé giip ban dat hiéu qua:

An thém 2-3 bita phu ngoai 3 bita an chinh bing cac thic
an c6 sdn ma ban ua thich: sita, bot dinh dudng, banh cac loai,
khoai, bap, dau phong, chudi, mit, trai cay xay...

An cédc thic an giau nang lugng: thitc an chién xao, nuéc
x6t, m& hanh thém vao com, uéng sita béo (nguyén kem) c6
dudng... Thém thic an vao cac bita an chinh: banh, trai sau
bita an.

Ngay ca khi mét mai nhat ban ciing ditng bo bita &n ma hay

an cac thic an 16ng, dé 4n nhat dé tranh mat sc.

Con an kiéng thi sao?

Da s6 cac ché do an kiéng cit qua dang, nhin déi chita bénh,
ché& dé an “than diéu”, ch& dé an tinh khiét (khéng c6 phu
gia, hda chat...) dugc phd bién day rdy va tuyén bé chita dugc
bénh khdp la chua c6 cd sd khoa hoc, tham chi cé thé gay hai.
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An chay ciing 1a mét cach an uong hgp ly néu biét cach
phéi hgp céc loai thyc phdm, tuy nhién khéng thé chita dugc
bénh khdp. Trong mét s6 trudng hgp c6 thé giam nhe triéu
ching viém khép.

Mét s6 it trudng hgp viém khép dang thap... cé thé do di
ttng thitc an. Viéc loai bé thitc an gay di tng c6 thé lam lui
bénh. Néu ban nghi ngd mét loai thitc an nao dé gay con dau
va loai bd thic an dé gitip lui bénh thi c6 thé thi. Tuy nhién
rdt khé xac dinh vi bénh cé tiung dgt dau réi tu gidm cé thé
chi 1a sy truing hdp ngdu nhién vdi viéc an hodc nging dn mot
loai thic an nao dé ma théi.

Néu gap khé khan, ban cdn dén tu vdn vdi bac s dinh
dudng dé gitip x4c dinh thic an gy di @ng va khi loai bé thiic
an do thi bac si sé hudng dan thay thé bang thic an nao khac
dé ddm béo can bing dinh dudng. Tranh kiéng hang loat cac
thitc an gay “phong” lam suy dinh dudng, va vé nguyén tic
thitc an nao ciing cé “phong” tic 1a c6 thé gay di dng. Song
chi c6 mot s6 ngudi bi di {ing va cing chi bi di {ng véi mot vai

loai thyc phdm nao dé ma thoi.

Bira an sang la biia an quan trong nhat trong ngay.

Diéu nay la ding véi tat cd moi ngudi va bita séng cach bita
toi dai nhat 10-12 gid, bita sdng cung cdp nang lugng cho ca
mo6t budi lam viéc hoc tap dai nhat, nang dong nhat. Ngudi
bénh khép lai thudng thdy méi mét, citng cac khdp xuong vao
budi sang; do vAy mét bita an sang day da gitp ta thém suc
luc, sdng khodi hon, cdm thay dé chiu hon.
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NGUGI BENH KHGP
NEN AN VA TRANH AN GI?

D61 vdi ngudi bi viém khdp, cdc nha chuyén mén khuyén

céo can c6 mot ché do an uéng chon loc.

Tai mo6t budi hoi thdo vé dinh dudng tai TP.HCM, nhim
giup ngudi bénh khdp giam dau nhic, cdc chuyén gia da dua
ra nhitng khuyén cédo, d6 1a nén an thic dn da dang. Ché d6 &n
nay cé du cac thiic an thudéc cac nhém trén thap dinh dudng
nhu: ngil céc, trdi cdy, cac sdn pham tif sita, va thit, ca. Cé nhu
thé mdi dap tng dugc nhu cdu dudng chat ciia co thé; cé gang
duy tri can nang co thé vita phai - diéu quan trong la ditng dé
tang can. Néu thay c6 chiéu huéng tang can thi nén gidm bét
thitc an giau bot, dudng va chat béo; nén van dong ma bai 16i
va di bo la thich hgp nhat véi ngusi bénh khép.

Han ché thic 4n ddu, md va can dé y dén cholesterol.
Nhitng ngudi bénh khdp ciing thudng mac bénh cao huyét ap,
tim mach, ch€ do an gidm béo va cholesterol sé gitp phong
tranh nhitng bénh nay; nén &n nhiéu rau (rau muéng, cai be
xanh, cdi be trdng, rau dén... s& dem lai nhiéu chat véi), trai
cdy (sd i, dau tam, nho, cam...), va ngii c6c nguyén hat - day

la nguén nang lugng cung cap nhiéu chat xd, mudi khoang va
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sinh t6; st dung dudng c6 muc do; han ché st dung mudi va
natri. Nguosi bénh viém khdp kém cao huyét 4p cdn dac biét
quan tdm dén lugng muéi dua vao cd thé hing ngay va cd ham
lugng natri (c6 nhiéu & nhitng loai thic an cong nghiép dugc
ché& bién, déng hop sdn). Va dac biét la dung rugu c6 mic do.
Rudu cé thé lam cho xudng y&u di va lam tang cdn ngoai mong
muén. Mot s6 loai thudc chita viém khdp sé bi gidm hap thu
vi rugu, va khi két hgp vdi rugu sé gy anh hudng xdu lén da
day va gan...

Nudc so ri tot cho bénh nhian viém khép
Ding it nhat mot ly nuéc sd ri ép mébingay cé thé giup tang
cudng cd bip, gidm chitng dau nhic ¢ bénh nhan viém khdp.
Cac nha khoa hoc thudc Pai hoc Téng hgp Michigan (My)
da phat hién trong qua so ri ¢ nhiéu chat anthocyanin, vén
c6 tac dung chéng viém tay, dau nhic t8t hon cd thudc aspirin.
Nuéc sd ri ép ciing phat huy cong dung ddi véi nhitng bénh

nhan Gout.

70



DIEU TRI BENH LY KHGP XUGNG
THEO Y HOC CO TRUYEN

TS. Nguyén Thj Bay
Khoa Y hoc Cé truyén DPHYD TP. HCM

I. Quan niém cta Y hgc cé truyén vé bénh khép xuang

Y hoc ¢d truyén quan niém t4t ca cac bénh cé dau nhic &
khap xudng, c6 sung néng dé hay chi té, nang 6 tai khép déu
nim trong pham tru chitng ty hay bénh ty. Ty c6 nghia la tic
nghén khong thong.

Quan niém vé bénh sinh:

- Do suic dé khéng va kha nang tu bdo vé cta co thé khéng
day du, cac yéu té gy bénh la Phong — Han - Thap cung phdi
hgp tdc dong xdm pham dén kinh lac - cd - khdp, lam cho su
van hanh cta khi huyét bi tdc nghén khéng théng gay ra sung
dau, hoac khong sung ma chi dau té méi nang d mét khu vuc
khép xuong hoac toan than.

- Do chinh khi hu suy vi mac bénh lau ngay, hay do ngudi
gia cdc chitc nang hoat déng cd thé bi suy yéu, lam cho khi
huyét ciing gidm sit khéng nuéi dudng dudc gan mach gay
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nén tinh trang thoai héa khdp xudng va gdy nén dau. Vi vay
khi chita cac bénh vé khép, cac phuong phap chita theo Y
hoc ¢6 truyén déu nhdm luu thong khi huyét & gan & xudng,
dua cac yéu t6 gy bénh (phong, han, thdp, nhiét) ra ngoai va
dé phong chéng lai cac hién tugng bao dong su tai phat ciia
bénh khdp xuong.

Quan niém vé chan doan:

-'Y hoc ¢6 truyén chdn doan bénh dua trén quan sat, héi
va tham kham ngudi bénh, riéng ddi véi bénh ly khdp xuong,
dya trén nguyén nhan gay bénh tuy thudc vao biéu hién ching
tr6i ma chdn doan bénh nhu: biéu hién dau khéng cé dinh,
di chuyén tif ndi nay sang ndi khac, kém theo sg gié, ndi man
ngta... thi dugc chdn doan 1a phong ty va nhu thé sé cé nhiét
ty, thdp ty, han ty..

- Ngoai ra, viéc chan doan con dua trén céc chiic nang tang
phu cta cd thé, tuy thudc vao triéu chitng sé c6 chan doan
tang bénh kem theo nhu can than hu, tam ty hu..

- Trén 1am sang, thuong bénh nhan cé biéu hién céc triéu
chitng phéi hgp, it khi tach bach ting biéu hién riéng biét, nén
thuc t& lam sang thudng cé cdc chan doén bénh ly nhu: phong
han thdp ty, phong thdp nhiét ty, chitng ty can than 4m hu..

Quan niém veé dieéu tri:

- Quan niém sung — dau khdp xudng la do tdc nghén su van
hanh cda khi huyét, va do chic nang tang phu suy yéu dnh
hudng dén viéc tao ra khi huyét, lam cho khi huyét giam st
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khéng nu6i dudng gan mach day du, gay ra dau nhitc khép
xudng nén viéc diéu tri nhdm vao muc tiéu gidi téa sy tic
nghén, dudi nguyén nhan gay bénh ra ngoai va b duéng khi
huyét - manh gan xuong.

- Cac phudng phép diéu tri bao gém tit khong duing thuédc
nhu: tap luyén van dong, dudng sinh, xoa bép, chudm néng, dn
uéng va cham ciu, dén viéc dung thudc vao diéu tri bén ngoai
nhu ddp bé thudc ngoai khdp sung dau dén uéng trong, sit
dung céc loai thuc vat, dong vat va khoang chat vao diéu tri.

- Trong viéc diéu tri, cdc thdy thuéc Y hoc cd truyén con
chii y dén bénh mdi mac hay bénh da lau ngay, hoic tai phat
nhiéu lan. Néu mdi méc thi dung cadc phuong phap dé loai
bo y&u td gay bénh (phong, han, thap) 1a chinh, néu bénh lau
ngay hay tai phat nhiéu lan thi vita phu chinh (nang d& téng
trang, bg khi huyét), vita loai bd y&u t6 gay bénh dé tranh tai
phat va dé phong nhitng bi&n chitng va di chiing vé sau.

Il. Diéu tri bénh khép xuang bang Y hoc cd truyén

1. Bénh khdp khéng cé biéu hién sung, néng, dé

- Triéu ching chung la dau méi cac khép, mua lanh, 4m
thap dau tang, thudng hay tai phat méi khi thay déi thai tiét.
Bénh am i kéo dai, thudng kem theo cac rdi loan khac nhu réi
loan tiéu hda, mat ngd, an udng kém...

- Riéng cho tiung thé bénh lam sang: néu thién vé phong
chiing sé c6 thém triéu chitng nhu: dau di chuyén cac khdp,
dau nhiéu khép thuding la cac khdp phéan trén co thé nhu ¢4,
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vai, khuyu tay, c6 tay, ban tay, ngén tay, dau dau, sg gié, réu

ludi trdng. Né&u thién vé thdp ching thém cac triéu chitng:

dau cd dinh tai cac khdp bénh, khong di chuyén, kém theo té

nang moi la cht yéu. Néu thién vé han ching thi dau nhiéu

vé dém, trdi lanh dau tang, chudm néng gidm dau, dau kiéu

co that va buét.
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- biéu tri:

1

.1. Nguyén tac chung:

An udng day du chat, khéng kiéng khem qua dang néu
khéng cé yéu ciu ctia thay thudc, chd ¥ an thdc an giau
dam, nhiéu khodng chat va vitamin, uéng nugc di maéi
ngay trung binh tir 1,2 lit tré 1én, khong dn uéng nhiéu
chat kich thich hoac khé tiéu.

Tap luyén nhe: nhu di bo, tap thai cuc quyén, tap dudng
sinh.

Di gay néu la dau khdp goi hodc khdp héang.

Chudm muéi néng vao cac khdp dau nhu cot séng,
nhudng chan, vai, hodac dung dén hong ngoai chiéu vao
khdp dau. chi y liéu lugng vé thdi gian chiéu dén, tranh
bién chitng phdng da cho bénh nhan.

Xoa b6p dé tang cuong su van hanh cda khi huyét.
Cham citu gitp gidm dau, diéu chinh sy tdc nghén khi
huyét va bs duéng.

Dung thuéc theo bién chitng lu4n tri.



1.2. Piéu tri cu thé:

1.2.1. Bai thuéc chung

La lot 12g

Qué chi 12g

Cé xudc 16g

Ha tha 6 12g

Mic cd 12g

Thién nién kién 12g
Thé phuc linh 12g
Sinh dia 20g

Cong thiic huyét chung: 4p théng diém tai ché va
quanh khép dau.

1.2.2. Gia giam theo tung trudng hop:

a. Né&u la phong ching troi:

e Dung bai thudc chung trén gia thém céc vi nhu: phong

phong, khuong hoat méi vi thudc 12g.

e (Co6ng thic huyét dung dp thong chung nhu trén va

cham thém cdc huyét nhu: hgp cdc, phong mén,

phong tri, huyét hai, tic tam ly, cach du.

b. Néu la thdp ching troi:

e Dungbai thudc chung néu trén gia thém: y di 16g, nga

gia bi 12g, ty gidi 16g.

e Cham citu dung ap théng chung nhu trén, cham thém
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cac huyét nhu: tic tam ly, tam 4m giao, ty du, thai
khué, huyét hai.

o Néu mdc bénh da lau va tai phat nhiéu lan cé thé
dung bai thudc:

Khuong hoat 8g
Xich thugc 12g
Hoang ky 12g
Cam thao 6g

DPai tdo 12g

Phong phong 8g
Khuong hoang 12g
buadng quy 8g
Ging 4g

c. Néu la han ching troi:

o Dung bai thu6c chung néu trén, gia thém cac vi nhu:
can khuong 4g, phu t 8g, xuyén khung 12g.

e Cham ciu: dung céng thic chung trén va citu 4m
thém cdc huyét nhu: quan nguyén, khi hai, tic tam
1y, tam 4m giao.

1.3. Phong trdnh tdi phdt:

C6 thé dung bai thuéc thap khdp kinh dién la bai déc hoat
tang ky sinh thang gia gidm gém cédc vi thudc sau: dét hoat
8g, phong phong 8g, tang ky sinh 12g, tAn giao 8g, t& tan 4g,
nguu tat 8g, d6 trong 8g, duong quy 12g, bach thugc 12g, xuyén
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khung 8g, sinh dia 12g, dang sdm 12g, phuc linh 9g, cam thao
6g, qué tdm 4g.

2. Bénh khdp c6 sung, néng, do:
2.1. Giai doan cdp tinh Y hoc c6 truyén goi la phong thdp
nhiét ty
Triéu chitng: cac khdp sung, nong, dé va dau (hay xuét hién
d6i xdng), cu én (4n vao bung thdy dau), ngay nhe dém nang,
co dudi ctt dong khé khan, s6t ra mé héi, réu ludi vang méng,
cha't lugi dé, nudc ti€u vang,
Bai thudc:
Bai 1: Bach hé qué chi thang gia vi:
Thach cao 20g, Qué chi 6g
Tri mau 12g, Hoang ba 12g
Thuong truét 8g, Kim ngan 20g
Tang chi 12g, Phong ky 12g
Nganh mé 12g
Sac uéng ngay 1 thang.
Né&u c6 hong ban hoac khép sung dé nhiéu, gia thém dan
bi 12g, xich thugc 8g, sinh dia 20g.

Bai 2: Qué chi thugc dudc tri mau thang gia vi:
Qué chi 8g, Tri miu 12g
Bach thudc 12g, Bach truat 12g
Cam thao 6g, Phong phong 12g
Ma hoang 8g, Kim ngan hoa 16g
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Lién kidu 12g
Séc udng ngay 1 thang.

Néu cac khdp sung dau kéo dai, s6t nhe, nhidu mé héi,
miéng khé, chat ludi dé, mach té sac, Y hoc c6 truyén goi la
thap nhiét thuong am.

Van dung céc bai thuéc trén, bo qué chi gia thém cac thudc
b6 am nhu sinh dia, huyén sam, dia c4t bi, sa sam, miét gidp,

thach hoc...

Cham citu: chdm cac huyét tai cac khdp sung dau va ving
lan can, toan than cham huyét hgp céc, phong mén, tic tam
1y, huyét hai, dai chuy..

2.2. Giai doan mdn tinh cé thém cdc bién chiing nhu bién
dang khdp, teo co, dinh ciing khadp:

Dung cac bai thuéc ¢ phén trén, thém cac vi thudc sau:
Nam tinh ché 8g, Xuyén son giap 8g
Bach gidi ti sao 8g, Dao nhan 8g
Bach cuong tam 12g, Hong hoa 8g

Cham citu: cham cac huyét nhu phan trén.

Xoa bép: tai cac khdp bang cac thi thuat an, day, lan, véo
cac khdp va cdc co quan khép.

Van dong: vita xoa bép vita van dong cac khdp theo cac tu
thé dong tac co nang. Van dong titng budc, ddong vién nguoi
bénh chiu dung, dan dan téi lic cac khép hdi phuc cac dong
tac cd nang.
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Xoa bép van dong la phuong phap chi y&u va quyét dinh
két qua chita bénh trong giai doan nay.

2.3. Pé phong bénh thdp tdi phdt

2.3.1. Dung thudc uéng phong: Nhu da trinh bay d trén,
bénh do céc y&u t6 phong, han, thap, nhiét xdm nhap vao co
thé, trong diéu kién cd thé ngusi bénh bdm té 4m hu, huyét
nhiét, chinh khi hu suy ma gay bénh hoac tai phdt; nén ngoai
viéc diéu tri dé phong tranh tai phat, sau khi bénh da 6n dinh
c6 thé dung thuéc nhu sau:

Bai thudc: Doc hoat tang ky sinh thang.

Ddc hoat ky sinh thang dang bt hay dang tra hoac dang
thang thudc sdc dé bd can than, bé khi huyét.

Poéc hoat 12g Nguu tat 12g
Phong phong 12g D6 trong 12g
Tang ky sinh 1g Qué chi 8g

Té tan 8g Sinh dia 12g

Tan giao 8g Bach thuoc 12g

BPuong quy 8g Cam thao 6g

Dang sam 12g Phu tit ché 8g

Phuc linh 12g

2.3.2. Xoa bép, luyén tap thudng xuyén, tif rén luyén dé
cd ché thich ttng dan véi moi hoan canh thoi tiét: lanh, 4m
thdp, gi6, mua...
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TU DUNG THUOC TRI BENH KHGP
CO THE NGUY HIEM TINH MANG

Loét da day, xudt huyét tiéu hoa., réi loan nhip tim, tut huyét
ap th@m chi t& vong Ia nhdng tai bién thudng thay & nhing
bénh nhan mdc ching co xuong khdp tu ding thuéc ma
khéng qua hudng dén cda bdc si.

Thong ké tu Bénh vién Chg Ray va Bénh vién Nguyén Tri
Phudng (TP HCM), méi nam cé dén hang tram bénh nhan méc
co xuong khdp phai nhdp vién cdp citu vi tai bién sau dung
thudc. Da s6 trudng hgp la bénh nhdn mac co xudng khdp
nhung déng thdi cé tién can cac bénh hen suyén, bénh man
tinh vé tim mach, than, gan va nhiéu nhat la dau da day.

Theo Tién si Lé Anh Thu, Truéng Khoa Noi co Xuong khdép,
Bénh vién Chg Rdy, nguyén nhan gay tai bién chi yéu do
thuéc tri ca xudng khdp.

Ba Thu cho biét, do biéu hién dac trung ctia bénh la dau
nhitc nén céc thudc chong viém, gidm dau va ha s6t dugc dung
dé diéu tri cdc dgt viém khdp cap tinh va man tinh 1a hop ly,
tuy nhién cdn phai dung ding thudc ding liéu thi mdi hiéu

qua hoan toan.
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“Hau hét bénh nhan cit thady dau la uéng thuéc giam dau,
s6 khac sau mét lan kham, nghe bac si bdo bi bénh khdp thi
tu ¥ vé nha mua thuéc ma khéng tuan theo huéng dan, diéu
nay hét sitc nguy hai vi mét sé thudce tuy tri bénh khép nhung
lai kich thich bénh ly khédc phat trién”, ba Thu néi.

Theo ba Thu, hién c¢6 hai nhém thuéc thuong dugc ngudi
bénh st dung. Thudc gidm dau don thuan bao gom Aspirin,
Idarac, Tramadol, Paracetamol... dugc bay ban rong rai tai céc
nha thudc. Nhém thudc nay giup ha con dau nhitc tam thoi,
nhung néu lam dung dé bi lon thuéc hoac ciing c6 thé gay cac
phan ing phu nhu ndi may day, d6 da toan than...

Loai thit hai thuéc nhém khdng viém dac tri. Nhém thudc
nay mang lai két qua diéu tri cao nhung rat dé gay bién chiing,
nhat la nhitng bénh nhan c6 sdn bénh tiéu héa va tim mach.

Con theo bac si Thai Thi Hong Anh, Khoa Néi cd Xuong
khép, Bénh vién Nguyén Tri Phudng, nguy hiém hon ca la
nhing trusng hgp vi qua dau nhitc nén uéng ciing hic nhiéu
thit thuéc dac tri khac nhau, hoac st dung lai nhitng don
thudc ca hay don thudc cda mot ngudi khéc cé triéu ching
bénh tuong ty. Viéc dung thuéc nhu vay dua dén viéc bénh
nhan vao vién tré, bi nhitng bién ching nang ctia bénh hay
phdn ¢ng phu nguy hi€m cuia thudc, cé thé gay nguy hiém
dén tinh mang.

Céch t6t nhat dé tranh tai bién, theo bac si Anh la ngay tit
khi phat hién bénh, bénh nhan nén dén kham tai cac bénh
vién c6 chuyén khoa co xudng khdp dé dudc tu van cu thé loai
thudc nén dung va liéu lugng.
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Hién nay, dé loai dan tinh trang gay tai bién, thi trugng tan
dugc bt ddu xuét hién cac loai thudc khang viém c6 tinh tic
ché tai bién chuyén tri cg xuong khdp nhu Mobic, Celebrex,
B-Nalgesin... Tuy nhién theo céc béc si, viéc dung thudc can
phai tuy thudc vao tinh trang bénh 1y, dac diém co thé va hoan
canh kinh t& cia moi ngudi. Cach t6t nhat van 1a phong bénh.

Cac bién phép phong bénh va diéu tri khéng can thudc:

- Chong cac tu thé xdu trong sinh hoat va lao dong hang
ngay nhu ngdi x6m, ngdi b goi. Tranh cac dong tdc qua manh,
dot ngot, sai tu thé khi khuan vac nang. Nén tap thé duc, thu
gidn sau moi gid lao dong.

- B6 sung calcium, phosphor, protid, vitamin B, C, D va tinh
ch4't sun c6 trong xudng 6ng cho khdu phan an.

- Tap thé duc déu dén, vita stc, khong tang 4p hic cho khdp
bang cdc mon: xe dap, di bo, tdp dudng sinh.

Bénh Iy xuong khdp 1a qud trinh ldo hda cta cdc té bao, do
dé bénh thuong xdy ra & nguoi 1dn tudi.

Biéu hién chinh la ching thodi héa khép va lodang xuong.
Tép trung nhiéu & phu ni tif sau tuéi mén kinh. Trong dé,
thodi héa khdp chi€m 35% téng s6 bénh nhdn mdc bénh
xuong khdp.

O nguoi tré, chitng viém tily xuong, thdp khdp cdp, dau
lung, veo va di tdt cot séng cing thudc bénh ly nay.
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NGUY CG MAC BENH
VIEM KHGP

Cdc bé gadi sinh ra cé can ndng I6n dé cé nguy cd mac
bénh viém khdp man tinh khi trudng thanh. Bay Ia két ludn
cla cac nha khoa hoc My, theo Hang tin News Kerala.

Cuéc khao sat kéo dai ti nam 1976-2002 trén hon 87.000
phu nit My tr 30-55 tudi cho thdy, nhitng phu nit khi xua sinh
ra nang hon 4,54 kg da c¢6 nguy méc bénh viém khdp cao gap
hai 1an so véi nhitng ngudi nang tu 3,2-3,85kg lic chao doi.
Céc chuyén gia tin ring nguy co mac bénh viém khdp c6 thé
giam dudc trong qua trinh thai nhi ndm trong bung me va viéc
thay ddi ch& do an ctia ngudi me c6 thé gitip ngan ngia bénh
d thai nhi.
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PHAN C: BENH LOANG XUGNG

BENH LOANG XUGCNG

Ty 1& nguoi gia cang tang 1én trong cong déng thi cang trg
thanh mot van dé 16n ddi véi viéc cham séc siic khée. Nguwi
gia dé bi lodng xuong, thudng 1a xuong dui va xuong chau, cé
khi chi bi sau mét chan thuong nhe, nhat la d cac cu ba, hau
qua thudng rat trdm trong, nhiéu ngudi bi chét, sé séng sét doi
haéi su cham sdc lau dai.

Xudng dé bi gay thudng do loang xudng gy nén, dé la hién
tugng mat di mot s6 lugng 16n té chiic xuong trong toan bo thé
tich xuang, 1am dé dac ctia t6 chiic xuong gidm di. Ham lugng
chat khoang trong xudng cao nhat & tudi 25, sau dé gidm xuéng
8 nit vao tudi man kinh va nam khodng 52 tuéi. Ty 1& khéi
lugng gidm hang nam thay déi tit 0,5 dén 2% tuy theo ting
ngudi. Bénh loang xuong gay gay xuong sau nhitng va cham rat
nhe & ngudi cao tudi, vi vy ngudi ta goi la “gay xuong khéng
do chan thuong”. Cac hdu qua cta lodng xudng da trd thanh
mot ganh nang cho xd hoi & nhiéu nudc phat trién.

Cdc véu té sau ddy cé dnh hudng tdi dé dac cta xuong:

a/ Thi€u oestrogen (xuat hién 8 phu nit tudi man kinh).
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b/ Thi€u hoat dong.
¢/ Hut thuéc 14a.
d/ Udng rugu.

e/ Ché& d6 dinh dudng thap, nhat 1a ngheo calcium.

Cac oi khuyén vé dinh dudng dé phong loang xuong
Viéc diéu tri bénh loang xuong khé khan va tén kém nén
chung ta khuyén khich bién phép phong ngita biang cach tang
khdi lugng cia xudng théng qua dua vao cd thé mot lugng
calcium (1000mg/ngay) va vitamin D phu hgp trong suét tudi

du tho, tudi day thi va thanh nién.

1. Tang thém cac thic an giau calcium:

Sita va cac ché phdm tit sita nhu phé-mai (nén dung cac
loai sita c6 it chat béo). O mot s6 nudc, ngudi ta tang cudng
calcium vao banh mi. T6t nhat la nén an nhitng thitc an giau
calcium. Nhitng ngudi dudi 50 tudi cAn diing 1000mg calcium
mdi ngay, ngudi trén 50 tudi cAn dung 1200mg mdi ngay.

2. Lugng protein (chat dam) trong khau phan nén vita phai,
an nhiéu dam nhung ph&i ddm bao di calcium vi ché d6 an
nhiéu dam lam tang bai xuat calcium theo nudc tiéu.

3. An nhiéu rau va trdi cay, cac thic an cé chia nhiéu
oestrogen thuc vat nhu gia dé. Cac loai cay rau nhu mui tay,
bép céi, ca chua, dua chudt, toi... 1am tang chit khoang trong
Xxuong.
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4. Co6 thdi gian hoat dong ngoai trdi nhat dinh dé tang téng
hgp vitamin D trong cd thé.

5. Khong nghién rugu.
6. Hoat dong thé luc vita phai.

7. Duy tri cdn nang “nén c6”. Gay la mét y&u td nguy co
cua lodng xuong.

Cédc hdu qua cia loang xuong da trd thanh mét ganh nang
cho xa hoi 6 nhiéu nudc phét trién. Loang xudng va hau qua
cta no rat dang cha y & nudc ta.

Ts. Nguyén Thi Lam
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LOANG XUONG
- BENH THAM LANG

Loang xuUong Ia "bénh tham Igng” vi ddy Ia loqi bénh it
hodc khéng cé triéu ching, kho nhéan biét hay khi biét thi
qua muén vi da co bién chdng gay xuong.

J phu nit, dén tudi man kinh, lugng oestrogen giam, khéi
lugng xudng gidm rat nhanh gy ra tinh trang loang xuong vao
tudi 60 - 65 (loang xuong sau man kinh). Ngoai ra, sau 40 tudi
khéi lugng xudng gidm 1% mdi nam, do d6 dén tudi 70 - 75 thi
nam ciing nhu nit déu bi tinh trang lodng xuong (lodng xuong
gia), d6 la qua trinh sinh ly chung cho tat cd moi ngudi.

Khi khéi lugng xudng giam gdy dau ¢ nhitng ving xuong
x6p (cot sdng, xudng chau), c6 thé lam véc dédng thap di, nhd
lai, lung cong, chan cong, hoat dong hing ngay giam. Khi khai
lugng xuong gidm 30% trd 1én, kha nang chong dd cua xuong
rat kém gay gay xudng chi sau va cham nhe, cé khi khong nga
ma gay. Do dé quan trong la phai phong ngita loang xudng.

Dé phong ngita phai loai bé nhiing y&u té nguy ca. Cac yéu
té nguy co c6 thé loai bé dugc thudc vé 161 sdng, dinh dudng va
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phuong phap tap luyén. Con nhitng y&u té thudc vé gidi tinh,
ching téc va di truyén thi khong thé thay déi dugc.

Vé 16i séng, nén bo rudu, ca phé, thudc la, tranh nhitng
loai thuéc dé dan dé€n loang xuong nhu corticoid; tang cudng
tap thé duc, van dong.

Vé an uéng, thitc an c6 nhiéu calcium la sita va ché pham
tir sita. Trude day da s6 nguoi Viét Nam it udng sita, nén khi
udng sita co tinh trang day bung khé tiéu do thié€u men tiéu
hoa sita. D6i v4i nhitng truding hgp nay can phadi tap uéng sita
tit it d&n nhidu dé hé tiéu héa phuc hdi men tidu héa sita.

Ngoai ra, thitc an nhu cé cd xuong, cua déng, 6c, tép, tém,
cac loai mé, dau nanh, dau hi, rau céi, b6 ngét... cé thé cho
mot lugng calcium tuong ddi day dd. Né&u an thira protein
dong vat (thit, ca...) c6 thé lam giam hap thu calcium. Sy thiéu
hut calcium trong kh&u phan la mot nguyén nhan dnh hudng
dén tAm véc cia thanh thi€u nién va tinh trang loang xudng
¢ ngudi 16n gay dau nhic, dau lung, cong lung, hu rang, rang
rung sém.

Nén phong ngtia loiing xudng biing viéc “dau tu cho xuong”

ctia minh va thé& hé con céi cia minh cang s6m cang tét.

Bdc si Tran Hoang Minh Chéu
Bénh vién Go Vdp, TP.HCM
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BENH LOANG XUONG
- NHUNG DPIEU CAN BIET

Nhang yéu té lién quan dén chung loang xuong:

Su ran chdc clda xuong trong co thé tay thudc vao hai yéu
16" di truyén (60-80%) va Iuong kich thich t6 trong cd thé cla
maéi ngudi. J nu gidi Ia kich thich t6 nd (oestrogen);

8 nam gidi Ia kich thich t6’ nam (testosterone).

Hoat dong, vdn déng thudng xuyén, thic an hang ngay,
nhitng y&u t6 nay anh hudng dén su tao thanh cua xudng trudc
giai doan truéng thanh - khi xudng & vao thdi ky manh nhat.
Tit tudi 30 trd di diéu quan trong la duy tri sitc khoe ctia xuong
va tranh cho xuong bi méng dan di.

Nguyén nhan

C6 rdt nhiéu nguyén nhén, tyu trung dugc chia thanh 2
nhém: nguyén nhan cé thé thay dai (it van dong, hit thudc,
udng rugu, qua gy, dinh dudng) va nguyén nhan khéng thé
thay déi (do di truyén, gidi tinh, cham dé&n tudi day thi hoac
tac kinh sém, kinh nguyét that thudng, mac cac bénh khac nhu
thap khép, bénh gan man tinh hoac suy than, dung thuéc...)
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Ngan ngura

- Ngéan ngita loang xudng - gidm nguy cd méc bénh. An cac
thiic an chia nhiéu chat véi (calcium) va sinh t6 D. D&i vdi
da s6, néu dung cac sdn phdm cia sita (dairy products) thi du
nhu sita, sita chua, ph6-mai, méi ngay 3 1an sé c6 du calcium
can thiét cho co thé.

- Sinh t6 D gitip cho cd thé hap thu calcium. Thiic an c6 chia
moét lugng nho sinh t6 D nhu long dé tring ga, cd nudc man
va céc loai bo ché bién bang chat béo thuc vat (margarine).
Nguén sinh t6 D d6i dao nhat la 4nh mat trgi (nhung can chi
y tranh dé da bi chay ndng).

- Tap nhitng mén thé duc doi héi nhidu van dong, mang
trén ngudi nhitng vat nang dé xuong ciing cap hon; thi du di
b6, chdi tennis, nhdy mua va cif ta. Luu y tap thé duc ngay 2
1an (20 phut) méi lan cach nhau 8 tiéng dong hé, c6 lgi cho
xuong hon la tap 1 1an.

- Néu c6 thé nén di kiém tra d6 dac cta xuong (BMD).

- Ngung hit thuéc; gidm uéng rugu bia.

Piéu trj loing xuong

Muc dich chinh la ngan ngita cho t& bao xuong khong bi
mat thém va trdnh cho xudng bi gay. Ngan ngita gy xuong la
diém quan trong. Tuy nhién néu xuong da gay can cé nhiing
phuong phap chita tri nhdm giam thiéu cac trudng hgp bi gav
thém xuong.
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Nhitng bién phap nhdm duy tri cho xuong dudc rdn chic
va tranh xuong bi hao mon hoac bi gdy mon: An nhitng thiic
an co 1gi cho xudng, nghia la c6 nhiéu chat véi (calcium) va
sinh t& D; tap thé duc thudng xuyén gdm nhitng déng tac nhu
mang ta va lam manh xuong. Cé cudc séng lanh manh, khéng
hiit thuéc, khéng uéng nhiéu rugu, bia.

Ngoai ra, d6i vdi phu nit, khi budc vao dé tuéi man kinh cé
thé dung thém Dudng cot hoan véi thanh phan thién nhién
(cao xuong hén hgp, cao qui ban, hoang ba, tri mau, tran b,
bach thugc, can khuong, thuc dia) dé phong ngita bénh loang
xudng, x6p xudng ciing nhu diéu tri ching dau lung, méi géi,
dau nhic xudng khdp.
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RUCU: NGUYEN NHAN
GAY BENH LOANG XUONG

C6 rat nhiéu nguyén nhan gay nén can bénh loang xuong:
nghién thudc 14, gay yéuy, thi€u dinh dudng, it van dong, thidu
calcium hoac vitamin D. Méi day, Vién nghién ciu IOF, Phép,
cho biét rugu ciing 1a mot trong nhitng nguyén nhan gay nén

can bénh nay.

Nghién citu nay da dugc thyc hién tai chau Au, Bic My va
Uc. Cac nha nghién cttu cho biét: U6ng qué 2 ly rugu mdi ngay
(tuong duong 20g/ngay) sé lam tang nguy co mic bénh lodang
xuong va gay xuong hdng ¢ cd nam gidi va nit gidi.

Dé gidi thich cho hién tugng nay, cac nha nghién ctitu cho
bi€t doc t6 c6 trong 2 ly rugu di dé gay hai tryc tiép 1én cac t&
bao tao xuong, day la nhitng t& bao tao nén lép vé cia xudng.

Udng hdn 4 chén rugu méi ngay, nguy cd méc bénh nay
ciing tang lén gap déi ddi vdi cd nam gidi va ni gidi. Rugu
gdy tac hai truc ti€p déi véi xuong va gidm lugng khodng cia
xuang.
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Trén thé gidi hién nay, c6 1/3 nit va 1/5 nam gidi trén 50
tuéi mac bénh lodng xuong.

Rudu, néu stt dung diing ché diing noi va véi mot lugng vita
phdi, sé mang lai cho ban niém vui, sy hing khéi. Nhung néu
trd thanh dé ti cla rugu, ban sé phai trd gia bing sitc khoé

cua minh.
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NGAN NGUA
BENH LOANG XUGCONG

Loang xuong Ia moét can bénh thudng gap & ngudi gia va
phu ni sau sinh. Biéu quan trong Ia bénh nay co thé phong
nglla dudc néu ai cung co y thdc vé suc khde cda minh.

Duéi day la mot so luu y:

- Ca phé khéng c6 loi cho xuong. Nén han ché& cdac dd udng
chia caffeine va hanh ct vi nhitng thyc phdm nay lam tang
qua trinh bai tiét calcium cda co thé. Ngoaira, nén tranh lam
dung céc db udng cé coén nhu bia, rugu vi chdt cdn sé dnh
hudng khong t6t tai khd nang hap thu calcium cia rudt.

- Can chi y bé sung calcium qua thuc phdm béng cach an
nhiéu loai thic an nhu: sita va cdc ch& phdm ti sita (sita chua,
phé-mai...), cd (nhat 1a ca moi, cd thu va nén dung ca xuong),
cac loai rau cq, hat (nhu sdp lo xanh, cdi xoan, ct cai duong,
rau mau xanh dadm, hat ddu nanh...)

- Can chu y tap thé duc déu ddn. Viéc luyén tap déu dan
30 phiit méi ngay gidp tang cudng su can bang va duy tri d¢
déo dai ctia hé xuong, gidm nguy cd lodng xudng va gay xuong
¢ ngudi 16n tudi.
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- Nén dén bénh vién kiém tra mdt dé xuong dinh kv. Day la
cach duy nhat gitp ban phat hién sm bénh loang xuong. Ciing
nén dé y tdi chiéu cao ctia minh. Sy gidm chiéu cao vai phan
la dau hiéu dau tién ciia chitng mon dét séng va loang xuong.

- Hut thuéc ciing la mét théi quen rdt co hai cho xuong. Theo
thong ké clia cac t6 chiic y té, trong so nhitng phu nit méc bénh
loang xuong trén toan thé gidgi, 1/8 c6 tién sit hat thudc mot
thoi gian dai. 3 nam gidi, viéc hut thudc thudng xuyén ciing
lam tang 10 lan nguy co lodng xuong va tang 2 lan nguy cd gay
xuong cot song va xuong hong. Hut thuéc con khién vét gay ¢
xudng khé phuc héi.

Ngoai ra, mot diéu can luu y la ¢ nhitng phu nit mic ching
trdm cédm, nguy cd gidm mat do xudng ving cdt séng va hong
cao hon han so vdi nhitng ngudi cé cudc sdng tudi vui, hanh
phtic. Nguyén nhan la do khi bi trdm cdm, cd thé s& sdn xuat
nhiéu cortisol - mét hormone lién quan dén stress. Chat nay
lam gidm lugng chat khoédng trong co thé.



PHU NU VA
BENH LOANG XUGNG

Nhitng yéu t6 rii ro can cé su can thiép cia bdc si:

¢ Kinh nguyét bi gian doan (khong phdi do mang thai),
diéu nay xay ra do kiéng cit qua dang va do tap luyén
khiéu vii hay thé thao qua mic.

e Man kinh sé6m hoac bi phdu thuat cit budng tring.

e Do dung mot loai thudc nao dé (nhu thudc tri bénh viém
khép, bénh tuyén giap).

e Dung thudc steroid mot thai gian dai.

Nhitng yéu té rii ro khéng thé thay doi:
e Xudng méng va nhé bdm sinh.
e (o6 ba hay me da bi gay xuong hay gu.
¢ Ngudi viing Caucasia hay chau A.

Bay gio la thoi gian t6t nhat dé ban tu bao vé.

Ngan ngua loang xuong

Chi can calcium théi ciing chua di dé ngan can hay han

96



ché loang xuong. C6 rat nhiéu diéu ban gai can phai lam dé
xay dung va duy tri mét hé théng xuong chic khée.

e Mot ché d6 an udng bao gdm nhitng thuc phdm giau
calcium.

e Tap thé duc thuong xuyén.
e Bo thudc la.
e Udng it rugu.

e Kinh nguyét déu hay mic hormone binh thuong.

Dinh dudng tét

T lac con bé dén lic truédng thanh (cho tdi tudi man kinh)
phu nit cAn 800mg - 1000mg calcium mdi ngay. Sita va nhitng
ché& pham cna sita chita mét lugng 16n calcium. Sita it béo va
sita chua cé rat nhiéu calcium. Thuc phdm nhu ca hoi (véi
xudng), cad moi, nhiing loai hat, bong cdi xanh va banh mi chita
mot lugng calcium it hon.

Mot ngay ban nén dung 3 loai sén pham sita va thuc phdm
céc loai c6 chita calcium 1a cach tot nhat dé ban cé dugc lugng
calcium cén thiét.

D€ ban gai c6 du lugng calcium trong mét ngay can 3 suat
nhitng sdn pham ti sita (800mg):

- Mot ly sita calcium cao cho bita diém tam.
- M6t lat ph6-mai vdi sandwich cho bita trua.
- Mot hii stta chua (200g) khi ban an vat hay an trang miéng

vao bita toi.
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Néu khong thich hay khéng chiu dugc sita, ban c6 thé bé
sung calcium trong sita ddu nanh. M6t ly sita ddu nanh 250ml
c6 b6 sung calcium tuong dudng mét ly siia bo.

Vién calcium ciing c6 thé dung dugc. Ban nén tham van y
ki€n clia bac si hay mét chuyén gia dinh dudng trudc khi dung.

Thé duc thudng xuyén

Thé duc thudng xuyén rat can thiét dé c6 mot bg xuong
chac khde, nhu di b, chay bo, tennis, bong ré, khiéu vii, thé
duc nhip diéu va tap ta; d6 la nhitng thé duc rat t5t cho xuong.
Mai tudn tap khodng 3 lan, mdi lan 30 phut.

Duy tri mot 16i song khoe manh
Thudc la va rugu la nhitng “ké cudp xudng”. Ching lam gia
tang m4t calcium & xuong va co thé. Ching ciing lam ngan cén

viéc nap calcium vao kho xudng.
e Néu ban hit thudc 1a - hay bd né.
e U6ng it rugu.
e Khong uéng qua hai ly méi ngay.

Ban gai néu thdy khong cé kinh (ngoai trit trusng hgp mang
thai) thi nén di kham bac si.
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MON AN, BAI THUOC
PHONG CHONG LOANG XUCONG

Méc nhi den 15g, moc nhi trang 15g, dudng phén 10g. Moc
nhi théi chi, ndu nh réi ché vai dusng phén, an trong ngay.
Ngusi dung 1a bénh nhan loang xudng thé 4&m hu noi nhiét,
c6 biéu hién: nguvi gay, s6t nhe vé chiéu, néng trong xucong,
long ban tay va ban chan; hay dau dau, chéng mat, u tai, dai
tién tao, tiéu tién sén do.

Theo Dong y, hé thong xudng trong cd thé do tang than
dédm nhiém. Ti tudi 40-50 trd di, than khi bat dau suy, viéc
nudi dudng xudng cdt bi trd ngai nén cau tric va chic nang
cua xuong khong con khde manh nhu truge. Mat khac, ¢ ngusi
c6 tudi, ty vi (hé thong tiéu hoa) va tam mach (hé théng tudn
hoan) ciing c6 nhitng suy gidm nhat dinh khién cho viéc nuéi
dudng xudng khong duge day di nhu khi con tré.

Sau day la mot sd bai thudc giup cing c6 hé thong xuong
mot cach ty nhién, thudn tién va dé dugc co thé chap nhan:

- Qui ban 100g, vo tring ga 100g, dudng trang 50g. Qui ban

va vo tritng sdy khé, tdn min réi trén vdi duong trang,
dung trong lo kin dung didn. Méi ngay uéng 2 lan, mai

lan 5g.
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Tinh hoan vit 1 d6i, tinh hoan ga 1 d6i, thit lgn nac 75g,
gao té 100g. Tinh hoan ga vit lam sach, b6 déi; thit nac
thai chi, dem ndu vdi gao thanh chao. Ché thém gia vi,
an néng trong ngay.

T6m non 50g, tritng ga 1 qud, he 200g. He rita sach, ndu
canh vdi tdm ndn, khi gan chin dap tring ga va ché thém
gia vi vira du, an nong.

Tay xudng song lgn 100g, dang sam, thé ty tit, thuc dia
mdi thit 5g. Tuy lgn rita sach, cac vi thudc thai vun, tat
cé dem hédp cach thuy, ché thém gia vi, an néng.

Rau thai 1 cdi rita sach, thai vun, hdm that nhit rdi ché&
thém 250g mat ong, c6 lia nhé thanh dang cao, dung
trong lg kin dung dan. Méi ngay uéng 2 1an, méi 1an 1
thia canh.

Qua déu chin 2.500g, thuc dia, hoai son, hoang tinh méi
thit 50g; thién hoa phan 100g. Dau rita sach, ép 1y nudc
c6t; cac vi thudc sdc ki 1dy 500ml nudc cot rdi hoa déu
vdi nudc ép qua dau, c6 nho Ia thanh dang cao, dung
trong lo kin dung dan. Méi ngay uéng 2 1an, méi 1an 1
thia canh.

Da day lgn 1 céi, lam sach réi nhét 60g bach truat vao
trong, dem hadm nhi, 14y nudc c6t ndu vdi 75g gao té

thanh chdo, ché thém gia vi vita du, 4n néng.

B6t cd ngua 50g, tinh hoan trau hoac bo 500g, dan sdm
500g, hoang ky, a giao, dudng phén mai thit 250g. Sac



dan sdm va hoang ky 14y nuéc cét, bé ba roi cho tinh
hoan bo hoac trau da thai phi&n vao hAm that nhu. Tiép
dé cho a giao, bot cd ngua va dudng phén vao, c6 nho
Itta thanh dang cao. Uéng mdi ngay 2 1an, méi lan 1 thia

canh.

Chu y: Nén dung thanh tiing dot 7-10 ngay, hodc méi tudn
ding 1-2 lan.
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Tran trong suc khoe!
Tan hudng suc khoe!
Sang tao suc khoe!

BENH GOUT

Ban bi danh thuc dét ngét vao nua dém?
Nguyén nhan la ngon chan cai nhu bi Itra dét,
dau rat, sung phdng va cam giac nang né
khoéng thé chiu dung néi. . Trudng hop nay co lé
ban dang bi con Gout cap tinh (viém khép do
Gout) - mét dang viém khép dac trung béi cac
con dau ndng né, dot ngot, khap sung do...

Ngay xua, bénh nay dugc xem la “bénh cuia vua
chaa” vi chi nhirng nguai giau mdi méac phai.
Nhung hién nay, tai Viet Nam c6 den hang triéu
Nguoi dang khé s& vi“can bénh vua” nay..
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