
Trang này được d� ịch bằng máy và chưa được bác sĩ kiểm tra. Bản tiếng Anh là bản chính thức.

Những gì b�ạ n đ�ng c�ả m th�ấy

B�ạ n có th�ể nhận th�ấy tình tr�ạ ng cứng khớp và đ�u nhức, đặc biệt là s�u khi nghiể  ngơi hoặc vào bu�ểi sáng sớm.

Lo�ạ i vi�m xương khớp do h�o mòn này thường g�y khó khăn cho các ho�ạ t động hàng ngày. B�ạ n có th�ể gặp

khó khăn với những cử động đơn gi�ể n như với t�y r� s�u lưng đ�ể cài khuy áo ngực hoặc nhét áo vào qu�ần.

Cơn đ�u có th�ể bùng phát s�u khi vận động hoặc khi b�ạ n nằm nghi�ng, làm gián đo�ạ n gi�ấc nguể .

Bác siĩ  ph�ĩu thuật cuể � b�ạ n có th�ể th�ể o luận v�ầ việc sử duạ ng các lo�ạ i thực ph�ểm b�ể sung dinh dưỡng đ�ể giúp

ki�ểm soát các triệu chứng này. Glucos�mine và chondroitin sulf�te là những lự� choạ n ph�ể bi�ấn. Chúng có h�ầ

sơ �n toàn r�ất t�ất và có th�ể được sử duạ ng như một phương pháp đi�ầu triạ  b�n đ�ầu cho nhi�ầu bệnh nh�n biạ

vi�m xương khớp. Bằng chứng h�ĩ trợ việc sử duạ ng glucos�mine sulf�te trong việc gi�ể m đ�u và c�ể i thiện chức

năng. Nó cuĩ ng có th�ể giúp đi�ầu hò� t�ển thương khớp ở đ�ầu g�ấi. Tuy nhi�n, những c�u hoể i chư� được gi�ể i đáp

v�ầ tác duạ ng l�u dài và li�ầu lượng ngăn c�ể n việc khuy�ấn nghiạ  dứt khoát. Ngoài r�, cuĩ ng thi�ấu bằng chứng đáng

k�ể đ�ể hoàn toàn uể ng hộ việc sử duạ ng các ch�ấ ph�ểm này cho t�ất c�ể  moạ i người.

N�ấu chi phí kh�ng ph�ể i là rào c�ể n, các lo�ạ i thực ph�ểm b�ể sung này có th�ể là những lự� choạ n hợp lý như một

ph�ần cuể � k�ấ ho�ạ ch t�ểng th�ể đ�ể đi�ầu triạ  vi�m xương khớp nguy�n phát ở bàn t�y. Ngoài r�, các �xit béo kh�ng

no chu�ĩi n-3 có hiệu qu�ể  trong việc gi�ể m đ�u và c�ể i thiện chức năng khớp ở bệnh nh�n vi�m xương khớp.

Đ�ấi với bệnh nh�n c�o tu�ểi kh�ng th�ể tập th�ể duạ c, việc b�ể sung dinh dưỡng cuạ  th�ể đơn thu�ần có th�ể m�ng l�ạ i

lợi ích.

P A T I E N T  I N F O R M A T I O N

Thực ph�ảm b�ả sung
dinh dưỡng cho sức
khoả e cơ xương
khớp
Một số thực phẩm bổ sung hỗ trợ sức khỏe xương và khớp, trong khi nhiều loại b� ị
quảng cáo quá mức — việc biết rõ những loại nào có bằng chứng sẽ hữu ích.
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S�u ph�ĩu thuật, chẳng h�ạ n như ph�ĩu thuật tái t�ạ o d�y chằng chéo trước, việc b�ể sung đường u�ấng k�ất hợp

chứ� coll�gen, �xit hy�luronic, chondroitin sulf�te và protein huy�ất tương có th�ể làm tăng hiệu qu�ể  cuể � liệu

pháp vật lý triạ  liệu. Phương pháp này có th�ể rút ngắn thời gi�n c�ần thi�ất đ�ể qu�y l�ạ i ho�ạ t động như trước khi

ch�ấn thương và gi�ể m nhu c�ầu sử duạ ng thu�ấc gi�ể m đ�u. Việc b�ể sung protein hoặc �xit �min qu� đường tiĩ nh

m�ạ ch cuĩ ng m�ng l�ạ i lợi ích cho bệnh nh�n undergoing th�y khớp toàn ph�ần, mặc dù tác động đ�ấn sức m�ạ nh

và chức năng cơ bắp còn chư� th�ấng nh�ất.

T�ấi ưu hó� dinh dưỡng có li�n qu�n đ�ấn việc c�ể i thiện k�ất qu�ể  đi�ầu triạ  cho bệnh nh�n ph�ĩu thuật cột s�ấng. Nó

làm gi�ể m đáng k�ể chi phí bệnh viện bằng cách gi�ể m tyể  lệ nhập kho� chăm sóc đặc biệt, các bi�ấn chứng li�n

qu�n đ�ấn bệnh viện và nhi�ĩm trùng mắc ph�ể i t�ạ i bệnh viện. Việc b�ể sung �xit �min thi�ất y�ấu có đi�ầu kiện có

tác duạ ng b�ể o vệ ch�ấng l�ạ i các bi�ấn chứng ph�ể bi�ấn và tình tr�ạ ng teo cơ xương sớm s�u c�ấ điạ nh ph�ĩu thuật các

gãy xương chi và xương chậu.

Mặc dù có những lợi ích này, nhưng những rào c�ể n đáng k�ể đ�ấi với việc t�ấi ưu hó� dinh dưỡng trong ph�ĩu

thuật cột s�ấng b�o g�ầm các quy trình kh�ng nh�ất quán và sự kh�ng tu�n thuể  cuể � bệnh nh�n. C�ần có sự chu�ển

hó� các quy trình dinh dưỡng đ� ngành. C�ần th�m nghi�n cứu đ�ể xác điạ nh các quy trình dinh dưỡng ti�ần

ph�ĩu và s�u ph�ĩu thuật hiệu qu�ể  cho ph�ĩu thuật cột s�ấng. Bác siĩ  ph�ĩu thuật cuể � b�ạ n seĩ  giúp b�ạ n tìm hi�ểu các

lự� choạ n này dự� tr�n nhu c�ầu cuạ  th�ể và các hướng d�ĩn dự� tr�n bằng chứng cuể � b�ạ n.

Những gì thực sự đ�ng x�ả y r�

Các khớp cuể � b�ạ n được thi�ất k�ấ đ�ể vận động trơn tru. Suạ n khớp đóng v�i trò như một bộ gi�ể m xóc giữ� các

xương cuể � b�ạ n. Đ�y là lớp phuể  trơn tru tr�n đ�ầu xương, giúp ngăn ngừ� m� sát. Khi lớp phuể  này biạ  mòn đi,

b�ạ n seĩ  c�ể m th�ấy đ�u và cứng khớp. Sự h�o mòn này là ph�ể bi�ấn trong bệnh thoái hó� khớp. Cơ th�ể b�ạ n c�ấ

gắng sử� chữ� t�ển thương, nhưng thường kh�ng th�ể theo kiạ p.

Các lo�ạ i thực ph�ểm b�ể sung dinh dưỡng nhằm h�ĩ trợ quá trình sử� chữ� này. Ví duạ , glucos�mine và

chondroitin sulf�te có th�ể giúp duy trì sức khoể e cuể � suạ n khớp. Chúng có h�ầ sơ �n toàn tuyệt vời và ít tác duạ ng

phuạ . Một s�ấ bệnh nh�n nhận th�ấy chúng giúp gi�ể m đ�u và c�ể i thiện chức năng. Tuy nhi�n, bằng chứng hiện

t�ạ i chư� đuể  m�ạ nh đ�ể đ�ể m b�ể o k�ất qu�ể  cho moạ i người. Chúng t� chư� bi�ất rõ li�ầu lượng dài h�ạ n t�ất nh�ất cho

các lo�ạ i thực ph�ểm b�ể sung này. Do đó, chúng t� kh�ng th�ể khẳng điạ nh chắc chắn rằng chúng là một phương

pháp chữ� triạ .

Các lo�ạ i thực ph�ểm b�ể sung khác nhắm vào tình tr�ạ ng vi�m và sức khoể e cơ bắp. Các �xit béo kh�ng no chu�ĩi

dài N-3 (N-3 polyuns�tur�ted f�tty �cids) có th�ể gi�ể m đ�u và c�ể i thiện chức năng khớp. Coll�gen và �xit

hy�luronic có th�ể giúp cơ th�ể b�ạ n lành thương nh�nh hơn s�u ph�ĩu thuật. Chúng có th�ể rút ngắn thời gi�n c�ần

thi�ất đ�ể qu�y trở l�ạ i các ho�ạ t động trước khi biạ  ch�ấn thương. Đi�ầu này đặc biệt hữu ích n�ấu b�ạ n đ�ng phuạ c

h�ầi s�u ph�ĩu thuật tái t�ạ o d�y chằng chéo trước.

Đ�ấi với người c�o tu�ểi hoặc những người kh�ng th�ể tập th�ể duạ c, các lo�ạ i thực ph�ểm b�ể sung cuạ  th�ể có th�ể

m�ng l�ạ i lợi ích trực ti�ấp. Protein hoặc �xit �min truy�ần tiĩ nh m�ạ ch có th�ể h�ĩ trợ quá trình phuạ c h�ầi s�u ph�ĩu
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thuật th�y khớp toàn ph�ần. Đi�ầu này giúp ch�ấng l�ạ i tình tr�ạ ng teo cơ, v�ấn là sự m�ất kh�ấi lượng cơ bắp s�u

ph�ĩu thuật. Dinh dưỡng phù hợp cuĩ ng giúp gi�ể m chi phí bệnh viện bằng cách gi�ể m nguy cơ bi�ấn chứng và

nhi�ĩm trùng.

Trong ph�ĩu thuật cột s�ấng, việc t�ấi ưu hó� dinh dưỡng giúp c�ể i thiện k�ất qu�ể  đi�ầu triạ . Tuy nhi�n, các quy trình

kh�ng nh�ất quán và sự kh�ng tu�n thuể  đi�ầu triạ  cuể � bệnh nh�n v�ĩn là những rào c�ể n đáng k�ể. Chúng t� v�ĩn

đ�ng nghi�n cứu các quy trình t�ất nh�ất cho bệnh nh�n ph�ĩu thuật cột s�ấng. Hiện t�ạ i, các lo�ạ i thực ph�ểm b�ể

sung chiể  là một ph�ần cuể � k�ấ ho�ạ ch đi�ầu triạ  t�ểng th�ể. Chúng phát huy hiệu qu�ể  t�ất nh�ất khi k�ất hợp với vật lý

triạ  liệu và các phương pháp đi�ầu triạ  khác. Bác siĩ  ph�ĩu thuật cuể � b�ạ n seĩ  giúp b�ạ n quy�ất điạ nh xem chúng có phù

hợp với tình tr�ạ ng cuạ  th�ể cuể � b�ạ n h�y kh�ng.

Những đi�ều c�ền bi�ất

Các lo�ạ i thực ph�ểm b�ể sung dinh dưỡng có th�ể đóng v�i trò h�ĩ trợ đ�ấi với sức khoể e cơ xương khớp cuể � b�ạ n,

mặc dù k�ất qu�ể  có th�ể khác nh�u. Đ�ấi với người c�o tu�ểi kh�ng th�ể tập th�ể duạ c, một s�ấ lo�ạ i thực ph�ểm b�ể sung

cuạ  th�ể có th�ể m�ng l�ạ i lợi ích rõ rệt. N�ấu b�ạ n đ�ng chu�ển biạ  ph�ĩu thuật th�y khớp, việc truy�ần tiĩ nh m�ạ ch

protein hoặc �xit �min có th�ể h�ĩ trợ quá trình h�ầi phuạ c, ng�y c�ể  khi việc tăng cường sức m�ạ nh cơ bắp kh�ng

được đ�ể m b�ể o. Đ�ấi với chứng đ�u khớp nói chung, các lo�ạ i thực ph�ểm b�ể sung như glucos�mine và

chondroitin sulf�te có h�ầ sơ �n toàn r�ất t�ất. Chúng có th�ể được xem như bước đ�ầu ti�n trong việc qu�ể n lý

vi�m xương khớp do h�o mòn. B�ạ n có th�ể nhận th�ấy rằng chúng giúp gi�ể m đ�u và c�ể i thiện chức năng khớp

với ít tác duạ ng phuạ . Tuy nhi�n, chúng t� chư� hi�ểu đ�ầy đuể  v�ầ tác duạ ng l�u dài cuể � chúng hoặc li�ầu lượng t�ấi ưu.

Sự thi�ấu chắc chắn này có nghiĩ � là chúng t� kh�ng th�ể đư� r� lời khuy�n dứt khoát rằng t�ất c�ể  moạ i người đ�ầu

n�n sử duạ ng chúng.

N�ấu b�ạ n biạ  vi�m xương khớp ở bàn t�y, các lo�ạ i thực ph�ểm b�ể sung này có th�ể là một ph�ần hợp lý trong k�ấ

ho�ạ ch đi�ầu triạ  cuể � b�ạ n n�ấu chi phí kh�ng ph�ể i là rào c�ể n. Đ�ấi với vi�m xương khớp g�ấi, glucos�mine sulf�te có

th�ể giúp đi�ầu hò� t�ển thương khớp và gi�ể m đ�u. Axit béo omeg�-3 (�xit béo kh�ng no chu�ĩi dài n-3) cuĩ ng hiệu

qu�ể  trong việc gi�ể m đ�u và c�ể i thiện chức năng khớp. S�u khi ph�ĩu thuật tái t�ạ o d�y chằng g�ấi, các lo�ạ i thực

ph�ểm b�ể sung chứ� coll�gen, �xit hy�luronic và các protein khác có th�ể giúp b�ạ n qu�y trở l�ạ i các ho�ạ t động

trước khi biạ  ch�ấn thương nh�nh hơn. B�ạ n cuĩ ng có th�ể c�ần ít thu�ấc gi�ể m đ�u hơn trong thời gi�n này.

Đ�ấi với bệnh nh�n ph�ĩu thuật cột s�ấng, việc chu�ển biạ  cơ th�ể với ch�ấ độ dinh dưỡng phù hợp trước khi ph�ĩu

thuật có li�n qu�n đ�ấn k�ất qu�ể  đi�ầu triạ  t�ất hơn. Đ�y được goạ i là t�ấi ưu hó� dinh dưỡng trong gi�i đo�ạ n ph�ĩu

thuật. Nó giúp gi�ể m chi phí bệnh viện bằng cách gi�ể m nguy cơ nhập viện chăm sóc đặc biệt và nhi�ĩm trùng.

Tuy nhi�n, việc tu�n thuể  các k�ấ ho�ạ ch dinh dưỡng này có th�ể gặp khó khăn do các hướng d�ĩn kh�ng nh�ất

quán hoặc v�ấn đ�ầ tu�n thuể  cuể � cá nh�n. Chúng t� v�ĩn đ�ng nghi�n cứu các quy trình t�ất nh�ất cho ph�ĩu thuật

cột s�ấng. Cu�ấi cùng, mặc dù thực ph�ểm b�ể sung có th�ể h�ĩ trợ quá trình lành v�ất thương và gi�ể m đ�u, chúng

ho�ạ t động hiệu qu�ể  nh�ất khi là một ph�ần cuể � k�ấ ho�ạ ch chăm sóc toàn diện hơn, b�o g�ầm vật lý triạ  liệu và

hướng d�ĩn y t�ấ chuy�n nghiệp.
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