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An udng lanh manh va van déng

Healthy eating and physical activity (Vietnamese)

T nay ¢6 théng tin 18ng qudt vé cach &n udng Idnh manh v& van dong danh
cho nhing ngudi bi vieém khdp. To ndy khdng hudng dan ché dé én udng

hodc viéc t1ap thé duc chuyén biét.

Cé ché dd an udng ndo gitip chira khéi
viém khép?

Chua c6 ché dd an udng ndio duoc nghién clru
ching minh 1& chira khéi viém khép. Hay cdn than
dé phong cac ché dé an udng hodc thudc bdi

bd (supplements) ddc biét ma néu rédng chira khai
viém khdp. Ché do an udng tét nhét ddi vai viem
khop 1& &n udng lanh manh, quan binh dé duy ti
strc khode t18ng quat va ngdn ngtra cdc vén dé sic
khoé.

C6 thirc an ndao gdy ra viém khép?

Co rat it ching ¢ cho théy réng cé thirc an ndio
c6 &nh hudng dén viém khaop. Néu quy vi cho
r&dng c6 thire &n ndio gay ra vén dé, hay thao luén
v&i chuyén vién ché do an udng hodc bdc si cla
minh. Ho cé thé dé nghi dé quy vi duoc kiém tra
vé su khang thuc phdm. Bung cét gidm tron cac
nhém thuc phdm tir ché dé &n udng clia minh ma
khéng ndi chuyén véi bdc st bdi vi quy vi cd thé
thiéu sinh 16 (vitamin) va cdc chét khodng quan
frong.

Thé trong c6 &nh hudng dén chirng viém
khép?

Cé. Thé trong du sé dé ndng lén nhiéu khép, dac
biét I& khop gdi, khdp héng va cot sbng & thét
lung. CUng c6 su lién két 1o rét gitra viéc du can va
gia t&dng nguy co phat trién mot sé loagi viem khdp.
Néu quy vi du cén, thi viéc gidm céan sé gitp gidm
dé nén lén khép xuong, gidm dau va gidp quy Vi
dé dilai.

Huéng dan an uong lanh manh

Ché do6 an udng 16t nhét dbi vai ching viem khop
& viéc an udng lanh manh va quén binh. Diéu
ndy cé thé glup quy Vi do’r va duy tri thé trong Ianh
manh va gidm nguy co vé cac van dé sic khoe
khdac. N&i chuyén véi bdac st quy vi hay xem Hudng
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dé&n Dinh dudng ctia cla Uc trén trang mang
www. eatfforhealth.gov.au dé biét vé sb luong va
logi thuc phdm cdin &n dé duoc khée manh. Quy
vi cling c6 thé thdy hru ich trong viéc gdp mot
chuyén vién ché dd an uéng dé duoc cd vén phu
hop v&i nhu cdu riéng cda minh.

Su van dong c6 gilp ich cho nhirng ngu i

viém khép? o i

Nghién c(u fim thay rdng viéc tap thé duc ’rhqéng

Xuyén la moét tfrong nhirng diéu ’rrg hu hiéu nhat

cho ching viém khop. N6 ¢é thé gidp cho:

« Cai thién: su chuyén dong va déo dai clia cdc
khdp xuong, sitc manh co badp, tu thé va quén
binh.

e Giém thiéu: dau, ma&i mét, dé nén co bdp va
cang thdng tinh than.

Mot diéu cang quan trong I, v&n déng sé gidp cai

thién strc khoé téng quoT cla quy vi. Van déng cd

thé cai thién strc kho& cla tim ph0| gilp xuong
manh thém, giédm thé trong va gidm nguy co cua
cdc finh frang nhu bénh tiéu dudng.

Van doéng ciing gitp cdi thién gidc ngd, mic nang

Iuc va sire khoe tinh than.

T6i nén tap theo loaqi thé duc ndo?

Truée khi bdt dédu tép thé duc, diéu quan trong [
quy Vi hdi bdc si var todn chdm séc stc khde dé
ho gidp dé ra chuong trinh thich hop va chon lua
sinh hoat t&t nhét cho quy vi. N6i chung, dang sinh
hoat t&t nhét & sinh hoat it gay tac dong vé luc’
va stre dé 1én khdp xuong, bao gdm:

Cdac vidu vé cdc §|nh hoat it gay tac ddong vé luc
lén xuong khdp gom:
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e dibd

e thé duc dudi nudc, nhu 1& thiy tri liéu (véi
chuyén vién vat ly tri liéu), nhing 16p boi 16i hay
thé duc dudi nudc (xem to thdng tin vé Thé duc
dudi nudc)

e rén luyén déo dai

e tai chi (xem t& théng tin vé Tai chi)

o 1Gp Yoga hay Pilates

e dap xe dap

e khiéu va.

T6i nén tap bao lau?

Ngudi Uc trudng thanh nén hudng 16i viec van
doéng mdi ngdy it nhat 30 phut. Quy vi c6 thé van
dong lién tuc frong 30 phdt hay két hop nhiéu dot
van dong ngdn tdng cong 30 phat. Néu bj viem
khdp va khong van dong tfrong mot thoi gian dai,
quy vi nén bdt ddu bdng nhirng hoat déong ngdn
hon rdi tang dan 1én. Bung quén I1& nhirng hoat
déng nhu lam vudn, choi dua vaéi tha vat nudi hay
leo cau thang bd hon & duing thang mady, déu
duoc ké la van dong.

Lam sao dé biet minh tap quda nhiéu?

Khé ma du dodn co thé clia quy vi sé déi phd ra
sa0 VA su van ddong mai. Didu quan trong nhét 1&
I&ng nghe co thé clia quy vi. Quy luat tdng quat
& luat dau hai gid’'- néu quy vi bi dau thém hodc
dau bét thudng trong hon hai gi® sau khi tap thé
duc, dé cé nghia 1a quy vi tép qud nhiéu. Lan sau
khi t&p thé duc, hay tép cham Iai hodc i hon.
Hay ndi chuyén véi chuyén vién vat ly tri liéu hay
chuyén vién vat Iy thé duc néu quy vi bi dau sau
khi van dong thé duc.

T6i c6 nén tgp trong luc dang dau? )
Khéng, quy vi nén ngung tap néu thay bi gou bat
thudng hodc dau nhic hon thudng 1é. Neu cu tép

trong Iic bj dau nhu vay thi cé thé dén dén thuong
tich hodic ching viém khdp trd nén té hai hon

(Luu ¥ rdng nhidu ngudi bi viem khdp ludn bj dau

& Mot muc dé ndo dé. Bay khdng phdi la Iy do dé
frAnh ’rop thé duc. Quy vi chi nén ngung néu nhan
th&y r&ng minh bj dau thém hodc dau bét thudng
tfrong l4c tap).

Meo vat an todn

e Hay ndi chuyén véi bdc st va/hay chuyén vién 'y
t& trudc khi bét ddu chuong tinh tap thé duc.
Chuyén vién vat ly tri liéu hay chuyén vién vat ly
thé duc cé thé dé nghi cac chuong trinh té@p an
todn va b&o dam quy vj tép thé duc dung cdch
va tranh bj chén thuong.

e Quy vi cdn nghi ngoi nhiéu hon va téap thé duc it
di frong nhrng ‘con bung phdat’, moét thoi ky con
dau t&ng lén v cing khép. Bung tép thé duc/
van déng manh mdt khép xuong ndo khi khdp
ddé dang bi dé, néng. sung hay dau.

e Luon bdt ddu tir it tang 1&n. Khi bat déu, quy
vi nén bt dau tr mic doé thdp hon khé nang
thuc cé. Néu théy duoc, ky 16i quy vi sé lam
t&ng hon chat na rdi t&ang mac dd 1én dan
dan.

e Luon bt dau tap luyén b&ng nhing déng tac
nhe nhang dé khai dong co thé va cac khdp.
Lam nhu vay gidp quy vi khéng bi dau va trdnh
bi chdn thuong ldc tap.

¢ Sau khi tGp xong, quy vi ludn nhé thuc hién cdc
dong tac thu gian co thé. Lam nhu vay sé gidp
quy Vi khédng bi dau co hay cing khép vao
ngdy hdm sau.

LIEN LAC VOI TRUNG TAM HUONG DAN VE THAP
KHGP TAI BIA PHUONG BE CO THEM CAC TAI LIEU
HUGONG DAN KHAC VE THAP KHOP.

Van dong thudng xuyén 1& moét frong nhiing cach chira trj 16t nhéit
cho ching viém khép. Mot ché dé aén udng lanh manh, qudn binh 1&
ché dd An uong ot Nhat doi vai chirng vieém khép.
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