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Pdi phé véi dau nhire

Dealing with pain (Vietnamese)

Séng véi dau nhire cé thé 1 madt frong nhirng phdin kho nhét cla viéc bj viem
khdp. To ndy soan cho nhirng ngudi bi vieém khép dé fim hiéu vé chu ky dau
nhac va cac phuong cdch cd thé giup quy vi doi phd véi dau nhac.

Piéu gi gdy ra dau nhirc?

Pau nhic viem khép cd thé gdy ra do:

e viém, & tién trinh gdly ra néng var sung & khép
Xuong

e khdp xuong bi t8n hai

e cang thdng co bdp, do cb bdo vé khdp xuong
khoi cdac cir ddéng dau nhic.

Chu ky dau nhire

Pau, cang thdng, mét mai va trdm cdm déu co
&nh hudng 1&n nhau. Vi du, nhiing ngudi cam théy
trdm cdm hodc lo du déu nhay cam thém ddi vai
dau nhaec.
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Tin vui I& chu ky dau nday cé thé duoc pha vé béng
cdch dung mdt s6 sach luoc dudi day.

T6i c6 thé Iam gi dé kiém che viéc dau nhirc?
Pau nhuc cé thé gidi han moét sé diéu ma quy vi
I, nhung né khéng nhét thiét phai khéng ché
cudce séng cla quy vi. Taém tri cta quy vi gitr moét
vai trd quan trong vé céch minh cam thdy dau
nhirc. Bidu cé thé gidp ich 1& nén nghi réing dau
nhire [ mot ddu hiéu dé cé hanh déng tich cuc
hon 1& lo 1&ng hodc so hai v& nd. Ngodi ra quy vi ¢
thé hoc céch thic dé kiém ché dau nhire. Cach
thire hiéu qud véi ngudi ndly chua hdn cé hiéu qua
cho ngudi khéc, vay quy vi cé thé thr nhiéu cach
thirc khdc nhau cho dén khi fim dugc phuong
cdAch hiru hiéu nhét cho minh. Bay I& mét sé diéu
quy vi c6 thé lam:

Van phong Viém Khép dia phuong:
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 Dung thuéc men mét cdch khén ngoan.Nhiéu
logi thudc khdc nhau cé thé gitp kiém ché dau
khép. Bac sThodic dugc st cé thé gilp quy vi
hiéu thudc ndo pht hop cho minh vé& dung ra
sao dé cé hieéu qua 16t nhét.

« Tap thé duc. Nghién ctu cho thdy r&ng tap thé
duc dung cdach va thudng xuyén cé thé lam
gi&m dau nhac. Tép thé duc cung gidp cho
khép xuong chuyén déng, Idm manh co bép dé
nang dad khdp xuong, gidm cang thdng va cai
thien gidc ngﬂ. Chuyén vién vat ly tri liéu hodc
bdc si co thé gidp quy Vi dinh ra mét chuong
tinh hop cho minh. Xem t& Hudng dén an
udng lanh manh va van déng (Healthy eating
and physical activity) dé biét them chi tiét. Bé
fim chuyén vién vat ly tri liéu, hday hdi bdc si,
xem trén trang mang ctia Hoi Vat Iy Tri liéu Uc
tai www.physiotherapy.asn.au hodc xem dudi
muc ‘Physiotherapist’ frong nién gidm dién thoai
Yellow Pages.

e Chudm néng hodc lanh. Loi 16c clia viéc
chudm néng hodc lanh dbi véi chiing viém
khép chua duoc nghién cu minh chdng. Tuy
nhién cdc chda tri ndy Idm diu dau va an fodn
khi duoc s&r dung dung cdch. Sic néng gidp thu
dan co bdp cla quy vj va kich thich mdau luu
thong. Quy vi cé thé ngdm nudc dm, hodc dat
mot géi chudm ndng hodc boc nudc ndng trén
chd dau khoding 15 phit. Lanh cdng lam té chd
dau va gidm sung. Chudm mot boc da lanh
(ice pack) 1én chdé dau khoding 15 phut cing
gidp ich néu chd khép xuong bi sung va ndng
khi s& v&io. Quy vi cé thé 1ap Iai viec chudm
néng hodc lanh frong ngdy. Bé trdnh cho moé
& b&o khai bi tdn hai, nhé bé&o ddm chdc nhiét
dd cla da minh duoc trd lai binh thudng fruéc
khi chudm 1&n ndra. Hay héi bac st hodc duoc si
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xem quy vi nén chudm néng hodc lanh dé cé
két qud t6t nhét.

« Hay chém séc khép xuong cla minh va tiét
kiém nang luc. Viéc chdm séc khdp xuong cd
thé lam gilp gidm dau, cang th&ng va mét mai.
Viéc ndy gdm cdc théi quen don gidn nhu trdnh
cdc hoat ddéng cé thé gay dau, nhd gitp dé khi
can va diung cdac tro cy hodc dd dung dac biét
dé giup cho céng viéc duoc dé dang hon. Quy
vi c6 thé fim fin liéu vé& dd dung va tro cu dTrung
tam Sinh séng Péc Iap (Independent Living
Centre). Cac trung t&dm ndy cé trung bdy nhiéu
loai dung cu va thiét bi. Quy vi cé thé duoc ¢
v&n tai chd hodc qua dién thoai, ciing nhu dé
biét di dén dau dé mua céc dung cu ndy. Trung
tam Sinh séng Doc 1ap cé tai mdi tha ph tiéu
bang. Xem www.ilcaustralia. org hodc dién thoai
1300 885 886 dé tim trung t&m

e Xoa bép. Bang ching vé viéc xoa bdép gidp
gidm dau trong viém khdp con nhiéu han ché.
Tuy nhién nhiéu ngudi bi viem khdp théy xoa
bép 1 cach thie hiru ich gidp ho thu gidn va
bdp thit d& bi c&ng. Phai chdc chdn & chuyén
vién xoa bép cé kinh nghiém dé lam viéc véi
ngudi bj viem khdp. Quy vi cé thé fim mot
chuyén vién duoc phép hanh nghé bang cach
lién lac véi Australion Association of Massage
Therapists tai frang mang www.aamt.com.au
hay goi 1300 138 872, hay Institute of Registered
Myotherapists of Australia tai frang mang www.
myotherapy.org.au hay (03) 94183913.

e Cham cru. Cham ctu I&d mét phuong phdp
thuc hanh ¢ truyén ctia Trung hoa khi ngudi
ta chdm cdc mui kim nhé va méng vao cac
diém cu thé trén da dé ngan tin hiéu dau. Céc
nghién ctu vé& cham c(u va viém khép dem
lai két qud khong thédng nhét. Tuy nhién cd
ngudi thdy cham c(u clng gidp ich khi duing
|Gu ddi véi cac trj liéu dd duoc ching minh nhu
thudc men. Hiép hdi Acupuncture and Chinese
Medicine Association cé thé gidp quy vi fim

chuyén vién cham ctu cé gidy hanh nghé trén
trang mang www.acupuncture.org.au hay s
1300 725 334.

« Kich thich than kinh béng dién qua da (TENS)
Mot mady kich thich TENS (mdy nhd chay bang
pin) s& dung dién t&n sé thép dé chan tin hiéu
thén kinh t&r noi dau Ién ndo bo. TENS c6 thé
Qiup ich v&i nhirng con dau da co tu 1du, nhung
khéng phai ai ctng théy véay. Quy vi nén gdp
chuyén vién vart ly tri liéu dé dang thir may TENS,
va hoc cdc s dung mdy cho dung trudc khi
mua.

* Phuong phdap tam tri
- Thu dan: Cac phuong phdp thu dén, chéng

han nhu thd séu va hinh dung (hinh &nh trong
dau), c6 thé gidp quy vi gidm cang thdng va
gidp thu dan co bdp Cac phuong phap nay
cdn duoc thuc tép va quy vi cé thé phai thir
vai phuong phdp trudc khi fim ra cdch ndo
haru ich cho minh. Cé nhiéu dia CD va séGch
tai Van phong Viém khép (Arthritis Office) &
dia phuong hodic thu vién dé gitp quy vi hoc
cdach thiac thu dan.

- Xao lang: Tap trung chd y vaio diéu khdc hon
I& s dau nhic clng sé gidp quy vi dbi pho vai
dau nhic. biéu nay gdm cé tép thé duc, doc,
nghe nhac hodc cac phuong phdp khdc dé
tranh cho minh khdi nghi ngoi vé sy dau nhaec.

Hay lién lac Van phong Viem khép dé biét chi tiét

vé cac khéa hoc tu kiém ché dé gitp quy vi hoc

cdc phuong céch ndy. Quy vi cing cé thé thay
hiru ich trong viéc dén gdp chuyén gia tam ly dé
hoc vé& cdc ky thuat tam tri nhdm gidp quy vi doi
phoé véi dau nhie. Mudn fim chuyén vién tam 1y,

hay goi dén Hiép hoi Tam ly Uc qua sé 1800 333 497

hodc xem www.psychology.org.au

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

C6 thé khong cé thudce gi chira khdi dau nhire nhung quy vi cé thé
hoc cdch kiém ché dau nhic. Hay thir nhiéu cach thie khdc nhau
cho dén khi fim ra cach 16t nhét cho minh.
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