LOANG XUONG: 35 TUSI TRO LEN, PHAI DE PHONG
Theo IOF (Hiép héi chiing lodng xwong thé gii), dén nam 2050, Chéu A s& c6 khodng 50%
ngudi bi nit gdy xuvong héng do ching loding xuwong. Tuy nhién, ching loding xuvong cé thé
phéng ngra duoc.

Khi xuvong khéng con chéc...

Ching loding xuong la mét cén bénh phdt trién cham sau vai ndm. Trong giai dogn ddu, cdc triéu
ching khéng rd rang va chi xuét hién sau hang théng hodc ¢6 khi hang nam. Cac ddu hiéu cda
ching loding xwong gém cé: Dau & cdc khép xuong, khé ding hodic khé ngéi thdng, ndt ran
xuong md khéng phai vi céc tac ddng manh.

Khi xwong bi loding, céc xuong bi nit gdy phé bién nhdt la xuong ¢6 tay, xwong héng va xuong
sdng. Loc ndy chi cdn mét dot ho hay hét xi hoi cling c6 thé lam cho xuwong suon bi nét hay mot
phan xuong séng bi sut.

Mét xuong cda ngudi gid bi nit ¢é thé rdt nguy hiém bdi vi ban than xuvong khéng con khd néng
ty lanh lai hiéu qud nva. Diéu nay c6 thé dan dén bénh viem khép va tham chi la bi tan tat, sau
mdét chéin thuong nguoi gia khéng thé séng doc lap duoc niva.

Hién tuong cong lung & ngudi gia la mét déu hiéu rd rang cba ching loding xuong. Nguyén nhén
cba hién tugng nay la do xuong séng bi ndt, gidm khé ndng chéng dé trong lvong clia co thé.

Céu tric xwong & ngudi binh thuding va ngusi bi chimg loding xuong (Anh: Soylabs)

35 tusi tré lén: Hay coi chirng loding xuong

Xuong chdc khoé nhét & thoi ky déu trudng thanh.

Vao khodng dé tudi 35, s6 luong t& bao xuong bi mdt di nhiéu hon sé lvong duoc thay the khign
cho xuong bi loding va yé&u di. Nhirng ngudi cé théi quen tap thé duc tir khi con tré va gitr théi
quen dé khi vé gia thi cé it nguy co bi bénh nay hon vi xuong van duy tri khoé manh khi duoc vén
déng.

C6 médt s6 nhan 18 khdc ¢6 thé lam t&ing nguy co méc ching loding xuong:

Phy ni¥ ¢6 nguy co méc ching lo@ing xwong cao hon nam giéi do hormone sinh dyc ni¥ (estrogen)
bi gidm sau thoi ky man kinh, mét y&u 16 thiét yéu dé gitr cho xuong chéc khoé. Phy ni cé nguy co
phdt trién bénh loding xuvong cao hon khi ho:

loding xuong dnh hudng nhidu d&n sic khde ngudi phu n (Anh: osteoporosis1.dexa-
profection.ie)



- Mén kinh sém (truéc tusi 45)

- Phai cdt bd t& cung truée tusi 45, nhét la khi bi cét bé budng tring

- An kiéng trong thai gian qud lau hotic ngirng tép luyén luyén qud dai (6 thdng tré 1én)

Hormone nam giéi, testosterone, ciing trg gilp xuwong chdc khoé. Nam giéi vén tiép tyc sdn sinh
ra logi hormone nay cho dén khi vé gia. Tuy nhién nhitng ngudi 6 luong testosteron thap thi ciing
c6 nguy co bi mdc ching loding xuong cao.

Cdc c&n bénh vé tuyén sdn sinh hormone cling c6 thé gdy ra ching loding xuong. Hormone sinh
duc ni (estrogen) v& hormone sinh dyc nam (testosterone) déng vai trd quan trong trong viéc duy
tri xvong khoé manh bang céch x& ly céc chét khodng nhu canxi. ® Nghién thude ruou néing.

Po d6 chéc cda xvong

Chiéu tia X quang khong phdi la bién phép tét d€ do d6 ddc cda xwong nhung rét hir ich trong
viéc nhdn ra nhitng vét nit & xuong.

Phuong phép DEXA duoc dung dé do dé ddic cia xuong va so sanh s6 ligu thu duoc véi mic
chuén binh thuong. Phuong phép kiém tra nay do duoc dé chéc khoé cda xuong va nguy co ran
v& xuong.

biéu tri ching lodng xuong

Hién nay cé mét s& phuvong phdp diéu tri bénh lodng xuong nhu sau:

- Liéu phdp thay th& hormone (HRT)

- Diéu tri Testosterone

- Su dung thuéc Bisphosphonates

Calcitonin la mét logi hormone do tuyé&n gidp san sinh.
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Uéng bé sung canxi va vitamin D

® Dung cdc logi thuse diéu chinh tiép nhén estrogen cé lya chon (SERM)

U8ng sira, mét trong nhitng cdch b8 sung canxi 18t nhét cho co thg (Anh ghép minh hoa tir

osteoporosis -patients - asssociation va www.osteo.invo-vite.com)

Loding xuwong: Cé thé nglra duoc

Gien di truyén quyét dinh dé chéc khoé va chiéu cao cda bd xuong. Tuy nhién phong céch séng c6
the tdc dong dén mic do chdc khoé cla xuong va khé néing lanh xuong. Duy tri mét ché do sinh
hoat lanh manh sudt doi la céch 18t nhdt dé ngén chdn bénh loding xuvong va lam cham qué trinh



xuong bi gion yéu.

BS sung canxi bdng cdch dn udng, déng thai luyén tap the duc sé giop xwong chéc, khde va déo
dai (Anh: Carenetmedical.com)

Luyén tdp thé dyc la mét théi quen cén thigt. C8 géng luyén tap it nhat 30 phit trong ba ldn méi
tudn. Hai dang bai tap thé duc 18t cho viéc ndng cao dé chdc khoé clia xuong va ngén cdn bénh
loéing xwong la bai tap stc déo dai va bai tdp chiu dung st néing cla co thé.

Nhiing bai tép chiu dyng stc ndng cla co thé la nhiing bai chan va ban chan chdng d& co thé.
D3i v&i ngudi tré, nhiing bai tép cé tinh téc déng manh la 16t nhét. Di bg, nhdy déy, nhdy mia,
aerobic hay chi don gidn l& nhdy lén nhdy xu8ng tai mét diém rdt htu ich cho viéc ting cuong sy
khoé manh cda xuong. Déi véi ngudi gia, nhirng bai tap nhe nhang nhy di bs, tham gia lép
dudng sinh, tréo cau thang trung binh 10 lan/ngdy hodc choi tennis nhe nhang s& hiéu qué va an
todn.

Nhing bai tép stc déo dai la nhiing bai phéi su dung strc manh cda co bdp, hoat déng cia céc
déy chdng kéo xuong lam cho xvong ting dé chdc khoé nhu ¢t ta, céc bai tap thé dyc dung cy
trong phong tap hay chi don gidn nhu néng mét hép thic an 1én xudng nhiéu lan.

Nhing nhan 18 cude séng khéic cé thé gitp ngdn ngira ching loding xwong nhu:

- Thyc hién ché& d6 bira &n gidu canxi- it nhat T000mg méi ngdy

- B4 thuéc la

- Han ch& uéng ruou

Nhiing ngudi gid cé xuwong gion dé nit gy can phdi trénh bi ngd & mic i da. Khéng nén dé vat
chuéng duong di & trong nha. Nén kiém tra thi lyc va thinh lyc thuong xuyén. C6 the méic logi do
dém déc biét d& phong khi bi nga.

Phong ngira loding xwong: Udng thudc vén khong bdng &n udng ding céch

BS sung canxi cho co thé t viéc &n udng s& lam cho xuong chéc khde hon la udng thude canxi
m&i ngdy, k& c& khi thudc cé chra ham lvong cao canxi... PH Y khoa Washington da nghién cu
van dé trén tr 183 phy n& sau mén kinh. Nhitng ngu&i phy nir nay phdi cung cdp cdc théng tin
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chi tiét vé& ch& d an va mc udng bé sung canxi cia ho trong vong mét tuén.



Cung v&i viée phan tich ham luvong canxi hép thy hang ngdy cda nhitng ngudi tinh nguyén, céc
nha nghién ctu da kiém tra ty trong chdt khodng cé trong xuong va dé dam ddc cla céc chat
chuyén hod estrogen (hormone sinh dyc n@¥) cé trong nuéc tidu.

Nhing phy n& ndy cé thé phén ra thanh 3 nhém: 1. Nhém chi udng vién canxi; 2. Nhém c6 ché
dé an hop ly (véi cdc sén pham ché bién tr stra va cdc logi thic &n khéc), 3. Nhém vira cé ché dé
&n hop ly vira udng bé sung canxi.

Nhém 1 hdp thy lugng canxi it nhét, trung binh 830mg méi ngdy. Tuy nhién nhém nay c6 dé dac
cla xvong sdng va xvong héng cao hon nhém 2, nhém udng vién canxi bé sung khodng 1.030
mg/ngdy.

Nhirng ngudi thude nhém 3 ¢é ty trong chét khodng cé trong xuong cao nhét va ciing cé lvong
canxi hdp thy lén nhat véi 1.620 mg/ngady. Estrogen duy tri canxi trong xwong nhung dang binh
thuong cda né bi bé gay hodic duoc chuyén hod thanh cdc dang khdc, trong dé mét s& c6 hoat
déng va mét s& khéng.

Theo béc sy Reina Armament - Villareal thuéc nhém nghién cd trén, chi 6 35% luong canxi trong
vién udng bé sung duoc co thé hdp thy. thic @n ché bién ti sira la nhitng nguén cung cdp canxi
tuyét voi nhung néu nhiing ai bj di &ng véi cdc sén phdm sira cé thé &n nhitng ngudn thic dn gidu
canxi khdc nhu nuéc cam téing cudng canxi (¢6 chéra mudi axit citric canxi).

Céc logi rau ¢c6 mau xanh dém ciing cé lvgng canxi cao nhung né khé hép thy hon canxi ¢é trong

sta.

Nghién ctu xuong (Anh: Osteoarora-trials.com)
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