LOANG XUONG VA GAY XUONG

Calcium la mét trong nhitng khodng chét phé bién nhét va théng dung nhdt trong co thé con
ngudi. Khodng 99% calcium trong co thé cé thé tim thdy trong xuong va réing. Calcium khéng chi
déng vai tro thiét yéu cho viée phdt trién xuong, ma con ¢é vai fr&ogra

Calcium la mét trong nhitng khodng chét phé bién nhét va théng dung nhdt trong co thé con
ngudi. Khodng 99% calcium trong co thé cé thé tim thdy trong xuong va réing. Calcium khéng chi
déng vai tro thigt yéu cho viéc phét trién xwong, ma con ¢é vai trd quan trong trong viéc duy tri
hoat déng clia co bép, théng mdu, phét tin hiéu cho céc & bao thén kinh va gidp tiét ché mét s&
kich thich 15 (hormones)

Can bénh ém tham

Loding xuong la mét bénh ma lyc cda xwong bi suy yéu va cdu tric cla xuong bi suy dbi, dén dén
tinh trang xuong trd nén gion, d& bi gdy khi va cham véi mét lyc di nghich, nhu té chéng han.
Cdc xuong quan trong thuong bi gay la xuong cét séng, xuong dui, 8 xuong dui va xvong tay.
Gay xuong suon va khung xuong chdu ciing thuong hay thdy trong cdc bénh nhan ¢é tudi, va
cling c6 thé xem la hé qué cda lodng xuwong. Trong nhiéu truong hop, xwong bi géy nhung khong
c6 bigu hién gi bé ngodi, va nguoi méc phdi bénh khong hé hay biét. Vi thé, loding xuong con
dugc goi | mét “can bénh am tham” (silent disease).

Mat phén vi déic tinh “am thédm” nay, loding xuong do dé I mét céin bénh rét phé bién trong cong
déng, nhét l& trong ngudi gia. O nuéc ta, mét nghién cdu dich 18 hoc cho thély khodng 20% phuy
ni trén 60 tudi cé triéu ching loding xwong. Diéu nay cing dé hiéu, vi theo s6 liéu cia Vién Dinh
dudng, khau phdn &n cda ngudi VN hién chi binh quan 800 - 1.000 mg/nguai lén.

Dan éng cling bi gdy xvong, nhung nguy co gay xuong & dan éng khéng cao nhu phy ni. Theo
cdc nghién ctu dich 1 hoc trong nguoi da tréng, c& 2 phy nir s6ng dén tudi 85 thicé 1 phy ni bi
gdiy xuong, va c& 3 dan 6ng séng cung dé tudi thi cé 1 ngudi s& bi gdy xuong. Cdc tan sudt nay
tvong duong véi tan sudt mang bénh tim va ung thu. Thét vdy, nguy co bj gay xuvong dui trong
phy n& tvong duong véi nguy co bi ung thu vo.

Loding xuong lad mét cén bénh phic tap véi nhiéu nguyén nhén va yéu t8 nguy co. Nguy co bi
loding xwong mét phan la do di truyén, va mét phén la do cac yéu t8 méi truong séng (nhu &n
udng, van déng co thé) cting nhu hormones. Tdt cd céc yéu 16 nay cé lién quan dén luong chat
khoding va chét lvgng xuong trong co thé con ngudi.

Calcium va loding xuwong

Hbi thdo vé loding xuong

Hai LHPN TPHCM s& 13 chire budi héi thdo “Xuong chédc khde gitr déng tré dep” vaio ngay 29-7 tai
khach san Duxton (Q.1) duéi sy tai tro cda nhén hang Calcium Sandoz (Thuy Si).

Tai hai thdo nay, BS Nguyén Thi Ngoc Phuong - Chu tich Hi Ni tiét sinh sén va vé sinh TPHCM -
s& gidi thidu vé bién phdp phong ngtra loding xuong cho phy nir d6 tudi mén kinh.

Ban doc mudn tham dy héi thdo hodic muén tu véan, lién lac DT s6: 08.8226301.



B& sung calcium c¢é higu qué lam gidm tinh trang mét xwong & céc phy ni sau thoi ky mén kinh.
Mét nghién céu 1am sang trén céc phy nir d&@ mén kinh it nhét la 6 nam va ho duoc cho dung 500
mg calcium hdng ngdy sudt 2 ném cho thdy calcium cé khé néng lam gidm hay ngung ti 1& mét
xuong tai cdt séng, dui va xuong tay. Mét nghién cdu khéc theo dai cac phy ni véi sic khde binh
thuong trong vong 3 ném ciing cho thdy bé sung calcium véi liéu lugng 1.000 mg hdng ngay cé
hiéu qud lam gidm tinh trang mét xvong dui va lam ngung mét xuvong cét séng.

Khd nhiéu nghién ctu con cho thdy bé sung calcium cé hiéu qué lam gidm nguy co gdy xuong &
céc phy nir sau thoi ky man kinh. M6t nghién céu lam sang trén dan dng va phy ni tudi 65 tré lén
két luan rang bé sung calcium 500 mg héing ngdy va 700 IU vitamin D trong vong 3 ndm c¢6 higu
qué lam gidm nguy co gdy xuong dén 46%.

Tém lai, calcium la mét chét khodng rét quan trong khéng chi déi véi xwong ma con la d&i véi viéc
diéu héa hé théng néi tiét cla co thé con nguwi. Vithé, & cac nude Au My, ngudi ta khuyén khich
dan ching nén an uéng sao cho co thé tiép nhan tir 1.000 dén 1.500 mg hdng ngay. Nhung
trong thuc 1€, ngudi Au My chi tigp nhain khoding 700 - 800 mg héing ngay. O nuéc ta, chua ¢6 s8
liéu chinh thic vé tinh trang calcium, nhung tinh trang suy dinh duéng va vi dinh dudng trong tré
em cé xu huéng trém trong. Do d6, cling c6 thé suy ludn rdng tinh trang thiéu calcium trong dén s&
& nuéc ta ciing khéng khac gi, néu khéng musn néi la trém trong hon, céc nuée Au My.
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