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LOI GIOI THIEU

“Nguor ta khéng cor trong sitc khoe cho tor khi
dau yéu.” - Thomas Fuller

Théng thirong, sitc khde li mor gid tri rar it khi
diroc chiing ta quan tim dén, cho di do 13 mot gid tri
cifc ky quan trong va anh hurong trire tép dén cujc
song cua ta. S thiéu quan tim nay co Iy do rit don
giin, vi hau hér chiing ta luén xem viéc co sitc khoe
1ot chi 13 diéu tar nhién va qud thong thuong, nén chi
khi nao ta “kém sitc khoe”, nghia 1a co bénh, thi ta
mor thdy can quan tim.

Sitc khoe cua moi ching ta la mér gia tri dic biét
vo cung quy bau. Nor nhw Mahatma Gandhi: “Chinh
surc khoe mon 14 sie gidu co thite suf, khong phar vang va
bac”. Sitrc khde chi phoi trire tiép cudc song cia ta. Ta
khong thé séng thodi mdi, vui vé voi mor thin thé 6m
dau bénh hoan. Ta cing khong thé vui séng khi sitc
khde khéng cho phép ta lam diroc nhitng diéu ta muén.
Khi co sitc khde tot, ta sé thiy trong nguor sang khodr
va dé dang co duroc sir lac quan vui song. Vi viy ching
1a c6 gang tuin thi nhitng nguyén tac sau.

1. Hay kiém tra sirc khde thurong xuyén dé co thé
phar hién bénh som va viéc diéu tri sé tré nén dé dang
hon.

2. Tudn thu lof khuyén cua bac si khi thuc hién
cdc xét nghiém trén theo ding thor han.
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3. Theo doi kér qua kham sitc khde dinh ky.

Ngay nay co nhiéu kho khan, thach thifc mor nhur
mé hinh bénh tir thay doi, cic bénh truyén nhiém
dién bién phiic tap, cic bénh khéng liy nhiém, dich
bénh moi, bénh la xuit hién do s 6 nhiém mor
trirong, cac hoa char doc hai, trong khi char luong
bénh vién va cham soc y té luén 13 vin dé diroc cd xa
hér dic biér quan tim, nhi tinh trang qua tai; thu tuc
hanh chinh vé kham, chira bénh con phirc tap; tinh
trang lam dung thuéc, xét nghiém cin 1im sang, lam
dung ky thugr chira diroc kiém sodt char ché, tinh
than, thar dé phuc vu nguror bénh, dao ditc ciia mot bé
phin cin b6 v té & nhiéu bénh vién chira ditoc cdi
thién... Vi vdy, bin thin mér nguor triréc hér e can
trang bi cho ban thin mér tri thitc nhar dinh vé cic
loai bénh théng thuong dé mic phii dé co hudng
phong ngira va diéu tri khi can thiét.

Vi viy chiing téi bién soan cuon “Bénh loing
xuong va cich diéu tri” vdr cdc nguyén nhin, triéu
chitng bénh, cic phitong phap diéu tri cu thé dira vao
Y hoc hién dai va Y hoc cé truyén. Dic biét trong
sdch co6 nhiéu phirong cach phong trinh va chira bénh
dira vdo cdc thire phim, thirc an, bai thudc din gian vi
ché dé sinh hoat luyén tip thirong ngiy di ditoc cic
nha chuyén mén co uy tin xdac nhan.

Xin trdn trong gior thiéu vor ban doc.

NGUOI BIEN SOAN
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PHAN |
NHUNG HIEU BIET CHUNG
VE BENH LOANG XUONG

_GIGI THIEU CHUNG
VE BENH LOANG XUONG

Bénh loang xuong la gi?

Loing xuong, con dudc goi x6p xuong hay thita
xuong, 1a mot bénh 1y anh hudng tdi khoi luong va
chit luong ctia hé thong xuwong khién cho sitc chéng
do va chiu luc cua xuwong giam di, xuong sé trd nén
mong manh, dé gay, dé lan va dé xep, dic biét & cac vi
tri chiu lyc ctia co thé nh: cdt séng, cd xuwong dii,
dau duéi xuong quay...

Né6i don gian hon, loang xuong la tinh trang
xuong mong manh va yéu dén mitc rat dé gay khi bi
chin thuong du rit nhe, thim chi c6 thé gay ty nhién
khoéng do chéan thuong.

Tai sao bénh loang xuwang ngay cang gia ting?

Mot trong nhitng thanh titu rat 16n caa Y hoc néi
riéng va cua Khoa hoc Ky thuét néi chung l1a nang cao
tudi tho cho con ngudi. Véi sy gia tang tudi tho, sb
ngudi c6 tudi (trén 65 tudi) ngay cang cao va chiém

Bénh loing xuong va cdch diéu try 5




mot vi tri rat dang ké trong dan s6. Hién nay s6 ngudi
c6 tudi chiém trén 12% dan sb thé gidi, dy tinh vao
nam 2020, con s nay sé 1a 17% (chiém 40% chi phi y
té clia toan xa hoi).

Tir 10 nam nay, bénh loang xuwong da duogc coi la
mot van dé sitc khoé mang tinh toan cau vi anh hudng
nhiéu tdi sttc khde ngudi c6 wdi (dac biét 1a phu nir) va
doi héi chi phi rat 16n vé Y té cia xa hoi. Loang xuong
da dugc coi 1a mot trong bon van dé 16n duge dac biét
quan tim trong thap nién 2000 - 2010, thap nién dau
tién clia thé ky XXI, ma Lién hiép qudc va TS chitc Y té
thé gidi da dé xudng 1a Thap nién Xuong va Khdp.

Hién nay, loang xutong dang dugc coi la mot bénh
dich am tham, ngay cang gia ting, dang c6 xu hudng
lan rong khap thé gidi, dic biét § cac nude chau A.

- Khodng 50% phu nit trén 50 tudi bj loang xuong.

- Trén 40% phu nit trén 70 tudi bi gay xuwong do
loang xuong.

Tinh hinh loing xwong & nudc ta nhu thé nao?

Cho dén nay, van chita c6 mot nghién cttu dich té
day du nao vé bénh loang xuong ciing nhu mitc dd anh
hudng cia bénh Ién sitc khde ngudi bénh va chi phi y té
clia can bénh nay & nudc ta. Pa s6 bénh nhin loing
xuong chita duge chin dodn, chita duge diéu tri day du
va chua duge theo doi lau dai. Chin doan loang xuong
da s6 muon, vao lic da c6 bién chitng: dau kéo dai do
chén ép ré than kinh, gay lin d6t sbng, giy xuong...
Viéc diéu tri hau hét méi chi dva vao canxi, vitamin D
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va chat chuyén héa ctia vitamin D (Canxitriol). Cac
thudc diéu tri tich cyc khac con rat han che.

Madt s6 nghién citu tai TP. H6 Chi Minh da cho
thay:

- Khiu phan an hang ngay cta ching ta rat thiéu
canxi, viéc stt dung sifa va cac ché pham cna sita trong
cong ddng con rat it va hau hét déu tip trung & TP.
Hé Chi Minh va Ha Nai.

- Khéi Iuong khoidng chat dinh clia xwong & ngudi
tredng thanh khé thip, ty 1é thiéu xwong va loing
xuong kha cao trong cong dong.

- Chuta c6 chién lugc phong ngita bénh lau dai va
day dii, moi ngudi chita chti dong phat hién bénh sém.

- Pa s6 nhan dan lao dong khong c6 kha nang st
dung thub6c diéu tri lau dai khi c6 bénh, chua cé giai
phap dé duwong dau véi nhitng khé khan vé kinh té
cua nguoi bénh.

Nguyén nhan gay bénh loang xuong

Loang xuwong c6 thé phan thanh hai loai:

Loang xuong tién phat (do tudi gia) va loing
xuong thtt phat (do cac yéu t6 nguy cd thic day).

Loang xuong do tudi gia la mot tién trinh mang
tinh quy luét cta co thé, 1a mot trong nhitng bénh ly
rat thudng giap & ngudi c6 tudi vi ba 1y do co ban sau:

1. Céc té bao sinh xuong bi ldo hoa.

2. Han ché sy hap thu va chuyén héa canxi va
vitamin D & ruot.

3. Suy giam cic hormone sinh duc, dic biét la
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hormone sinh duc nit lam cho céc té bao huy xuong
tang hoat tinh.

Loang xuong thit phat 1a loang xuong do cic yéu
t6 nguy co, 1am nang thém tinh trang loang xuwong do
tudi, c6 thé xay ra & ngudi tré.

Cic yéu t6 nguy co gdy bénh loing xuong

1. Kém phat trién thé chét tir khi con nho, dic
biét 1a cdi xuong, suy dinh dudng, ché d6 an thiéu
protid, thiéu canxi hoic ty 1é canxi/phospho trong ché
do an khong hop 1y, thiéu vitamin D hoic co thé
khong hép thu dugc vitamin D... vi vay khéi lugng
khoang chit dinh cta xuwong & tudi trudng thanh thép,
diy dugc coi 1a yéu td nguy co quan trong nhit caa
bénh loang xuong.

2. [t hoat dong thé Iyc (hoat dong thé Iyc thuong
xuyén sé gitp cho co thé dat duge khoi lwong xuong
cao nhat lic tridng thanh).

3. Sinh dé nhiéu lan, nuéi con bang sita me ma
khéng an uéng du chét, dic biét 1a protid va canxi dé
bu dap lai.

4. Bi cic bénh man tinh duong tiéu héa (viém loét
da day, viém rudt man tinh...) lam han ché hip thu
canxli, vitamin D, protid...

5. Cé théi quen stt dung nhiéu rugu, bia, ca phé,
thudc 14... lam ting thai canxi qua dudng thin va giam
hap thu canxi & dudng tiéu hoéa (thudng & nam gidi).

6. Thi€u ning cic tuyén sinh duc nam va nit (suy
budng tritmg sém, man kinh sém, cat budng tring,
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thiéu nang tinh hoan...).

7. Bat dong qua lau ngay do bénh tat, do nghé
nghiép (nhitng nguoi du hanh va tru khi & trong tau
vi tru di ra ngoai khong gian)... vi khi bat dong lau
ngay cac té bao hily xwong tang hoat tinh.

8. Bi cac bénh ndi tiét: cudng tuyén giap, cuong
tuyén cin giap, cudng tuyén vo thuong than, tiéu
duong...

9. Bi bénh suy than man hodc phai chay than nhéin
tao lau ngay gay mat nhiéu canxi qua dudng tiét niéu.

10. Mac cdc bénh xuong khép man tinh khac dic
biét 1a Viém khdp dang thap va Thoai hoa khép.

11. Do st dung mot s6 thude: chong dong kinh
(Dihydan), thudc chita bénh tieu duong (Insulin),
thubc chéng dong (Heparin) va dic biét 1a cac thudc
khang viém nhom Corticosteroid (Corticosteroid mot
mit ifc ché tryc tiép qua trinh tao xuong, mat khac
lam giam hap thu canxi & rudt, ting bai xuat canxi &
than va lam tang qua trinh huy xuong).

Téam soét va chin doédn loang xuong

Nhiéu ngudi thudng khong biét minh bi loing
xuong vi qua trinh mat xuwong dién ra am tham trong
mot thoi gian dai va khong c6 triéu chitng, cho dén
khi gay xuong xay ra. Giy xuong thudng 1a dau hiéu
diu tiéndé ho biét minh da bi loing xuong. Nhung
dén lic d6 thi da qua tré.

Ban nén danh gia nguy co loang xudng cua ban
than dua trén cac yéu t6 nguy cd. Cang c6 nhiéu yéu

Bénh loing xuong va cach diéu tri 9




t6 nguy co, ban cang dé bj loang xuong. Néu ban ¢
nguy co mac bénh loiang xuong, bac si c6 thé yéu cau
ban lam xét nghiém do mit d6 khoing clia xuong
(BMD).

Chi s6 T-score la két qua ctia do BMD gitp xac
dinh tinh trang cua xuwong:

Béng gia tri T-score theo WHO
2] Binh thuwong
-1 dén -2.5 Thiéu xuwong (C6 thé can diéu tri)
<-25 Lodng xuong (Can diéu trj)

Triéu ching, dién bién va bién ching
ctia bénh loang xuong nhu the nao?

Ngudi ta thudng vi bénh loing xuwong gidbng nhu
mot tén dn cap tham ling, hang ngay ct liy dan canxi
trong ngan hang duy trit xuong cuia co thé con ngudi.
Khi c6 dau hiéu lam sang, 12 lic da c6 bién chitng,
thudng co thé da bi mir t6i 30% khéi lugng xuong.
Loang xuong dang dugc coi 1a mot bénh dich 4m
tham nhung dang c6 xu hudng lan rong khip thé gidi.

Biéu hién lim sang:

- Pau méi mo hé & cot séng, dau doc cic xuong
dai (dac biét xuong cang chan), dau mai co bip.

- Dau thyc st cot song, dau lan theo khoanh lién
sudn, dau khi ngdi lau, khi thay déi e thé. C6 thé dau
min tinh hodc cdp tinh sau chan thuong (giy xuong
cb tay, gay liin d6t séng, gay c6 xuong dui...).
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- G lung, giam chiéu cao.
Bién chitng cta loing xuong:

- Pau kéo dai do chén ép than kinh.

- Gay xuong cb tay, gay lun d6t song, gay 6 xuong
dui.

- Anh hudng nghiém trong tdi chét luong sbng
ctia ngudi co tudi.

Lam thé nao dé phat hién bénh sém?

1. Phat hién cac yéu t6 nguy co giy loing xuong
thi¢ phat (da néu trén).

2. Bi kham bénh sdm, ngay khi c6 cic dau hiéu dau
moéi mo hd & cot sdng, & hé thong xuong khdp, doc cic
xuong dai (dic biét xuong ciang chéan), dau méi co bap,
vop bé... Céc béc si chuyén khoa sé cho kiém tra.

3. Chup X-quang xuong hoic cot séng.

4. Do khéi Ivgng xuwong.

S. Kham va phat hién céc yéu t6 nguy co.

6. Khim bénh va theo doi dinh ky (tuy mitc do
bénh).

7. Ludn c6 ¥ thitc phong bénh (sudt cudc dai).

Ché d6 sinh hoat, tip luyén ting cudng hoat dong
ngoai troi, tap van dong thitong xuyén va phu hgp véi
sttc khoé, duy tri 16i song nang ddng, tranh cic théi
quen xiu: udng nhiéu rugu, cafe, thude l4...

Ché d6 in udng ludn ludn bao dam mot ché do in
udng day du protein va khoang chat, dic biét 14 canxi.

Kiém soat t6t cac bénh 1y anh hudng va cac yéu t6
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nguy co cua bénh.

Xt tri thé nao khi c6 bénh
A. Muc tiéu diéu tri bénh loing xuong:

Vi nhitng hau qua ning né néu trén, bang moi
cach, viéc diéu tri loang xuong phai dat tdi hai muc
tiéu co ban sau:

1. Khong dé bénh nhén loang xuong bi gay xuong.

2. Néu da bj gay xuong do loang xuong, khong dé
bi tai gay xudng.

B. Ché d6 in udng, sinh hoat, tip luyén:

Ché d6 an udng: ludn ludén bio dam mot ché do an
ubng day du protein va khoang chit, dac biét 1a canxi. Vi
vy sita va cic ché pham tif sita (bo, phomat, yagurt...) 1a
thitc an ly twéng cho mdt khung xuong khoe manh. Ché
dd nay can duge duy tri sudt cudc di moi ngudi.

Ché d6 sinh hoat, tap luyén: tang cudng hoat
dong ngoai trdy, tap van dong thudng xuyén va phu
hgp vai sitc khoe, tranh té nga.

C. Ché db diéu tri:

Cic thudc chong hiy xuomg: Bisphosphonates
(Alendronate, Risedronate...), canxitonine tit cd hdi
(Miacanxic), hormone thay thé (Estrogen, Androgen,
cic thudc giéng hormone diing dé thay thé hormone

(Tibolone, Raloxifene...) 1a cac diéu tri tich cyc nham
ngin chin sy hily xuong va giap cho cd thé sit dung
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tét cac “nguyén vat liéu” dé duy tri va tai tao mot
khung xwong tét. Mdi loai thudc trong nhom nay déu
¢6 nhitng wu diém riéng, déu c6 thé sir dung riéng I¢
hoic phébi hgp véi nhau dé tang hiéu qua diéu tri bénh
loang xuong.

Cdc thudc ting tao xirong: vitamin D hay chat
chuyén héa cta vitamin D (Rocaltrol), cac thudc tang
dong héa (Duraboline, Deca-duraboline), vitamin K2
(Glakay).

Cung cip bo sung day du protein va khoang chat
canxi, phospho... cho co thé 1a cich diéu tri co ban
nhim cung cép nhitng “nguyén vit liéu” dé bd sung
cho xuong khi ma ché d6 an khong dap itng di hoac
khi co thé khong hap thu duge day du.

Nhu ciu canxi hang ngay trung binh:

500mg cho nguoi tredng thanh.

1000mg cho ngudi 40 - SO tudi.

1500mg cho ngudi > SO tudi.

(Mot ly sita 200 - 300mg canxi).

Nhu ciu protein hang ngay trung binh 31g/kg can
niang (twong duong 100g thit nac, 200g ca nac).

Chu tao va tinh chat cia xuong

Xuong thudc hé co xuong dam nhédn cac vai tro
trong viéc tao hinh co thé, tao cac khoang chita co
quan ndi tang, hd trg qua trinh van dong, 1a noi san
sinh cta cic té bao mau... Vé mit cau tao, xuong chu
yéu dugc tao thanh tir khoang chat (da phan la canxi)
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va té bao xuong. Dé thuc hién chitc ning nay, xuong
can phai c6 cau triic dic biét.

Chitc nang

Cac xuong dai noi vdi co bap bang gan. Cic xuwong
ndi véi nhau & khdp bdi day chang. Tac dong qua lai
cua xuong vdi cd duge nghién citu trong co sinh hoc.

Ngoai viéc ning dd co thé, xuong con la noi san
xuat ra hong cau cho mau. Chinh xic hon la tuy
xwong - thit chat gidng nhu thach & bén trong 6ng
xuong lam ra. C6 2 loai tuy xuong, loai tuy vang béo
ngay khong sinh ra hong cau, chi c¢é loai tuy do &
trong xuwong ba vai, xuong hong, xuong suén, xuong
{tc va xuong chau mdi san xuat hong cau. Nhitng day
chuyén ché tao nang suat cao nay ludn san xuat ra 1
liong hong cau bii véi s6 Iugng hong cau mat di.

Cau tric

Xuong teong do6i citng va c6 thanh phan nhe, tao
phan tao bdi canxium phosphate trong cich sip xép
héa hoc goi la kiéu Cay(PO,),OH. C6 sitc nén trong
ddi cao nhung sitc cang kém. Trong khi xuong gion,
c6 dd co gian phu thudc vao thanh phan sinh hoc (chn
yéu vao sun). Xuong c¢6 cau tric mat ludi, va do dic
tity vao titng diém.

Xuong cé thé rin chic hay xdp. Vo (16p ngoai)
xuong thi ran chic; 2 dé ngit c6 thé dung thay thé cho
nhau. L&p ngoai xuong tao nén phan 16n khoi lvong
cua xuong; nhung, bdi vi do dac cta nd, nén c6 dién
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tich bé mat it. Xuong x6p c6 cau tric t ong, c¢6 dién
tich mat ngoai cao, nhit chi tao phan it cia xuwong.
Xuong c6 thé mém hay cimg. Xuong mém c6 thé
thay thé trong qua trinh phat trién hay héi phuc.
Dugc goi nhut thé vi cau tric khéng dong nhat va két
qua la ¢ sttc chiu kém. Nguogc lai thi ¥uong cing c6
ciu triic song song va citng hon nhiéu. Xtong mém
thudng dugc thay thé bdi xuong citng trong khi 16n.

Xuong so (XS)

6] ngudi, hdp so bao quanh nio, gdbm xuong tran, 2
xuong thai duong, 2 xuong dinh, 1 xuong cham & phia
sau mili va xuong budm. Xuong mat gom ¢6 xuong mili,
xuong gd mé, xwong ham. Khoang XS duge noi vdi ong
séng qua 16 cham 16n. Cic manh XS & ngudi trudng
thanh lién két véi nhau bing cac duong khop dau: & tré
so sinh, tai nhitng chd ndi cic manh XS ¢6 nhitng phan
xuong chita khép kin goi la thop.

Hop so dutge cau tao gom 22 manh xuong riéng 1é
hgp thanh, nhung khép xuong giita ching khong ctt
dong dugc. Cac khép hop so khit chat véi nhau giong
nhu nhitng miéng ghép hinh. Vi thé hop so rat chac
chin, rat thich hop d€ bao vé nao ciing nhu giit cho
khuon mit ta duge 6n dinh, chit khdng méo mé khi ta
ctr dong.
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So' do xitong so nguor nhin (¥ mar bén
1. Purong khop diu;
2. Xurong trany
3. Xuong buweom;
4. 1.0 trén mat;
S. Héc mat;
6. Xurong mii;
7. Xurong Ié;
8. Xuong go ma;
9. L6 duor mat;
10. Xwrong ham trény
11. Xuong ham duror;
12. Mau nhon xirong thai dirong;
13. L6 tai ngoai;
14. Mau sau xitong thai difong;
15, Xuong thai duong;
16. Xuong chim;
17. Puong khop chim - thar ditong;
18. Xwrong dinh hép so cing co khdp xwong, nhung theo
kiéu khic.
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Xuong tay

Cau tao xuong tay kha linh hoat d€ c6 thé hoat dong
hang ngay, ngay tit khi t6 tién cta chung ta chuyén tir
viéc di bing 4 chan sang ditng thang trén hai chan, ho
da sir dung d6i tay 1am nhiéu viéc khac hon.

1 ban tay c6 t6i 27 xuong nhé dé co thé cir dong
dé dang, va cac ngén tay c6 thé cham vao nhau.
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Cic loai xutong ¢6 cau tao dic trning, nhd c6 két cau
vitng chic vdi du hai thanh phan: v6 cd va hitu cd nén
c6 thé dam bao chitc ning 1am bd khung cho cd thé.

Biéu hién ctia bénh loang xuong

Bénh nay dugc vi nhu nhitng tén trom vit, moéi
ngay mot chit, ching lay dan cic khoang chit ctia bo
xuong. Lic dau ngudi bénh khong cam thay khé chiu
vi bénh dién bién tham ling, khong cé diu hiéu nao
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ro rang, c¢6 chang chi la mot vai triéu chitng dau,
nhttc, méi khong cb dinh, c6 khi rat mo ho, vu vo &
cot song lung, & doc cic chi, & cic dau xuong... Cang
vé sau, khi khéi ligng khoang chit bi mat ngay cang
nhiéu, cic triéu chitng dau nhitc néu trén sé ro rang
dan lén, tap trung nhiéu hon & cic ving xuong chiu
Ic ciia co thé nhu hong, that lung, khdp gbi. Loang
xuwong rat thudng di kém vdi bénh thoai héa khdp,
ciing 12 bénh thuong gap d ngudi c6 tudi. Tinh trang
loang xuong sé lam cho qua trinh thoai héa nang
thém, va qua trinh nay ciing lam bénh loang xuong
ning né thém.

Cac triéu chitng thuong gap d bénh loang xuong

1. Pau xuong: dau nhitc cic dau xuong.

Pau nhitc, moi doc cic xuwong dai.

Pau nhitc nhit cham chich toan than.

Pau tiang vé dém, nghi ngoi khong hét.

2. Dau cot séng, dau nhu thit ngang cot song hoic
lan sang mot hoac hai bén man sudn do kich thich cac
ré than kinh lién sudn. Pau cot sdng thudong kém theo
co citng cic cd doc cot song giy dau, giat co khi thay
ddi t thé. Lic nim yén, ngudi bénh thudng thiy dé
chiu hon.

3. Gu veo cot séng, giam chiéu cao so vdi lac tré

(do cac d6t sdng bj ltin, xep hoic bi gay lin).

4. Cac triéu chitng toan thin thudng gip 1a luén
c6 cam giac lanh hodc én lanh, hay bi chudt rat (vop
bé), thudng ra md hoi.

5. Thudng c6 kém theo cic bénh chia ngudi c6 tudi
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nhu: béo béu, cao huyét ap, bénh mach vanh, tiéu
duong, thoai hoa khép...

Khi da ¢6 cac triéu chitng 1am sang ro rang néu
trén, khoéi ltgng xuwong cia co thé thudng da giam
30%. Lic nay trén phim X-quang thuong c6 thé thay
ro hién tvong loing xuong nhu: xuong ting thau
quang.

Vé xuwong bi mong di.

Cac d6t song bi bien dang: lun xep hoic gay lin.

Hau qua cua bénh loang xuong

Gay xuong khi bi nhitng chan thuong nhe la hau
qua cudi ciing cta bénh loang xuong. Gay xuong do
loang xuong thuong gip & cac vi tri chiu Iyc cia co thé
nhu cot sdng, that lung va ¢ xuwong dui. Vi ngudi cé
tudi thuong c6 nhiéu bénh 1y ctia tudi tac di kém nhu
tim mach, huyét ap, tiéu dudng... va dic biét vdi tinh
trang loing xuwong ning san c6 (thiéu chat khoang va
protein ctia xuong) thi viéc lién xuong thudng rat khé
khin, da s6 ngudi bénh phai nam tai ché nhiéu ngay,
tham chi phai nam diéu tri dai ngay trong bénh vién.
Viéc niam tai chd dai ngay khi gay xuong khong
nhitng lam tinh trang loang xuwong cang nang lén ma
con kéo theo nhiéu nguy co rat bit Igi cho sitc khoe
ngudi c6 tudi nhit bdi nhiém dudng hd hip, duong tiét
niéu, loét muc & cic diém ty de.. Pay ciing 12 mot
nguyén nhan chinh giy tan phé va giam tudi tho cho
ngudi c6 tudi (theo théng ké, & cic nude phat trién c6
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dén 20% ngudi co tudi bi gay co xuong dui sé t? vong
trong vong 6 thang dau vi cac bién chitng do nam lau
néu trén).

Bi mat vé bd xuong ciia con ngudi

Co thé con ngudi c6 tong cong 206 xuong ca thay.
T4t ca cac xuong nay hau nhu da xuat hién tit lic sinh
ra. Ciu tric co ban ban dau ctia xuong la sun, tuy
nhién, chi vai tuan sau d6, sun sé héa xuong va trd
nén rin chic. Qua trinh xuong héa sun chu yéu la viéc
gia tang thanh phan canxium (mudi canxi phosphate)
va day dic sgi Collagen hon. Qua trinh nay can dén 20
nim dé€ hoan chinh, c6 nghia 1a qua trinh phat trién
ciia xuong sé dién ra lién tuc cho dén khi con ngudi
qua tudi trudng thanh.

Xuong tré em thueong nho hon xuong nguoi 1on va
chita nhiéu ving xuwong tang trudng hon (cac ban ting
trudng). Cac ban ting trudng nay bao gom céc té bao
sun c6 thé sinh san nhanh, ngay cang dai hon, ngay
cang chic va chita nhiéu khoang chat hon. Cic ban
ting trudng nay rat dé nhin thay trén ohim X-quang.
Do nit gidi tredng thanh sdm hon nam gidi nén cac
ban tang trudng s€ hdéa xuwong sém hon.

Xuong ludn dugc tai tao trong sudt cudc doi, cic
té bao xuong mdi lién tur duge tao ra dé thay thé cho
cic té bao da gia c6i. Xuong c6 3 loai té bao co ban:
nguyén bio xuong dung dé tii tao xuong mdi hoic
giap stta chita cac ton thuong clia xuong, té bao xuong
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diing dé 13y thitc an tir cic mach méau nudi xuong va
thai chat ba tif xiong ra mach mau, té bao hay xuong
¢6 chitc niang chinh hinh cho xuwong. Céc té bao huy
xuong rat linh dong khi chiing ta con nhd, lita tudi cé
nhiéu st chinh stra, t6 chitc lai xwong. Chiing déng vai
trd quan trong trong viéc han gan xuong bi gay.

Ciac nguyén liéu ciu tao nén xuong bao gom:
canxium, phospho, natri, khoang chat va sdi collagen.
Canxium can thiét d€ tao nén mot bd xuong rin chic,
c6 thé niang do dugc co thé. Xuong 1a noi tich trit
canxium dé phéng thich vao dong mau dén nhitng nai
can thiét. Lugng canxium va vitamin D dugc cung cép
qua thifc an rat can thiét cho xuong.

Phan c6t 16i bén trong xuong goi la tiy xuong,
chita rat nhiéu cic té bao gbc, cic té bao nay cé chitc
niang san xuat ra hong cau va tiéu cau cho mau.

Xuong duge chia lam hai loai 1a phan ran chac va
phan xuong x6p. Xuong ran chic citng, bao boc bén
ngoai xuong. Xuong duge bao boc bdi mang xuong,
trén bé mat xuwong ran chic thudng c6 nhitng khe
ranh chay doc theo chiéu dai xwong d€ tao ra nhitng
ché tra 4n cho day than kinh va mach mau. Xuong
x6p trong gidbng nhu t6 ong hoic bot bién, ciu tric
nay nam bén trong xuwong. Lip day vao cac hang hoc
trong xuong xop la thy xuong, ty xuwong thuong cé
mau dd (chita nhiéu té biao mdu) & gan cac dau xuong
con & phan than xuong thi tuy xuong lai ¢c6 mau vang
(chia nhiéu ma).

Xuong dugc gan ndi vdi cic xuong khac theo
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chiéu dai bdi cac hé thong day chang. Tai cac dau
xuong ¢6 1 16p sun giéng nhu cao su c6 tinh dan hoi
chém giita cac dau xuong trong cac khdp dé€ tranh ma
sat va giam chan dong mdi khi cac dau xuwong chuyén
dong va va cham vao nhau.

Hinh dang cua con nguoi dugc xdy dung co ban
bdi hé thoéng xuwong. Tir hinh dang ctia dau dén ngon
chan déu dugc tao nén bdi xuwong so va xuong ngon
chan. Xuong con ¢6 chitc ning bao vé cic thanh phan
quan trong bén trong nhu: hop so thi bao vé nao bg,
cot song bao vé tuy soéng, 1ong nguc bao vé tim gan...
Mic du xuong rat nhe nhung cau triic ctia ching rat
citng chic dé€ c6 thé nang da toan bd trong lugng cua
ca thé.

B6 xuong, cac loai xuong va khdp xuong nguai

Cic thanh phan chinh ctia bo xuwong:

Xuong gom 206 chiéc, dai ngan khac nhau, hop
lai tao thanh bo xwong nang dd co thé, che chd cho cac
ndi quan khéi nhitng chan thuong 1y hoc. Bo xuong
ngudi chia lam ba phan la xuong dau (gdm cic xuong
mit va khoi xwong so), xwong than (gdm xuong e,
Xuwong sudn va xuong song) va xuong chi (xuong chi
trén - tay va xuong chi dwdi - chan). Tat ca gom 300
chiéc xuong & tré em va 206 xuong & ngudi trudng
thanh, dai, ngan, det khic nhau hop lai & cic khdp
xvong. Trong bo xuong con ¢6 nhiéu phan sun. Khéi
xuwong so & ngudi gom 8 xuong ghép lai tao ra hop so
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16n chita nao. Xuwong mat nhd, cé xuvong ham baét tho
so vOi dong vat vi nhai thitc an chin va khong phai la
vit khi te vé. Si hinh thanh 16i cam lién quan dén céc
co van dong ngon ngir. Cot song gom 33 - 34 dot séng
khép voi nhau va cong & 4 ché, thanh 2 chit S tiép
nhau gitp co thé ditng thang. Cac xuong sudn gan vdi
cOt sdng va gan vdi xuong (tc tao thanh 10ng nguc, bao
vé tim va phoi. Xuong tay va xuong chéan c6 cac phan
trong ¢ng vdi nhau nhung phan héa khac nhau phu
hop véi chitc nang ditng thang va lao dong.

B0 xwong nguwor nhin rir ding triroe
Cac loai xuong

Can ctf vao hinh dang cau tao, ngudi ta phin biét
3 loai xuong la:

* Xwrong dar: hinh 6ng, giifa chita tuy dd & tré em
va chifa md vang & ngudi tredng thanh nhu xuwong ong
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tay, xuong dui, xwong cang chan,... Loai xuong nay c6
nhiéu nhat.

* Xirong ngan: kich thudc ngan, chang han nhu
xuwong dot séng, xwong ¢b chan, ¢b tay,...

* Xvong der. hinh ban det, méng nhu xwong ba
vai, xuong canh chau, cac xuong so. Loal xwong nay it
nhat.

Céc khép xuong

Noi tiép gidp giita cac dau xuong goi la khdp
xuong. Co ba loai khdp la: khép dong nhu cac khép &
tay, chan; khdp ban dong nhu khép cic d6t song va
khép bat dong nhu khép & hop so.

* Khop déng: 1a loai khép cit dong dé dang va
phé bién nhat trong co thé ngudi nhu khdp xuwong dui
va xuong chay, khép xuong canh chau va xuong dui.
Mait khép & moi xuwong c6 mot 16p sun tron, béng va
dan hoi, c6 tic dung lam giam sw co x4t giita hai dau
xuong. Giita khép c6 mot bao dém chita day chat dich
nhay do thanh bao tiét ra goi la bao hoat dich. Bén
ngoai khép dong 1a nhitng day ching dai va dan hoi,
di i diu xwong nay qua dau xuwong kia lam thanh bao
kin d¢ boc hai dau xuong lai. Nho ciu tao d6 ma loai
khép nay ctt dong dé dang. Khdp dong phitc tap nhat
trong co thé ngudi la khop gbi.

* Khop bin dong: 1a loai khdp ma giita hai dau
xuong khdp vai nhau thuong ¢6 mot dia sun lam han
ché clt dong cia khdp. Khdp ban dong dién hinh la
khdp dbt sdng, ngoai ra con c6 khép hing: & tré em,
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cac dia sun rat dan hoi nén dé uén lung mém mai hay
xoac chin ra dé dang. Trai lai & ngudi triedng thanh va
nhat la ngudi gia, cac dia sun dep lai lam cot séng kho
ctt ddng hon, xoac chan ra kho khan.

* Khdp bdt dong: trong co thé c6 mot s6 xuong
duoc khép 6 dinh véi nhau, nhe xuong 16p so va mot
s6 xuong mat. Cac xuwong nay khdp vdi nhau nhd cac
rang cita nho hoac do nhitng mép xuwong lgp 1én nhau
kiéu vay ca nén khi co co khong lam khdp cit dong.

Cau tao va tinh chat cta 3 loai xuong dai, ngan,
det

* C4u tao va chifc ndng cia xuong dai:

Hai dau xuong 1a mo xwong xOp ¢ cac nan xuong
xép theo kiéu vong cung, phan tan lyc tic dong va tao
6 chita ty d6 xuong. Boc hai dau xuong 1a 16p sun dé
giam ma sat trong dau xuwong. Doan giita 12 than
xueong. Thian xuong hinh 6ng, cau tao tif ngoai vao
trong c6: mang xwong mong, md xuong citng va
khoang xuwong. Mang xuong gitip xuong phat trién vé
bé ngang. M6 xuong citng chiu lwc, dam bdo tinh
vitng chac cho xuong. Khoang xuong chifa tuy xuong,
& tré em la tuy d6 sinh hong cau; & ngudi trudng
thanh thy d6 duge thay bing mé md mau vang nén
goi la tiy vang.

* Ciu 130 xurong ngan va xuong det:

Xuong ngan va xuong det khong ¢ cdu tao hinh
6ng, bén ngoai la mo xuong citng, bén trong 16p mod
xuwong citng 1a mé xuong xop gom nhiéu nan xuong va
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héc trong nhé (nhue mé xuong x6p & dau xuwong dai)
chira tay do.

Xuong to ra vé chiéu ngang la nhd cac té bao
mang xuong phan chia tao ra nhitng té bao madi day té
bio ci vao trong roi héa xuwong. Xuong dai ra 1a nho
qua trinh phan bao & sun tang trudng: & tudi thiéu
nién xwong phat trién nhanh. Dén 18 - 20 tudi d nit
hoac 20 - 25 tuéi dbi vdi nam xuong phat trién chim
lai; @ ngutoi tredng thanh, sun tang trudng khong con
kha ning héa xuwong, vi thé ngudi khong cao thém.
Ngudi gia xuwong bi phan hiy nhanh hon s tao thanh,
ti 1é cot giao giam, vi viy xuong ngudi gia xop gion va
dé gay va néu gay thi xurong phuc hdi rat cham, khong
chic chin.

Thanh phan héa hoc va tinh chit ciia xuong

Xuong c6 hai dac tinh co ban: mém déo va bén
chac. Nho tinh mém déo nén xuong c6 thé chdng lai
cac Iitc co hoc tic dong vao co thé, nhd tinh bén chic
ma bo xuong c6 thé nang dd co thé. D6 bén chic cla
xuong ngudi tredng thanh cé thé gip 30 lan so véi loai
gach tot. S§ di xuong c6 duge hai tinh chét trén 1a nho
vio thanh phan héa hoc. Xuwong duge ciu tao tir 2 chét
chinh: mot loai chat hitu co goi 1a ¢t giao va mot sb
chat v6 co 1a ciac mudi canxi. Chat khoang lam cho
xuong bén chic, cot giao dam bao tinh mém déo. Ti 16
cot giao thay déi tuy theo tudi. Trong xuong ngudi
trdng thanh, c6t giao chiém 1/3 con cic mudi canxi
chiém khodng 2/3. Néu ta dem tach riéng hai chat nay

206 LE ANH SON - bién soan




thi xwong khong dat du hai dac tinh trén. Thi nghiém
lay hai xuong dui éch: mot xwong ngam trong dung
dich acid clohidric (HCI) 10% d€ hoa tan hét cac mudi
canxi, con mot xuwong dot trén ngon lifa dén con dé
dot chay hét cot giao. Sau 10 - 15 phat lay doan xuong
ngam trong HCI 10% ra ta dé dang udn cong, tham chi
that nut doan xwong nay lai diege nhe mot sgi day vi
n6 rit mém. Doi dén khi khong con khoi bay lén ta
tat dén con rdi bop nhe phan xuwong da dét thi thay no
v vun ra. Tuy vay khi lay hai doan xuong ra chiing
van gii? nguyén hinh dang: & tré em, cot giao lai
chiém ti 1é cao hon so vdi mudi canxi, vi vy xuong tré
em mém déo hon xuong ngudi 1n.

LOANG XUONG
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Loang xuwong la mot roi loan bat thudng cua
Xuong, xay ra & bat ky xuong nao, la yéu té nguy co
hang dau gay ra gay xuong.
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Xuong binh thwong dudge ciu tao bang protein
collagen va canxium. Loang xuwong la do tiéu huy ca
canxi va protein clia xutong, két qua la tao ra xuong co
chat Iuvong kém hay giam d6 dam dac caa xuong.
Xuong bi loang c6 thé bi gay du chi mdt chan thuong
nhd ma trong treong hop binh thuong lai khong bi.
Gay xuong c6 thé xay ra khi nga, hoic té cao.

Xuong song, xuwong chau, xuwong dui, xwong cd tay
la nhitng vung thuong bi gay khi té nga. Mat khac,
gay xuong cing c6 thé xay ra & nhitng xuwong khac nhu
xuwong suon.

Triéu chitng cua loang xuwong la gi?

Loang xuong tién trién cham chap hang chuc
nam. Mot s6 trudng hop loing xuong giy ra giy xuong
c6 thé dugc phat hién trong nhitng nam sau dé. Trudc
khi bi gay xuong, nhiéu bénh nhan khong biét minh
b1 loang xuwong, chi khi gay xutong mdi phat hién ra,
lic nay thi da qua mudn mang. Khi d6 ho c6 nhirng
triéu chitng lién quan dén xuong bi gay.

Gay xuong song la nguyén nhan giy dau cot sdng
theo ré than kinh, lan tir héng lung ra hai bén. O
ngudi 10n tubi, gay xuong sdng c6 thé tai phat, la
nguyén nhéan giy dau lung man tinh, xay ra ¢ nhitng
chd cong ctia ¢t song. Ngudi cang nhe cin cang it bj
dau lung. Bat cit dong tic cli nguwdi nao cing déu co
thé giy ra dau lung. ,

Gay xuong c6 thé xay ra trong sudt qua trinh hoat
dong binh thuong goi la gay xuong do stress. Ching
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han, mot s6 bénh nhan bj loang xuong tién trién
thanh stress gay xiwrong, xay ra ngay ca luc nguoi bénh
di bo, hay dang buedc xudng cau thang. Ho thudng bi
gay xuong chan. Gay xuvong dui thuong do té nga, hay
trong sinh hoat binh thueong. Gay xuong dui rat kho
chita do xuong bj loang, ké ca phau thuat cing kho
giai quyét dudc.

Hau qua cua chitng loang xuong la gi?

Xuong bi loang khi bi gay sé gay dau dén, lam
giam chat lugng cudc séng, giam kha niang lao dong va
tan tat. Trén 30% bénh nhan b1 ni#t xuwong chau phai
c6 y ta cham soc lau dai tai nha.

Nhitng bénh nhin 16n tudi hon sau khi bi gay
xuong dui, c6 thé sé do nim lau bi viém phdi va
nhitng cuc mau déng & tinh mach chi dudi c6 thé di
lén phdi (st thuyén tic phdi) budc bénh nhéin phai
duge cham séc tai givong cin than mot thoi gian dai.

Khoang 20% phu nit bi gay xuong c6, xuong dui
sé tir vong trong nam keé tiép do nhitng hiu qua gian
tiép ctia gay xuong. Thém vao d6, néu mot ngudi da bi
gdy cot sdbng mot lan do loang xuong thi ngudi d6 sé
c6 nguy co gdy xuong tuong ty rat cao trong nhitng
niam tiép theo.

Vi sao lodng xuong lai 1a mot vin dé sitc khée
quan trong?

Loang xuwong la van dé rat quan trong vi khong
nhitng anh hudng dén sitc khde ma con anh hudng vé
mat kinh té xa hoi.
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Ty 1¢ loang xuong & ngudi 16n tudi rat cao, chiém
4% dan so. S6 ngudi loang xuwong, gay xuong ting theo
ham s6 mi. Tén thuong bénh tat va nhitng chi phi
kinh té sé khdng 10.

Nhitng yéu t6 nao quyét dinh su vitng chic cia
xuwong?

Mat d6 chat xuong 1a Iugng chat xuong c6 trong
cau tric xwong. Mat do cang cao xuong cang vitng
chac. Mit d6 chat xwong ban dau sé dugec quyét dinh
bdi cac yéu td gen, cic yéu td gen nay cb thé bj thay
ddi bdi méi truong va thude men.

Vi dy, nam c6 mat d6 chat xuwong cao hon nit,
nhitng ngudi dian da den c6 mat do chat xuong cao
hon ngudi da tring hodc ngudi chau A.

Binh thuong, chat xuong duge tich tu khi con nhé
va dat ngudng cao nhit & khoang 25 tudi. Mat do chat
xuong sau d6 sé duy tri 6n dinh trong khoang 10 nam.
Sau tudi 35, ci nam lan nit sé mat 0,3- 0,5% mat d¢
chat xuong/nim nht mot phan ctia qua trinh lao héa
binh thudng.

Estrogen la chat quan trong trong viéc duy tri mat
d6 chat xuong d phu nit. Khi mifc estrogen bai tiét ha
thap sau man kinh, mit chat xwong sé tang 1én. Trong
su6t 5 dén 10 nam dau tién sau man kinh, ngudi phu
nit c6 thé mit tir 2-4% mat do chat xuong/nam. Két
qua 12 sau thoi gian d6 ho sé bi mat 25-30% mat do
xuong. Sy gia ting mat chat xuong sau man kinh la i
nguyén nhan chinh gay loang xuwdng & nit gidi.
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Nhitng yéu t6 nguy cd clia chitng loang xuong?

Nhitng yéu t6 lam gia ting nguy co bi loang
xirong la:

- Phai nit, chiing toc da trang hodc ngudi chiu A,
co thé nhé bé, giy bm, tién sit gia dinh bj chitng loang
xwong (C6 me bj loing xuong chiu sé ting gap doi
nguy co loang xuong chau).

- Hiit thudc, nghién rirgu va ca phé, it tip thé duc,
ché d6 an thiéu Canxium.

- Dinh duéng thap va sitc khoe kém.

- Bi r6i loan tiéu héa (Chat dinh dudng khong
duge hap thu hoan toan & hé tiéu héa) trong nhitng
treong hop nhu bénh Celiac Sprue.

- Mttc estrogen thap nht sau man kinh hoic phiu
thuat cat sém 2 buodng tritng. Nguyén nhan khiac cta
mitc estrogen thip 1a do héa tri, vi du trong diéu tri
ung thu vi. Hoéa tri ¢6 thé gdy man kinh sdm bdi
nhitng tic dung ddc clia né trén budng tritng.

- Syt mat kinh & phu nit tré ciing c6 thé lam ha
thap mifc estrogen va gay loang xuong. St mit kinh ¢6
thé xay ra & nhitng phu nit phai tap luyén cyc ky ning
va nhitng phu nit c6 mitc md cd thé thap (vi du: chitng
biéng in nguyén nhan than kinh).

- Bénh min tinh nhu viém khép dang thap, viém
gan C, nhiém trung gan.

- Nim liu sau tai bién mach mau nio, hay bat ky
yéu t6 nao lam ngudi bénh kém van dong.

- Cuong giap la tuyén gidp san xuit ra nhiéu
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hormon (nhu bénh Grave).

- Cuong tuyén phé gidp la tuyén san xuat ra qua
nhiéu hormon (tuyén phé giap la tuyén nhé nim canh
tuyén giap).

Binh thudng, tuyén phé giap duy tri lugng canxi
trong mau bang cich lay canxi tif xuong ra. Néu cuong
tuyén pho giap khong dugc diéu tri, tuyén pho gidp sé
tiét ra nhiéu hormon, la nguyén nhéin lam mat chat
canxi xuong, gay loang xuong.

- Do thiéu vitaminD. Vitamin D gitp co thé hap
thu canxi. Khi ltgng vitamin D bj giam, co thé khong
thé hap thu du luong canxi dé phong loang xuong.
Gidm vitamin D c6 thé do giam hap thu vitamin tir
rudt, gip trong bénh cedilac sprue va xo gan tac mat
nguyén phat.

Mot sb thude c6 thé gay loang xuong nhu: heparin
(thudc lam loing madu), thudc chéng ddng kinh
phenytoin (Dilantin), phenobarbital va st dung
corticoid kéo dai (nhu prednisone).

Bénh loang xuong duge chin doan bing cich nao?

Chup X-quang thudng c6 thé cho thay nhitng chd
loang xwong vdi dac diém mong va sang hon so véi
xuong binh thuong. Tuy viy, thit khéng may la khi
phat hién dugc dic diém nay trén phim X-quang thi
xwong da bi mat di it nhat 30%. Thém vao d6 X-
quang khong néi lén chinh xac ddm d¢ xvong. Hinh
anh xuong trén X-quang thuong bi anh hudng bdi
cudng do tia X.
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Cac 16 chitc y khoa 16n trén thé giéi dang dé nghi
dung phuong phiap do dim do xuong kép goi la
DEXA (dual energy x-ray absorptometry) trong chan
doan loang xwong. DEXA do ddm d§ cua xvong chau
va cOt song. Xét nghiém chi tién hanh trong khoang S
dén 15 phut, an tia it (nhd hon tir 1/10 dén 1/100
lwgng tia thudng st dung trong chup X-quang long
nguc tiéu chuan) va kha chinh xac.

bam d6 xuvong cua bénh nhan sau d6 dugc so
sainh voi dam d¢ chuin lay tit nhitng ngudi tré tudi
ciing gidi tinh va chang toc. Loang xuwong duge chan
doan khi két qua nay thap hon 25% so v&i dam do
chuin. Giam dam d6 xuwong (mot thé nhe hon loang
xwong) duge chin doan khi két qua thap hon tir 10%
dén 25%.

Nhiftng ai nén do dam do xuwong?

Theo khuyén céo thi mot s6 nhom ngudi sau nén
lam DEXA:

- T4t ca phu ni* man kinh dudi 65 tudi c¢6 nguy co
loang xuwong cao.

- T4t ca phu nir trén 65 tudi.

Phu nit man kinh bi gay xwong cho du khong phai
la chi dinh bat budc vi c6 thé bat dau diéu tri ma
khong can dén két qua do dam dd xuong.

Phu nit ¢6 quyét dinh diing thudc dudi sy hd tro
cua xét nghiém do dam do6 xwong.

Khuyén céo cing néi rang khong can lam DEXA
d6i véi cac truong hop ma nguyén nhan giy xuong
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sdong c6 thé diéu tri bat ké két qua do dam xuong.
Thém vao d6 khi bénh nhan khong muén diéu tri thi
cung khong can thiét phai lam xét nghiém. Do d6 chi
nén lam DEXA néu nguoi bénh san long diéu tri khi
c6 két qua khang dinh.

Cic phuong phap dé phong ngita va diéu tri bénh
loang xuong

Muc tiéu chi yéu cua dieu tri chitng loang xuong
la phong ngifa gay xuong bang cach cham dut tinh
trang xuwong bi mat dan di déng thdi nang cao mat do
xuwong cing nhu do vitng chac cta xuong.

Mac du sy phat hién sém va diéu tri kip thoi
chitng loang xutong vé mat co ban ¢6 thé lam giam di
nguy co bi gay xuwong trong teong lai, nhung khong co
mdt phuong phap diéu tri nao 1a hoan hao ca.

N6i mot cach khac, viéc tdi tao hoan toan phan
xuwong bi mat dan di bdi chitng loang xuwong la mot
diéu kho khan. Vi vay, phong ngita loang xuong ciing
quan trong nhu diéu tri. Nhitng phuong phap dé
phong ngita va diéu tri loang xuong:

Thay déi théi quen thuong ngay bao gdm: bd hut
thube 14, cai ruou, tap thé duc thuong xuyén, diéu
chinh can d6i khau phan in vdi day du canxi va
vitamin D.

Liéu phap boi hoan estrogen dbi véi phu nit sau
man kinh va phu nit ¢6 bénh 1y thiéu hut estrogen.

Cac loai duge pham c¢6 tac dung chim dit tinh
trang mat xuong va tang su vitng chic ctia xvong nhu
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la alendronate (Fosamax), risedronate (Actonel),
raloxifene (evista) va canxitonin (Canximar).

Tép thé duc, bé thube 14 va cai rugu

Tap thé duc mang lai hiéu qua rat ot cho sitc
khée. Tuy nhién, viéc tap thé duc thuc sy khong thé
lam tang 4 trong cia xwong. Do6i véi chitng loang
xuong, tap thé duc nham lam giam cic nguy cd gay
xuong trong té nga, boi vi kha nang giit thang bang
duvgc cai thién hay sitc co dugce tang lén.

Cac nghién cttu chua thé xac dinh dude cic hinh
thitc tap thé duc nao thi t6t cho chitng loang xuong
hay phai tip trong bao lau méi ¢6 hiéu qua. Cho dén
khi cic nghién citu c6 két qua, cac bac si da dé nghi
cac bai tap dua trén kha nang mang trong lugng co
thé, nhu 1a di bg, tot nhat la nén tap méi ngay.

Can nén chu y tranh nhirng bai tap c6 thé lam t6n
hai cac xuong da bi yéu. D61 vdi nhitng bénh nhan
trén 40 tudi va nhitng ngudi ¢6 bénh 1y vé tim, béo
phi, tiéu duong, cao huyét 4p, khi tap thé duc nén c6
st hudng dan va gidm sat cua bac si. Cac cap do cao
ctia tap thé duc (chay marathon) c6 thé khong t6t cho
xuong. Chay marathon ¢ phu nif tré gitip giam can va
rit ngan chu ky kinh nguyét, dieu nay thuc su ¢6 thé
dan dén ching loang xuong.

Hut thuéc mot goi modi ngay trong sudt giai doan
tredng thanh c6 thé 1am mat di tir 5%-10% khoi luegng
xwong. Hat thudce lam giam lugng estrogen va cé thé
gdy mat xuong & phu nit tredc khi man kinh. Hut

Bénh loing xwong vi cach diéu tri 3




R |

thudc c6 thé lam cho si man kinh t6i s6m hon va tang
nguy co loang xuong. Ngoai ra né cung cé kha nang
lam mat tac dung tich cic bao vé xuong cua liéu phap
bdi hoan estrogen do6i vdi phu nit sau man kinh. Vi
thé, khong nén hit thudc ma bat chip tinh trang hién
tai clia xuong.

Cic nghién citu vé tic dong cta viéc thudng xuyén
udng rugu va cic char caffeine déi véi chiing loing
xuong khong ro rang nhu tip thé duc va thude la.
Dung hon 2 coc ruegu mbi ngay c6 thé lam tang su mét
xuong, hon 2 cbc coffe ciing ¢6 thé gy mat xuong.
Nhung tic dong d6 khong c6 v nghia nhiéu nhw cic
yéu t6 khac. Tuy nhién, st dung diéu dé rugu va cic
chat caffeine nén can than.

B3 sung Canxium

800mg/ngay cho tré em 1 - 10 tudi.

1000mg/ngay cho ngudi 16n, phu ntt tien man
kinh, sau man kinh st dung estrogen.

1200mg/ngay cho thiéu nién va ngudi tré tudi (11
- 24 tudi).

1500mg/ngay cho phu nit sau man kinh khong
dung estrogen.

1200mg - 1500mg/ngay cho phu nit c6 thai va cho
con bu.

Téng luong Ca dung hang ngay khong qud
2500mg.

Luong Ca ding moi ngay duge tinh theo phuong
phap sau:
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+ Khong ké san phiam dung hang ngay, ché do an
trung binh cua ngudi My c6 khoang 250mg Ca.

+ C6 khoang 300mg Ca trong 1 ly sita hoac yaourt
(8 a0-x0); hoac thoéi1 phdmai 16 ao-xo0.

+ Ngudi c6 ché d6 an trung binh ctia My dung
mot ly sita 8 ao-xd sé dugc khoang 550mg Ca.

+ Ngudi udng 2 ly sita (hoac 1 ly sita va 1 thoi pho
mai 16 ao-x0) sé nhan duoc 850mg Ca.

That khéng may, nhitng cudc khao sat cho thiy
rang phu nit My thuong dung dudi SO0mg Ca/ngay
trong khau phan an, it hon lugng dude khuyén co.
Lugng canxi bd sung c6 thé duge cung cip bang cach
uéng nhiéu sita, an nhiéu yaourt, phémai hoic bd
sung Ca trong thitc an nhu nuwdc cam.

Ca b sung c6 rit nhiéu loai: Caltrate, Os-Cal,
Tums 12 dang mudi Canxicarbonat. M4i 1250mg vién
mudi Caxicarbonat (Caltrate 600mg, Os-cal 800mg,
Tums 500mg) chita S00mg Ca. Mot ngudi can khoang
1000mg Ca/ngay c6 thé dung 1 vién Tums S00mg
(chita khoang 500mg Ca) 2 lan/ngay trong bita in.

Cich bd sung Ca tot nhat 1a udng titng liéu nhd
trong méi bifa in. Rudt non ¢6 thé khong ¢6 kha ning
hap thu qui 500mg Ca mdt lan. Vi thé, cach tot nhit
dé hip thu 1000mg Ca thi chia lam 2 lan. Tuong tw,
liéu 1500mg thi chia lam 3 lan.

Luong Ca bd sung nhin chung rit an toan va
dung nap t6t. Tuy nhién, c6 thé gy ra tic dung phu la
khé tiéu va tdo bén, khi d6 c6 thé dung Caxicarbonat,
Caxicitrat (Citracal). Mot s6 loai duge pham khic nhu
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thuéc tc ché bom proton (Prilosec, Prevacid,
Protonix, Aciphex) duge stt dung trong diéu tri trao
ngutgc acid hoac loét ta trang c6 thé anh hudng dén sue
hap thu Canxicarbonat. Trong nhitng truong hop nay
nén dung Caxicitrat.

Nhiéu ché phim Canximcarbonat thién nhién,
nhv oystershell hodc tay xwong c¢6 thé c6 ndbng 4o Pb
cao va khong nén st dung.

Vitamin D

Mot ché d6 an du canxium va du lugng vitamin D
du trit trong co thé 1a hai co sd quan trong duy tri su
citng cdp va dam d6 xuwong. Tuy nhién, diéu tri loang
xuong vai vitamin D hay canxium don doc thi khong
di. Chung chi dung hd trg véi cac diéu tri khic.
Vitamin D ¢6 mét vai tam quan trong:

- Gitp hap thu canxium tif rudt.

- Thiéu vitamin D giy ra nhuyén xuong khién
xuong bi yéu va dé gay hon.

Trong trudng hop c6 day du canxium (1200mg
canxium cd ban), mot s6 nghién citu cho thay vitamin
D lam ting dim d6 xuwong va giam kha nang gay
xuong & phu nit sau man kinh ngoai trit phu nit tién
man kinh.

Hon nifa, & bénh nhan thiéu vitamin D thi tinh
trang viém xuong khép :ztia dau gbi (viém thoai hoa
khép) dudng nhu ning hon binh thudng. Ting khau
phan an c¢é chtta vitamin D va tiép xtc nhiéu v8i anh
sang mat trdi ¢6 thé gitp ich cho nhitng ngudi bi viém
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xwong khop c6 dy tri vitamin D tong doi thap.

Vitamin D c6 trong thitc an va & da. Viéc san xuat
vitamin D ti¢ da phu thuédc vao viéc tiép xuc vdi anh
sang mat troi. Nhitng nguoi sbng & cac vung c6 nhiéu
anh nang mat trdi nhu cac quéc gia quanh viing xich
dao... co lwong vitamin D dap tng nhu cau co thé chu
yéu lay tir da.

Nguge lai, viée it tiép xuc vdi tia nang mat trdi do
sinh sbng & cic ving phia Bac hay do mat kha nang lao
ddng gay ra tinh trang thiéu vitamin D. D6i vdi nhitng
viing thiéu anh nang, viéc san xuit vitamin D ti¢ da
giam ro rét vao mua déng dac biét 1a § nhitng ngudi 16n
tudi. Trong nhitmg cdng ddng nhv vay thi vitamin D
trong khau phan an déng vai trd quan trong.

Tinh trang thiéu vitamin D kha phd bién & cac
nudc 6n doi. Mot nghién citu trén cic bénh nhan
nhap vién trong khoa ndi tdng quat cho thay cé t6i
57% trueong hop bj thiéu vitamin D. Udc luong c6
khodng 50% céc cu ba an thiéu vitamin D rat nhiéu so
v6i nhu cau.

Biang dinh dudng sau dé xuit mot ché do an
vitamin day du:

200 don vi mot ngay doi vdi ca hai gidi tir 19 dén
50 tudi;

400 don vi mot ngay d6i vdi ngudi tir S1 dén 70
tudi va 600 don vi mot ngay cho ngudi trén 71 tudi.

Mot vién muluvitamin trung binh chita 400 don vi
vitamin D. Do vay dung mot hoéc hai vién mot ngay ¢
thé dap tng duge nhu cau cua co thé. Cé mdt cach khac
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d€ b6 sung vitamin D 1a diing thudc c¢6 chita ca vitamin
D va canxium nhw Caltrate 600+D (600mg canxium va
200 don vi vitamin D) va cac loai khic.

St dung kéo dai qua nhiéu vitamin D dic biét la
trén 2000 don vi mot ngay c6 thé dan tdi ngd doc
vitamin D, ting nong d6 canxium trong méau va nudc
tiéu dan dén séi than. Diéu quan trong 12 phai tinh lai
Itong vitamin D trong cic ché dd dn bs sung trudc
khi udng vitamin D do chiing ciing c6 thé chita sin
mot luegng vitamin D.

Liéu phép thay thé Estrogen

Liéu phap diéu tri thay thé bang hormon
Estrogen da va dang cho thay c6 tic dung ngin ngita
dugc sy mat xuong, gy xuong va lam ting dam d¢
xuwong. Phuong phip nay c6é gid tri ca trong phong
ngita 1an diéu tri loang xuong trén phu nit sau man
kinh. Estrogen c6 sin dudi dang uong (Premarin,
Estrace, Estratest...) hay duwdi dang dan da
(Estraderm, Vivelle...).

Estrogen ciing c6 thé két hgp vdi progesterone
dudi dang thudc vién hay miéng din. Progesterone
thudng dugc dung chung véi estrogen la vi viéc dung
estrogen don doc c6 thé gay ung thu t? cung. Nhitng
dang st dung khic cing dang duwdc nghién citu la
estrogen xit qua duong miii va thudc vién chita hén
hop estrogen-progesterone liéu thép.

Liéu phap thay the Estrogen thuong an toan va
dung nap tot. Hién tai, ngudi ta van dang nghién citu
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va tranh cai vé cic nguy cd cua viéc stt dung Estrogen
nhu ung thu via, dét quy, tic mach mau & chan.

Vi vdy moi phu nif khi diéu tri thay thé estrogen can
phai trao ddi véi bac si riéng vi liéu phap nay c6 nguy co
va lgi diém khac nhau trén méi ngudi st dung.

Cac thuc ngita mat va giy xuong

Hién nay, cic thudc chinh yéu nhat trong diéu tri
loang xutong va nhitng thudc duy nhat dugec FDA cho
phép Iutu hanh & Hoa Ky la cic loai chdng hiy xuwong
c6 tic dung ngin ngita gy xuong. Xuong 1a mot cau
tric dong bao gom qua trinh hly va tdi tao xuong lién
tuc. Qua trinh nay la can thiét cho viéc duy tri ndng
dd canxium binh thudng trong mau. Khi téc d6 pha
huy vugt qua mc tai tao thi sé gay ra loang xuong.

Ciac thudc chong hily xuong e ché qua trinh hay
xuong va do d6 dich chuyén su thang bang vé phia tai
tao xuwong va tang dam do xuong. Dieu tri thay thé
bang Estrogen la mot thi du vé thubc chéng huy
xuong. Céic thuéc khic bao goém alendronate
(Fosamax), risedronate (Actonel), raloxifene (Evista)
va canxitonin (Canximar).

Alendronate (Fosamax) la thudc chong hiy xuong
biphosphonate. Alendronate da dugc chitng minh la
¢6 tic dung ngan chan va diéu tri loing xuong sau
man kinh ciing nhut loang xutong do diung thudc cé
cortisone (loang xuwong do  glucocorticoid).
Alendronate cho thay lam tang dam d6 xuong va giam
kha ning gay xuong cot sdng, xuwong chiu va xuong
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canh ray.

Thém vao d6, mot thai gian bifu méi cho viéc st
dung alendronate licu duy nhat trong moéi tuan dang
dvgc chitng minh la phong ngita va chtra tri duogc
loang xuong sau man kinh. Alendronate cang la thu6c
diéu tri loang xuong dau tién dvde cong nhan la lam
tang dam d6 xuong o nguol dan 6ng bi loang xuong
vdi lieu moi ngay hay méi tuan.

Nhin chung Alendronate ditgc dung nap tot va it
tic dung phu. Mot tac dung phu ciia thuée l1a kich
thich thuc quan (6ng ndi giita miéng va da day).
Thinh thoiang c6 mot s6 bdo cao gap hién twong viém,
loét thitc quan khi stt dung thudc.

Pé 1am giam tac dung phu va tang do hép thu coa
thudc, nén diing alendronate vao budi sang, khi da
day con trong (khoang 30 phut trude bita an sing)
cling véi uéng it nhat 240ml nude. Uong thube khi
ditng hay ngdi lam gidm t6i thi€u kha ning thudc bi
ket trong thitc quan. D& tranh thudc trao ngugc trd lai
thuc quan, bénh nhan nén tiép tuc giit e thé trén
trong vong 30 phit sau khi uéng.

Risedronate (Actonel) 1a mot thudc chéng huy
xuong biphosphonate khac. Gidng nhu Alendronate,
thudc ciing ¢é tic dung phong ngita va diéu tri loang
xuwong sau man kinh cing nhu loang xuong do
glucocorticoid. Vé ban chat hoa hoc thi Risedronate
khic véi Alendronate va c¢6 vé it giy kich thich thuc
quan hon. Thudc ciing ¢6 kha ning ngita huy xuong
tot hon Alendronate.

42 LE ANH SON - bién soan




Thitc an, canxium, sat, vitamin va chat khoang
hoac thudc khang acid chita canxium, magnesium hay
aluminum c6 thé 1am giam hap thu risedronate do dé
gdy mat tac dung caa thudc. Vi vdy, nén udng
resedronate v8i nudc loc trede lac an sang va cing
khong nén an ubng trong vong it nhat 30 phat sau dé.

Raloxifene (Evista) thudéc nhém thudc méi cé tén
goi 1a thubdc diéu hoa thu thé estrogen c6 chon loc
(SERMs). SERMs ¢6 hoat ddng twong e nhi estrogen
& mot s6 loai mé trong khi & mot sé loai mé khac thi
n6 khong c6 tic dung. Cac thuéc SERM mang céc 1gi
diém ciing nhv khéc phuc dugc cac tac dung phu cua
estrogen. Do do, trén xuong thi thubc hoat déng gidng
estrogen con tai 16p niém mac cua tit cung thi thudc
khong cé tac dung.

Tamoxifen 1a thuéc dau tién thudc nhém SERM
duge dura vao thi tnedng e ché tic dung kich thich caa
estrogen trén mo tuyén vi. Tamoxifen dang duge chitng
minh 1a c¢6 gia tr1 ngdn nglta ung thu va thi¢ hai trén
ngudi phu nit bl ung the vii mot bén. Raloxifene la
thuéc SERM thit hai duge FDA cép phép lvu hanh.
Thubc ciing dang duge chitng minh 1a ¢6 tic dung ngan
ngifa va diéu trj loang xuong & phu nit sau man kinh.

Budn nén va dd bitng mat 13 hai tic dung phu
thuong gap khi dung canxitonin & dang chich hay xit
qua dudng mii. Nhitng bénh nhan diing thubc xit qua
duong mii Miacanxin thudng bi viém mui do kich
thich, chay nutdc mii hay chay mau mui. Canxitonin
dang tiém c6 thé gay ra dé vung da bj chich, ndi ban
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va do birng mat.

Thuoc duy nhat kich thich tao xuwong la fluoride
trong khi cac thuoc tri loang xwong khac chi cai thién
dam d¢ xuwong bang cach ttc ché qua trinh huy xuong.

Tuy nhién, xutong hinh thanh do sw kich thich
cua fluoride duong nhu yéu va dé gay hon cac xuong
binh thuong. Fluoride dang dugc cai tién dé dam bao
lam giam xuat do6 gay xuwong. Fluoride ciing thudng
gdy ra céc tac dung phu nhu réi loan tiéu héa, dau cic
khdp va chi duéi. O Hoa Ky, thubc chira duge FDA
cong nhan trong diéu tri loang xuong.

Cho dui c¢6 mdt nghién citu gan diy cho rang sif
dung liéu thap fluoride pha ché phéng thich cham lam
thudc dung nap t6t va hiéu qua hon trong qua trinh tao
xuong (nghia 1a xwong chac hon), giam kha ning gay
xuong cot song thi van chura 6 dif liéu day da dé nghi str
dung fluoride trong diéu trj loang xuong.

Protein gitip chdng loang xiutong

Protein trong thit, dic biét la thit bd ¢6 thé chéng
lai qua trinh loang xuwong & nguoi gia. Cac nha khoa
hoc da theo déi trén 600 cu gia 70-90 tudi trong 4 nim
va nhan thay, nhitng nguoi an trung binh khoang
270g protein ti¢ thit mdi ngay it bi loang xuwong hon
han nhitng ngudi khac. Pay 1a két luan cta mot cong
trinh nghién cttu duge dang trén tap chi Health Mag.

Lua chon thudc diéu tri loang xuong

Pé chon mot loai thudc diéu tri loang xwong thi
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ngudi bac si sé phai ghi nhén tat ca chi tiét trong bénh
stf cua bénh nhan va mic d6 nang cua loang xuong.

Néu mot phu nit sau man kinh con cic triéu
chitng khac cua thoi ky man kinh nhut d6 bitng mat va
khé am dao thi estrogen sé la lwa chon thich hgp
trong diéu tri cac triéu chitng trén ciing nhw dé ngan
ngita loang xuong.

Sau khi cac triéu ching ctaa thoi ky man kinh qua
di thi nén xem xét viéc st dung estrogen hay cac
thudc tri loang xuong khac cho muc dich dai han.

Néu khi xem xét thay chi c6 van dé phong ngira
va diéu tri loang xuwong thi viéc chon sit dung céc
thuoc  bisphophonate nhu  alendronate  hay
resedronate déu cho hiéu qua tong dwong véi diéu tri
thay thé bang estrogen.

O cac bénh nhan bj trao ngude da day thuc quan,
hoac cé triéu chitng ¢ chua, risedronate gay it kich
thich thyc quan hon so vdi dung alendronate.

Canxitonin 13 thudc chéng hiuy xuwong yéu hon
estrogen, alendronate (Fosamax), va risedronate
(Actonel). Thubc dude dung trong trudng hop that bai
véi cac loai thudc khac. Raloxifene ciing 1a mot thube
c6 tac dung cai thién dam do xuong yéu hon estrogen,
alendronate (Fosamax) va resedronate (Actonel). Do
dé, & cac bénh nhan loang xuong & mitc do vira dén

_ nang thi diéu quan trong la phai st dung cac thude c6
, kha ning ¢ ché hily xuong manh hon. Ngudi ta van
chira nghién cttu ky vé do an toan va hiéu qua cta
raloxifene sau hon 3 nam diing thudc.
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Raloxifene va diéu tri thay thé bang estrogen khac
nhau ve tac dung phu cung nhu vé mitc dd anh huwdng
lén cac loai cholesterol. Vi du nhv raloxifene khong
lam tang HDL cholesterol (von rat ¢é Igi cho co thé)
trong khi estrogen ¢6 kha nang dé6. Tuy vay, ca hai
deéu c6 tac dung lam giam loai LDL cholesterol ¢6 hai
cho co thé.

Phong ngtta loang xuwong do st dung
corticosteroid kéo dai

Stt dung kéo dai corticosteroid nhu Prednisone,
Cortisone c6 thé gay ra loang xuong. Céic thudc
corticosteroid lam giam hap thu canxium tif rudt, tang
thai canxium qua than, va thuc ddy qua trinh dua
canxium ra khoi xwong. Dé phong ngita loang xuong
khi st dung cac thudc trén kéo dai, ngudi bénh nén:

- Cung cap day du canxium (1000mg mdi ngay
trén ngudi tién man kinh; 1500 mg méi ngay dbi vdi
ngudl sau man kinh) va vitamin D. (Dung canxium
don doc khong kem vitamin D sé khéng ngan ngira
dugc loang xuong do corticosteroid).

- Trao d6i voi bac si ve kha nang dung
alendronate hay risedronate vi ca hai déu c6 tac dung
phong ngita va diéu tri loang xuwong do corticosteroid.

O nhitng bénh nhan bat dau qua trinh dung
corticosteroid dai han nén dat van dé chup DEXA vai
bac si tredc khi thuc hién va theo doi ky tinh trang
loang xutong trong sudt luc diéu tri.
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Theo déi diéu tri loang xwong - C6 nén lam
DEXA & cac bénh nhin dang dung thudéc chéng loang
xuong hay khong?

Cic 16 chitc v té ¢6 uy tin khac da xac dinh rang
dung DEXA thudng quy dé theo doi diéu tri hav ngan
ngira loang xwong khong mang lai mét lgi ich gi. Vé
mat khoa hoc thi con qua sdm dé néi ring do dam do
xuong 12 mot cach dé theo doi diéu tri loang xuong.
Don gian la cac bac si khong biét diing nhitng s6 liéu
do dam do xuwong mot cach thuong quy nay nhu thé
nao trong sudt qua trinh dicu tri. Nguyén nhan la do:

Thir nhar. dam do xuong thay ddi rat cham so véi
diéu tri nén cac thay doi thuong nhoé hon d¢ sai sé caa
may. N61 mot cach khac, chup DEXA thuong quy thi
khong thé phan biét duge dau la su tang thuc sy dam
dé xuong do diéu tri hay chi 1a nhitng dao dong nhé
trong mdi lan do ctia ban than may chup.

Thir har: muc dich that sy cia diéu tri loang
xuong la 1am giam kha ning gay xuong vé sau. Hién
tai khong c6 mot mdi twrong quan rd rét nao giita ting
dam do xuong véi giam nguy co giy xuong khi dicu
tri. Mot vi du 1a thudc alendronate da cho thay lam
giam t&1 50% nguy co gay xuong trong khi chi lam
ting dam do xvong mot vai phan tram.

Thir ba: cac s6 liéu vé dam do xuong do trong qué
trinh dung thudc ciing khong giip ich cho ngudi bac
silén ké hoach hay bé sung thém gi vé diéu tri. Vi du
nht trong trueong hop chup DEXA thay van tiép tuc
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giam dam do xuong thi van chuta c6 co sd nghién cttu
nao cho thay phai thay déi cach diéu tri, diéu tri phoi
hop hay tang gap doi liéu thi mdi an toan va c6 hiéu
qua lam giam ti 1é gay xuong vé sau.

Thir e va rat quan trong, la tham chi cé giam
thém dam do xuong khi diéu tri thi diéu d6 van kha
hon tinh trang thoai hoa xwong néu khong diéu tri.

Thi# nam: cac nghién citu gan day cho thay nhitng
phu nit van bi mat xwong sau nam dau diung phuong
phap diéu tri thay thé bang hormon, thi dim do
Xuong s€ tang sau 2 nam tdi, trong khi nhitng nguoi
ting dim do xuong trong nam dau lai ¢6 khuynh
huéng xau di sau 2 nam diéu tri tiép theo. Do d6, dam
do xuong trong qua trinh diéu tri dao dong tw nhién
va diéu nay khong wtong tng vdi tic dung bao vé gay
xuong ctia thudc.

Véi tat ca Iy do trén thi do dam do xuong trong
qua trinh diéu tri khong duge xem 1a c¢6 1gi. Tuy
nhién, trong tuwong lai, néu cic nghién citu dang tién
hanh tim ra dudc cich diéu chinh liéu lugng thube
hoac diéu tri phéi hop dé ngan ngita t6i da kha nang
gy xuong thi cac quan diém trén sé thay déi ro rét.

Phong ngita gay xudng chiu & ngudi gia bi bénh
loang xuong

T4 chitc FDA da cho phép dung o bao vé héng
dé ngan ngira gay xuong chiu & ngudi gia bi loing
xuong.

Trén thuong treong hién nay la Hipsaver va
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Safehip. Ching dac biét ¢6 ich cho nhitng bénh nhan
séng trong trai dirgng lao.

Tuong lai clia diéu tri loang xuong

Cac nghién citu vé loang xuong dang phat trién
mot cach nhanh chéng. Trong twong lai chung sé dem
lai cic phuong phap diéu tri méi cho can bénh ton
nhiéu tién nay.

Mot s6 vi du nhu tiém hormon, hormon cin giap
di dang cho thay lam tang dang ké dam d9 xuong &
nguoi bi loang xuwong.

Phuong phap diéu tri mdi nay hién nay van chua
dugc thueong mai héa. Diéu tri bing hormon cén giap
doi hoi phai tiém trong da moi ngay va da duge chitng
minh 13 c6 két qua day hita hen trén ngudi bi mic
bénh loang xuong & ca 2 gidi.

Tém Iuge vé loang xutong

Loang xuwong lién quan dén sy mong di clia xuong
(ca vé khoéi Iugng lan dam d6) do thiéu hut canxium
va protein xuong.

Loang xuwong la xuong suy yéu va gia tang nguy co
gay xuong.

Khéi lugng xuong giam sau 35 tudi, va giam
nhanh hon & phu nit sau man kinh.

Cac yéu t6 nguy co cia loing xuong bao gom di
truyeén, it vin dong, thiéu canxium ciing nhu vitamin
D, thiéu estrogen, hit thudc, udng rugu va ding mot
s6 loai thudc.
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Bénh nhin loang xuong thuong khong cé triéu
chitng cho t6i khi bi gay xuong.

X-quang lam hudng tdi chian doan va do dim
xteong cho chan doan xic dinh.

Diéu tri loang xuong bao gom luyén tap thé duc,
cung cap canxium, vitamin D, ding estrogen va cic
loai thudc lam ting dam do xuwong, ngung udng rugu
va hit thude.
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‘ Phan II‘
PHONG VA TRI
BENH LOANG XUONG

PHONG NGUA LOANG XUONG

Khi da bi loang xuong, phai diéu tri tich cuc va
lau dai. Céc thudc dé diéu tri tich cuc déu kha dat tién
nén chi phi diéu tri thvong qua cao so vdi mitc sdng
cua da s6 nhan dan lao dong. Chinh vi vay viéc phong
] ngita bénh c6 ¥ nghia rat 16n, ca vé mat hiéu qua va
kinh té.

1. Viéc dau tién va quan trong nhat 1a bao dam
khéi lugng khodng chat dinh cia bo xuwong cao nhat
ldc tredng thanh. Mot nguoi khée manh thudng co
khoi luwgng xuwong dinh cao nhat & d6 tdi 20 - 30. Néu
khéi Iugng xuong dinh tang 10%, sé giam dude 50%
nguy co giy xuong do loing xuong trong suodt cudc
. doi. Vi vay, ngay tit hom nay, hay dau w cho xuong
cuia tat ca moi ngudi.
| Bio dam mot ché do dinh dudng day du protein
va khoang chat cho cic ba me khi mang thai (d€ em bé
c6 bo xuong chac khoe “von liéng” tot nhat), khi cho
con bu (dé du canxi cho sy phat trién cua bo xuong
cha tré ngay tit dau). Sita va cic san pham tif sita Ia
ngudén dinh dudng hoan hiao nhat dé nudi dudng
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xuong cho tat ca moi ngudi trong sudt cudc doi.

Tao dung ngay tit dau nép sdng nang ddng gitp
co thé tré dat mitc phat trién tét nhat.

2. Trong sudt cudc ddi, dau tr cho xuwong cta ban
bang cach duy tri mot ché dé dinh dudng hop 1y, mot
nép song lanh manh, nang dong, két hap hai hoa giita
cong viéc hang ngay, hoat dong thé luc, giai tri... ngay
t¢ khi con nho, ngay tit khi con tré, tranh cac thoi
quen giy anh hudng xiu tdi chuyén héa canxi nhu:
uéng nhiéu rugu, bia, cafe, hat thudc, an kiéng qua
mitc, thu dong, it vin dong thé luc. Phin ddu dé€ sita
va céc ché pham tif sita phai ¢6 mat trong khiu phan
in hang ngay cua tit ca moi ngudi.

3. Phat hién, diéu chinh cic yéu t6 nguy co va
kiém soat chit ché cac thudc diéu tri. Néu can sit dung
lau dai cac thude chita corticosteroid, thubc chéng co
giat (Phenyltoin, Barbiturate...), thudc tiéu duong...
can bd sung ngay vitamin D va canxi vi cic thubc nay
anh hudng dén chuyén héa ciia vitamin D va canxi.

4. O phu ni*t man kinh mdt mat ting cudng bd
sung canxi, vitamin D, khuyén khich hoat dong thé
luc va tap luyén ngoai trdi, khuyén khich tham gia
cong tic va giao tiép xa hoi, mat khic dong vién va
huéng dan chi em ap dung liéu phap hormone thay
thé néu c6 chi dinh va c6 diéu kién (diéu kién theo
ddi, diéu kién kinh té). T5c dd mit xuong sé cao nhét
sau man kinh tr S dén 7 nam, vi vay liéu phap
hormone thay thé rat can dugc 4p dung sdm dé€ ngin
nglra loang xuwong sau man kinh. Pay l1a nguyén nhin
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quan trong nhat, mang lai hau qua nang né nhat cho
nhiéu phu ni* 16n tudi.

Két luin

Bénh loang xuwong va cac bién chitng ning nhu
gay c6 xuong dui, gay xuong co tay, gay xep dot séng
la mot ganh ning dbi véi y té cong dong. Bénh anh
huwéng nang né tdi chat lugng cudc sbng ctia con ngudi
khi ¢c6 tudi, dac biét 1a phu nir.

Tuy nhién, phong bénh sé kinh té hon chita bénh
rat nhiéu, diy la giai phap tét nhat cho moi quéc gia,
dac biét cac nudc ngheéo. Hay phong ngira bénh loang
xuong bang viéc “dau te cho xwong cia ban” va “dau
tt cho xuwong cuia con ban”. Hay b8 sung sita va cic
san pham tif sita vao khau phan an hang ngay ctia moi
ngudi trong gia dinh ban néu c6 thé. Pay cing 1a dau
te cho sitc khoe, viéc lam nay phai la trd thanh y thitc
tif gidc cua cac thé hé, cua toan xa hoi, dé cai tao noi
giéng, d€ cai thién théi quen an ubng, sinh hoat chuta
hop 1y ciia phan 16n cac nudc dang phat trién & chau A
nhut nude ta. Néu khoi lgng xuwong dinh ting 10%, sé
giam duge 50% nguy co gay xuong do loang xuong
trong sudt cudc doi.

Bénh loiang xuwong duwoc vi nhu nhitng tén in cap
vit, mdi ngay mdt chuat, chung lay dan cac khoang
chat quy bau trong ngan hang xuong ctia méi ching
ta. Liic dau thudng khong c6 biéu hién gi, nhung khi
c6 cac dau hiéu ro rang, khéi Iuong xuwong thudong da
mat tdi trén 1/3 (35%). Hau qua gay xuong do loang
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xuong thuong kha nang né vdi sitc khoe ngudi co tudi
vi xrong da bi loang va gay thi rat lau lién, nguoi
bénh phai nam lau ngay nén rat dé bi boi nhiém (viém
phoi, viém dudng tiét niéu, loét muc...).

BENH LOANG XUGNG G NAM GIGI

Nam gidi dé bi loang xwong néu c6 me titng bi gay
xuwong hoac loang xuvong. Ban than ngueoi dan ong
thap bé, nhe can ciing dé gap st ¢6 hon nguoi khac.

Nam gidi it bi loang xuong so vdi nit gidi do nhiéu
nguyén nhan. Th¢ nhat 1a do qua trinh phat trién
sinh ly ctia hai gidi khac nhau. Bé trai bat dau day thi
cham hon bé gai 2-3 nam va thor ky day thi cing kéo
dai hon.

Do vay, thoi gian thu nap khoang chat, xay dung
bo xitong kéo dai hon. Diéu nay dan dén nam gidi &
tudi truedng thanh cé khoi lvong xwong dinh cao hon
nit gidi, thé hién l1a nam gidi c6 thé hinh cao to va can
nang hon nit gio.

Tiép theo la giai doan co thé c¢6 gang giit 6n dinh
“tai san” xuong ctia minh trong khoang 20-30 nam, &
giai doan nay, lao dong thé luc, tap thé duc thé thao
thudng xuyén & nam gidi cang lam bd xuong bén va chac
hon. S loang xuwong thuong chi xuat hién & phu nif sau
i 40. Dac biét la quanh do twéi man kinh, tinh trang
loang xuong trd nén dang ké hon va ngay cang tiép dién
sau khi man kinh. Do vay chi 5-10 nam sau khi hét kinh
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thi nit gidi da c6 thé bi loang xuong, tham chi bi gay
xuvong sau mot va cham nho hay té nga.

Tuy nhién, & nam gidi tinh hinh lai khac, si lao
hoa xuong & nam gidi dac treng bdi sy mat xwong bén
trong Ong xuong va c6 s gia tang thém xuwong, ap
xuong xung quanh 6ng xuong. Thim chi nguoi ta
quan sat thay xuong nam gidi c6 tudi con hoi to ra, thé
hién sttc bén co hoc con tot, bir trir dirge qua trinh mat
nd1 xuong.

Qua trinh loang xuwong dang ké chi gap & do tudi
sau 70; & tudi nay, nhiéu cu 6ng da mat vi mac thém
cic bénh khac nhw tim mach, ung thu tién liét tuyén,
X0 gan... trong khi cac cu ba van con song do lao dong
ning nhoc it hon nén tudi tho cao hon. Do vay loang
Xuong & nif gidi lai cang trd thanh van dé néi troi.

Mot nguyén nhan khac la vai trdo cua hormone
sinh duc ctia nam gidi la androgen. Androgen ¢6 vai
trd rat quan trong trong viéc xic lap gidi tinh nam
ngay tif trong bao thai, quyét dinh truc tiép kiéu hinh
clia xwong, cling nhut tic dung phat trién va bao vé
Xuong nam gidi sudt cudc ddi; & nam gidi, androgen
dugc san xuat chi yéu d tinh hoan. Chi mot lvgng nhd
androgen dugc san xuat bdi tuyén thuong than.

Nam gidi nhin chung vin duy tri duge ché do
sinh hoat tinh duc lau bén, tham chi & Iita tudi 70-80.
Do vay, androgen van duwdc san xuat, bdo dam du nhu
cau bao vé xuwong trong thoi gian dai. Tuy nhién, giam
san xuat androgen do tudi tac cing gop phan gay nén
hién tuong lao héa xuong sinh ly; & do tudi 80,
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hormone nay suy giam tdi 60% so vdi & do tudi 20.
Nhv vidy hormone nam gidi testosteron cé nhiéu ttu
diém bao vé xuong hon so véi hormone sinh duc nit
estrogen.

O nit gidi, hormone sinh duc nit estrogen c6 vai
tro chinh trong phat trién va bao vé xuong. Estrogen
dugc san xuat phan 16n & budng tritng, chi c6 mot sé it
estrogen dutgc san xuat & tuyén thuong thin; & Viét
Nam, phu ni* man kinh trung binh vao tudi 47. Mot
diéu khong may 1a khi bude vao tudi man kinh, chitc
nang budng tritng bi suy giam. Sau khi man kinh,
lugng hormone estrogen tiét ra trong cd thé phu nit
sut giam rat nhiéu.

Do vay xuwong phu nit bi mat chat khoang, huy
hoai rat nhanh, dan dén loang va gay xuong. Ngoai ra,
mot s6 nguyén nhan khac ciing giai thich tinh trang
loing xuwong & ca hai gidi nhu giam hap thu canxi, roi
loan chuyén héa vitamin D, giam tim ning mat trdi &

ngudi c¢6 tudi. Tang hormone tuyén can giap PTH
theo tudi ciing giai thich dudc 40% mit xuong theo
tudi tic.

Cho dén nav loang xuong van chi duge coi 1a bénh
Iy chti yéu cua nu gidi. Tuy nhién nhitng nam gan
ddy, mot s6 nghién citu da chitng té loang xuong &
nam gidi la van dé dang duoc quan tam. Ty 1€ loang
Xuong & nam gidi ngay cang cé chiéu hudng gia ting
do tudi tho nam gidi ngay cang cao, mitc dd niang cua
bénh ciing rat dang ké.

Cac nghién citu dich té hoc cho thay loang xuong
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gip & 3-6% nam gidi trén 50 tudi (so voi 13-18% & nir
cing d6 tuoi). Loang xuwong va gay xuong do loang
xuong gay dau dén, giam kha nang van dong va chat
lvong song. Ty 1é tr vong trong vong 1 nam dau sau
gay xuong & nam gidi cao hon tir 2-3 lan so vdi nit gidi.

Cic yéu t6, nguy co din dén loang xudng va giy
xudng & nam gidi

Nhu da néi trén, nam gioi ¢6 nguy co gay xuwong
tang cao khi c6 me ting bi loang xwong hay gay
xuong. Ban than ngudi dan ong thap bé, nhe can cung
thueong bi loang xuong va gay xuong hon nhitng nguoi
khac. Nguy co nay con cao hon nita néu nam gidi an it
thitc an chita canxi (< 800mg/ngay) trong khi doé lai
uéng nhiéu regu va hay hut thude la.

Ngay nay nhitng nhan vién, cong chitc, tan dung
qui nhiéu tién nghi hién dai, it van dong, lam viéc
tinh tai, ngdi lau trong cac van phong, cong sd déu c6
nguy co loang xuong va gay xuong. Mot sb tinh trang
bénh ly khic & nam giéi nhu suy sinh duc, ung thu
tien liét tuyén phai diéu tri bang héa chit, bénh ly
viém man tinh, c#ong gidp va tang canxi niéu, phai
diéu tri bang thudc corticoid déu lam trim trong thém
tinh trang loang xuong.

Mot s6 thudc khic diung & nam gidi tuy khong
lam loang xuong nhung lai c¢6 thé lam tang kha nang
bi té nga dan dén gay xuvong nhu thudc ngu, an than,
chbéng dong kinh, diéu tri bénh Parkinson.

Nam gidi c6 cac yéu t6 nguy cd cung nhu diu hiéu
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cua loang xuvong déu can do mat do xuong. Nam gidi
trén S0 tudi, can do mat dd xuwong khi cé tién st gia
dinh bi loang xuong, giam chiéu cao, tién stt ban than
bi gay xutong, st dung cac loai thubc 1am giam mat do
xeong. Sau 70 tuoi, do mat do xwong duwge tién hanh
khi ¢6 it nhat mot véu 16 nguy cod loang xuong. Tuy
nhién, can chd ¥ tim nguyvén nhan loang xuong dé cé
thé diéu tri triét dé.

Bénh loang xuong & dan 6ng trung nién

LLoang xuvong la tinh trang bénh ly cua toan hé
thong khung xuong dugc dac trung bdi su giam khoi
leong xuwong va hue hong vi cau tric cia mo xuong diua
dén hau qua lam tang sy suy giam ctia xuong va dé gay
ra gay xuong. Mirc do nang né ciia bién chitng gay
xuwong trong bénh loang xwong dudc xép twong duong
vGi nhoi mau co tim va tai bién mach mau nao: nguy
co gay xuong cta nam chiém 1/3 so vdi nit.

Két qua khao sat mot quan & TP. H6 Chi Minh ty
1é mac loang xuong & ngudi trén 45 tudi la 30% (trong
d6 nam gidi chiém 31,3%).

Nhitng yéu t6 nguy co loang xuong & dan ong
thudng do co thé gay thap, théi quen hit thudce 14, lam
dung rwegu bia, thiéu vin dong, an udng thiéu chat
canxi va yéu t6 di truyén. Ngoai ra, nhitng bénh 1y noi
khoa ciing 12 mot trong nhitng nguyén nhan dan dén
loang xuong nhu: réi loan hap thu dudng rudt, bat
dong kéo dai (nam mot chd do bénh 1y) bénh gan do
reou, suy than man, suy tuyén sinh duc, cuong giap...
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DPé phong ngifa loang xuong & dan 6ng, can phai
loai bé nhitng yéu t6 nguy co nhu han ché udng rugu,
bo thoi quen hut thude 14, tang luyén tap thé lwc, an
uong du chat, nhat la bo sung canxi va vitamin D.
Ngoai ra can diéu tri sém va c6 hiéu qua cac bénh noi
khoa néu trén. Can chu y tranh st dung nhitng thube
c6 hai cho xuong nhue corticoid (thudc chong vién,
giam dau).

Nganh y té can xay dyng chién lwoc qudc gia vé
phong chéng loang xuong tai cong dong.

LOANG XUONG O PHU NU

Budc vao tudi tien man kinh va man kinh, nguoi
phu ntt thuong gap nguy co gay xuong do loang
xuong. Day la mot bénh ly dién tién am tham, khong
tao cam giac bénh.

Do d6, mot cai khuyu goi, mot cai chong tay, mot
va cham nhd... d6i khi du dién ra rat nhe nhang
nhung lai gay hau qua nghiém trong nhu gay xuong
dui, bé xwong hong, chan thuong ¢ tay, cot song...
Vay, ngudi phu ntt giai doan nay can lam gi dé ngan
ngifa loang xuwong?

Xuong duge tao thanh va phat trién chu yéu nho
khoang chat canxi. Hang ngay, co thé tiép nhan canxi
tif cac loai thue pham khac nhau: tritng, sita, hai san,
rau la mau xanh dam... ma ching ta an vao. Tuy
nhién, co thé hap thu mot lvong canxi chi bang 10%

B¢nh loing xirong va cach diéu tri 29

L



R |

lvong canxi dua vao co thé. Trong khi dé, luong canxi
mat qua nuwdc tiéu va da trung binh khoang
200mg/ngay & ngudi 16n binh thuong, va sé lvong nay
sé cao hon & ngudi hoat dong manh nhu choi thé thao
chuyén nghiép. Hon nita, mot trong nhitng nhiém vu
cua xuong 1a du trit canxi cho co thé. Khi c¢é hién
teong s6 lwong canxi hap thu vao co thé thip hon
lttong canxi mat di thi xuong sé bi pha huy d€ nha
canxi ra ngoai. Nhu viy, viéc cung cap day du canxi
can thiét cho co thé sé gitip cho xuwong phat trién chic
chan trong giai doan tang trudng co thé, giam mat
xuong trong giai doan nifa sau ctia cudc doi va giam
nguy co gay xuwong do loang xuvong.

Canxi dugc bo sung tit nhiéu ngudn: thitc an, thitc
udng hoac dudi dang thude bd sung canxi, trong d6,
dang canxi nhai hodc tan trong nudc la nhitng dang
thudc c¢6 kha nang hap thu vao co thé tot nhat. Khi st
dung thudc, nén b sung tif tit, sau d6 sé tang dan ham
ltong cho dén khi dat duge di nhu ciu b6 sung. Binh
thuong, nhu ciu canxi can cho co thé la tir 600mg -
1200mg modi ngay, tuy theo titng do tudi. Ngoai ra, dé
co thé hap thu t6i da lugng canxi, nén diing thubc
cung vdi thitc an. Tuy nhién, khi stt dung nhitng dang
b6 sung canxi, nén biét dén mot s6 thube ¢ thé gay
twong tac véi canxi bao gdm: Digoxin, Levothyroxine,
Fluoroquinolones, cic khang sinh ho Tetracycline,
thubc chéng co giat, thudc Igi tifu, cic
glucocorticiodes, nhitng thudc khang acid dich vi c6
chita aluminum hay magnesium... Bén canh van dé
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bé sung canxi, dé dé phong loang xuong, con c6 ba
yéu t6 quan trong gop phan vao viéc gia tang sitc khoé
cua hé xuwong, d6 la vitamin D, protein va luyén tap
than thé. Vitamin D c6 vai trd quan trong trong qua
trinh hap thu canxi, vi néu khong c6 du vitamin D
can thiét thi dit c6 bo sung day du canxi, co thé cing
khong thé nao hap thu du canxi cho qué trinh bdi bd
hé xuwong. Twa nhu vitamin D, protein cung déng vai
trd quan trong trong qua trinh hap thu canxi, vi thé
néu khong giai quyét duge van dé dinh dudng that tét
thi ciing khong thé nao diéu tri dugc bénh loang
xuong vdi két qua cao nhat. Ngoai ra, luyén tap than
thé thuong xuyén la phuong phép gitp hé xuong giit
duge do mém déo.

Phong chong loing xudng & phu nit tré

Nén chon nhitng thyc phiam giau canxi.

Néu ban khong thay c¢6 hanh kinh 3 thang lién
tiép ma khong do mang thai thi phai di kham bac si
ngay. Rat c6 thé ban c6 qua it estrogen - hormone bao
vé xuwong. Thudc tranh thai ¢6 thé giup khac phuc
tinh trang nay.

Tir tudi 30, kh6i xwong & phu nit bat dau giam dan.
Vi viy, dé dé phong loang xuong tudi trung nién, chi em
can tao lap nhitng théi quen khée manh giup xay ding
va cling cb xuong ngay tif thoi thiéu nit. Sau day la cic
11 khuyén dé phong loang xuong & phu nit tré:

|. Hip thu di canxi. Ban can it nhat 1.200mg
khodng chat nay méi ngay. Cac chuyén gia cho rang

Bénh loang xuong va cach diéu tri Gl




R

nhiéu phu nit hap thu chua di mét nita lwong canxi
trén. Canxi co nhieu trong sifa chua it béo (448mg moi
c6c), sita khong kem (352mg méi coc) va nudc cam
pha canxi (350mg moi cbc).

Néu ban thay minh khong hap thu du canxi, nén
udng mot vién bo canxi, tét nhat la chon loai ¢6 thém
vitamin D, gitip t6i da hoéa hap thu khoang chat nay.
Thubc bd canxi ¢6 hai dang: mudi canxi (canxium
citrate) va cacbonate canxi (canxium carbonate).
Carbonate canxi hap thu tét khi ham lugng axit da
day cao, nén ubng cung vdi bita an. Nén chia canxi
lam hai lan uong moéi ngay dé tang cudng kha nang
hap thu.

2. Car giam caffeine. Chat nay c6 thé can thiép vao
sit hap thu canxi. Nén dung t6i da 2-3 cbc ca phé, tra
hay nuéc soda méi ngay. V&i mot coc do udng soda
chita caffeine, co thé sé mat di khoang 4mg canxi. Dé
b6 sung lugng canxi mat di nay, nén cho vao ca phé
mot chat sita khong kem hodc uong thém chit nudc
qua sau khi udng tra hoac soda.

3. Han ché mu6i. Thita mudi natri ciing gy ra
loang xuong. Co thé thai mudi qua than va mang theo
ci canxi. Luong mudi toi da ban can méi ngay la
2.400mg. Nén doc ky nhan hang héa dé€ wéc tinh
lvong mudi. Vi du, mot géi mi tom chita 800mg mudi,
bang 1/3 yéu cau hing ngay.

4. Thyc hién nhitng bai tap xay dung xuong.
Nhay thang ngudi, nhu nhay day, 12 mén thé duc c6
tic dong 16n nhat véi viéc cting ¢ va xay dung xuong.
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Cac nghién cttu cho thay phu ni¢ nhay day khoang 300
lan mdi tuan tang duwgc khoéi xuong hong khoang
2,8%. Theo thac si Christine thudc Trung tam Nghién
ctu xuwong Dai hoc Oregon (My), viéc nhay lén ha
xudng gay sitc ép vdi xuong, khién co thé thich tng
bang cach bé sung khoi xuong.

Nhitng mon thé duc khac giip xay dung va cung
c6 xuwong gom day ta va nhung hoat dong tac dong
dén xuwong cao nhut chay b, acrobic. Sitc ép dat 1én co
trong cic mon thé duc nay giap ctung cb va kich thich
xuong phat trién.

5. Ham Iuong protein hop 1y. Ché d6 an ubéng qua

nhiéu hoac it protein déu c6 lién quan dén sy giam
ham lutong xuwong. Ban can khoang SOg protein méi
ngay va cé thé hap thu di Iugng protein dé vdi 0,1kg
ca bién, 2 coc sita chua it béo va 1 qua tritng. Nhitng
nguon thie pham giau protein khac gdm thit nac, thit
ga da loc da, ddu phu va sita chua khong kem.
6. Han ché vitamin A. Theo nghién citu gan diy cua
Dai hoc Boston (Anh), nhitng phu nit hap thu ham
legng vitamin A cao & dang retinol (2.000mcg hoac
6.600 IU mdi ngay) c6 nguy co giy xuong hong do mat
xuong cao nhat, & ham lugng cao, vitamin A c6 thé
khién qua trinh lodng xuong xdy ra nhanh hon qua
trinh tai sinh xuong.

Nén doc ky nhan thuc phdm va thubc bd chita
vitamin A dé tranh hép thu quéd nhiéu vitamin nay.
Ban nén chon vién vitamin téng hdp ma it nhat 20%
ham luong vitamin A la tit beta-carotene, khong giy
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hai dén xuong nhu retinol. Ngoai ra, ban nén chon
loai vitamin tong hgp chita 2.500 IU vitamin A, khong
nén udng loai chita 5.000 IU vitamin nay.

7. An S bifa rau qua moi ngay. Mot nghién citu
gan day cho thay phu nif in S bita rau qua mdi ngay c6
do day xuong cao hon phu nit khéng an rau qua hoac
it hon. Rau qua giau magié va kali, hai dudng chat cé
vai tro kha quan trong trong viéc bao vé xuong.

Phong loang xuwong ¢ phu nit sau thdi ky min
kinh

Trong cudc doi mot ngudi phu nir sé mat khoang
35% xuong dac va khoang 50% xuong xop, trong khi
d6 & nam gidi bi mat chat xuong it hon - chi vao
khoang 2/3. Dac biét giai doan mat xuvong nhanh &
phu nit thudng xuat hién sau khi man kinh.

Cac dau hiéu cia bénh loang xuong: & ngudi gia
no6i chung va phu nit man kinh néi riéng, triéu chitng
ctia loang xuong thuong biéu hién:

- Pau chi yéu la cot séng, loang xuong rat hiém
khi dau & cic chi thé, triéu chitng dau & viing cot séng
Iung va that lung thudng xay ra sau mot dong tic don
nén cot sdng dot ngdt hoac gang sitc nhe hay mot cir
dong khac thuong d cot song.

- Bénh tién trién 4m tham nhiéu nam, din dan
dan dén cong veo cOt song, giam chiéu cao, xuong
gion va dan t6i gay xuong, dac biét hay gip géy xuong
& ¢6 xuong dii, cd xwong canh tay, xuong sudn, cot
song, xuwong chau... Tit d6 giy ra nhiéu bién ching
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nguy hiém do phai bat ddng niam l4u.

Vi vay viéc phat hién s6m va dv phong loang
Xuong & ngudi gia néi chung va phu nit néi riéng rat
quan trong. Theo gido st Tran Ditc Tho - Vién trudng
Vién Lao khoa, viéc du phong bénh loang xuwong &
phu nit sau man kinh bao gom:

1. Ché do an: Can cung cap du nang lugng, di
chit canxi (tritng va sita 1a loai thic an chita nhiéu
canxi), trong khau phan in nén c¢6 100gr thit hoac ca,
moi ngay nén udng 200ml sita tuoi hoic 2 hop sita
chua.

2. Liéu phdp vin dong: Khong van dong hoac
phai bat dong lau ngay tai givdng sé lam ning thém
tinh trang loang xuong. Vi vay néu can phai nghi ngoi
thi khéng nén bat dong hoan toan ma can phai vin
dong, thu dong cac chi mot cach nhe nhang hgp ly.

3. Ubdng Ostrogen va Progesteron: Phong loang
xuong & phu nit sau man kinh bang uéng Ostrogen va
Progesteron theo chu ky 10-20 ngay moéi thang. Nhiéu
tic gia ciing coi viéc diéu trj bang Ostrogen nhu la
mot phuong phap 1y twdng dé phong mat khoi xuong.

4. Liéu phép canxi: ding canxi véi lieu S00-
700mg/ngay dé bd sung lugng canxi sau man kinh va
lam giam ty 1é gay xuong do mat chat xuong.

Theo gido sut Tran Ditc Tho, & phu nit ¢6 r6i loan
man kinh c6 thé trang béo thi st dung cdng thitc
phong loang xwong nhu sau:

- Estron 50mg dung 10 ngay va Progesteron dung
S ngay tiép theo.

Bénh loing xuong va cich diéu tri 65



-9

- Com canxi 2g/ngay.
- - Vitamin D2 500 UI 2vién/ngay hoac Rocaltrol
0,25 microgram/ngay.
- Strerogyn tiém bap thit, 1 6ng/thang.

Loang xudong & san phu sau sinh

Tinh trang giam mat dd khoang xuong (c6 thé
hiéu 1a loang xuwong) lic mang thai va sau khi sinh
cho em bé bii 1a tinh trang thiéu canxi sinh ly.

Dau hiéu co ban ctia chitng loang xuong la sau khi
sinh con tif 1-2 thang, san phu bat dau xuat hién tinh
trang dau nhitc khap ngudi, nhat 1a khu vic vai, lung,
ban chan. Mot s6 ngudi khong thay c6 triéu ching gi
khi bj loang xwong hoac bd qua nhitng triéu chitng
nhe nhu dau lung am i.

Tap thé duc sau sinh la liéu phap t6t cho sitc
khoe.

Nguyén nhin

- Do tinh trang mat d0 xutong trong khoang thoi
gian mang thai va cho con bu.

- Do mét Iugng 16n vitamin D tit co thé me da bi
tiéu hao vi phai nudi dudng thai nhi.

- Khi mang thai, ndng d6 estrogen trong co thé
ban ting lén. Diéu nay c¢6 tic dong dén su hoat dong
clia c4c co, gan, day chang, dac biét 1a viing khdp cling
ctia xuong chau (biéu hién 1a tinh trang dau lung, mai
khop khi mang thai va kéo dai dén khoang thdi gian
sau sinh).

- Cang thing, ban ron cham con khién co thé mét
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moi va hay xuat hién nhitng con dau moi xuong khép.

Diéu tri

Phan 16n céic trudng hop loang xuong & phu nit
sau sinh 1a hoi chitng loang xuong sinh ly. Tinh trang
nay sé duge cai thién ding k€ sau 6-12 thang cho con
b va c6 thé khoi sau 6-12 thang ngitng cho con bu.

Véi nhitng treong hop loang xwong nghiém trong,
khi 4y ban c6 thé phai sit dung thudc giam dau hoac
dung cac loai thudc udng, thudc bs sung vitamin D,
theo diéu trj va chi dinh cta béc si...

- Canxi la thanh phan ciu tric quan trong clia
xuong. Vi vay, ban nén cung cap day di nhu cau canxi
cho co thé qua in ubng va vin dong hop 1y mdi ngay.
Ham lugng canxi trong thdi gian cho con bi luén cao
hon binh thuong, khoang 1.500mg/ngay. Cac thuc
pham giau canxi la sita, dau tuong, 1ong do tritng, rau
cai, ca, tom...

- Nén bd sung thém ciac ngudn thuc pham giau
vitamin D nhu tritng, nam tuoi, luon, trai, so...

Sau khi sinh con khoang mot thang, sitc khde cua
san phu da phuc hoi, c6 thé tham gia cic hoat dong thé
duc thé thao vifa sttc, nhe nhang. Khong chi phong dugc
chitng loang xuong, van dong con gitp ban tang cuong
sttc khoe va sdm lay lai voc ding sau sinh.

Phu nit va bénh loang xuong

Xuong 1a mét mo séng thay déi lién tuc, xuong
méi luon duge tao thanh dé thay thé xuong ca.
Canxium 1a mét thanh phan quan trong clia xutong, né
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duge dung dé tao nén xuong mdi va gitip xuwong mdi
duge chic.

Hau hét canxium trong co thé ching ta déu dugc
du trit & xuong, noi canxium duge bd sung vao va lay
ra hang ngay. C6 du canxium dé bd sung chuta phai la
diéu kién du, dé€ xwong chic ban con can hoat dong
thé duc thuong xuyén nhu di by va hormone nir
estrogen.

Mbi ngay mot s6 canxium duge lay ra khoi co thé.
Khi ché d6 in udng ctia ban it canxium, co thé ban
phai lay canxium tit kho xuong va lwong nap vao bj it
di. D€ xuong khoe va duy tri duge do chic 1a mot tién
trinh dai trong cudc song. Mot lwgng canxium dudc
dé danh sé gitip ban tranh duge chitng loang xuwong.
Hay bé sung né méi ngay dé bao dam cho trong lai.

Diéu gi sé xdy ra?

Luong canxium trong xuong nhiéu nhat & thoi
thiéu nién va trude twdi tredng thanh. Pay 1a giai
doan xuong chdc nhat. Vao tudi trén dudi 35 mot
Iwong 16n canxium dugce lay ra nhiéu hon la nap vao.

Xuong mat canxium dan dan cho t6i wdi man
kinh, sau dé6 mitc do loing xuwong sé roi xudng dot
ngot. Canxium bj lay di khoéi xvong nhanh chéng.
Diéu nay dita dén chitng loang xuong, nghia 1a xuwong
bat dau rong, yéu, thim chi tién dén giai doan la
chiing rat dé gay.

Canxium cang bi lay di nhiéu xuong cang dé gay.
Bénh gay xuwong hong & phu nit thuwdng thay hon la
ung thu vi, c6 ¢ cung va tit cung phdi hop. Loang
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xuong 1a mot tén an cap xuvong tham ling ma dau hiéu
dau tién thuong thuong la gay xuong.

Yéu té rii ro

Bac si khong thé chic chin dugc ai sé bi loang
xuong. Tuy nhién, ban géi sé c6 nhiéu rii ro néu ban
¢6 2 hay hon nhitng yéu t6 sau:

Nhitng yéu t6 rui ro ban c¢6 thé thay déi dugc:

- Qui it canxium trong ché d6 an udng.

- Tap thé duc dudi 3 lan trong mat tuan.

- Hat thudc la.

- Udng nhiéu ruou.

Nhitng yéu t6 nii ro can c6 sif can thiép ctia bac si:

- Kinh nguyét bi gian doan (khéng phai do mang
thai), diéu nay xay ra do kiéng cit qua ding va do tap
luyén khiéu vix hay thé thao qua mutc.

- Man kinh sém hoic bi giai phau cit budng tritng.

- Do diing mdt loai thuoc nao d6 (nhu bénh viém
khép, bénh tuyén giap).

- Diing thuoc steroid mot thai gian dai.

Nhitng yéu rui ro khong thé thay déi:

- Xuong méng va nhé bam sinh.

- C6 ba hay me da bi gay xuwong hay gu.

- Ngudi Cap-ca hay chau A.

Bay gid 12 thoi gian t6t nhat dé ban ty bao vé.

Ngin ngira loang xuong nhut thé nao?

Chi du canxium théi cing chua di dé ngian can
hay han ché loang xwong. C6 rat nhiéu diéu ban gai
can phai lam dé xay dung va duy tri mot hé théng
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xuong khoe chic.

Dinh dirong tot

Tir lic con bé dén lic trudng thanh (cho t6i tudi
man kinh) phu nit can 800mg canxium méi ngay. Sita va
nhitng ché phiam cua sita chita mot Iuong 16n canxium.
Sita it béo va yagurt c6 rat nhiéu canxium. Thuc phim
nhut ca hoi (véi xuong), cd moi, nhitng loai hat, cai bong
xanh, va banh mi chita mot l¢gng canxium it hon.

Mot ngay ban nén diung 3 loai san phim sita va
thic phiam cic loai ¢6 chita canxium 1a cach tdt nhét
d€ ban ¢6 duge Iwgng canxium cin thiét.

Cach dé ban gai c6 du lugng canxium trong mot
ngay:

3 suat nhitng san pham sita (800mg) bang:

- Mot ly sifa canxium cao cho bita diém tam.

- 1 1at phomat v&i sandwich cho bita truta.

- 1 hit yagurt (200g) khi ban an vat hay an trang
miéng vao bita t6i.

Néu ban khong thich hay khéng chju dudc sita,
ban c6 thé bd sung canxium trong sita ddu nanh. Mot
ly sita dau nanh 250ml ¢6 bd sung canxium tuong
duong mot ly sita bo.

Vién canxium ciing c¢6 thé dung dudc. Ban nén
tham van ¥ kién cta béc si hay mot chuyén gia dinh
duong trude khi dung.

Thé duc thuong xuyén
Thé duc thudng xuyén rat can thiét dé c6 mot bd
xuong chic khde, nhu di bd, chay bo, tennis, bong rd,
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khiéu vii, thé duc nhip diéu, va tap ta, d6 la nhitng thé
duc rat tt cho xutong. Méi tuin tip khoang 3 1in, méi
lan 30 phit.

Duy tri mét 161 song khde manh

Thubdc 14 va recgu 1a nhitng “ké thi cia xuwong”.
Ching 1am gia tang mait canxium & xuong va co thé.
Chuang ciing lam ngan can viéc nap canxium vao kho
xuong.

- Bé thudc la.

- Ubng it rugu.

- Kinh nguyét déu hay mitc hormone binh
thuong.

Ban gii néu thiy khong c6 kinh (ngoai trit trudng
hgp mang thai) thi nén di bic si.

Tai sao loang xuong thuong gap & phu nir hon
&4 nam gigi?

Loang xuong la bénh 1y thwdng gip ¢ phu nit hon
nam gidi. Ly do la:

- Phu nif ¢6 khéi lugng xuong it hon nam gidi.

- Lugng canxium & phu nit khéng du cho doi
ngudi (nguge lai nam gidi c6 thé ¢6 lugng canxium du
cho ca doi ngudi).

- Phu nit can phdi ¢6 hormone sinh duc nit
estrogen d€ duy tri cho xuwong khée manh.

Khi khéi lugng xuong dat cyc dai (khoang & tudi
35), con ngudi bat dau bi mat xuong; & phu nit, tbe do
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mat xuong dién ra nhanh hon khi bude vao giai doan
min kinh (do lugng noi tiét td estrogen giam manh).
Qui4 trinh mat xwong cang tram trong & nhitng phu nit
bi cat budng tritng (vi budng tritng 13 noi san xuét
estrogen).

Khéi lugng xuong (g)

1500
1600 -
500 = ~ .
1. Kh&i luang xuang cuc dai
2. Mét xuong do man kinh
3. M&t xuong do tac dong ciia tudi tac
0 ¥ T ] T T Tu6‘|
o 20 40 60 B 1m0

Cong gu
c6t song
do thiéu
xuong

Chi thich:

1. Khor Iirong xirong 6 nir thap hon & nam.

2. Bir ddu mart xwong & d6 tubi 35, gia ting mat xurong khi
man kinh.
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3. Mir xwong din dén tinh trang loing xuong giy dau
nhirc, khom lirng hay gay xutong.

Cac nguy co dua tdi loang xuong

1- Tudi tic

Loing xuong tiang vdi tudi cao, dut 1a nam hay nit
gidi. Ly do 1a & tudi nay, sy hap thu cua canxi ¢ rudt
giam va lugng estrogen can cho canxi bam vao xuong
cung it hon.

Cac nha chuyén mén cho hay, 90% trueong hop
gy xurong & ngudi trén 60 tudi la do loing xuong.

2- Gi@i tinh

Nir gidi bi loang xuong nhiéu hon nam giéi gip
bon lan. Ly do cta s khdc biét nay la vi nit gidi c6
khoi Itgng xuwong nhé hon nam gidi; ho ciing thuong
an thic pham c6 it canxi hon va it van dung sttc luc.

Ngoai ra, tdi tudi man kinh, estrogen nit giam do
d6 canxi it duge hip thu va chuyén vao xuong.

3- Mau da

Ngudi da trang va da vang thudng hay bi loing
xuong hon ngudi da den, vi nhitng ngudi nay ¢6 khoi
xuong dic hon véi nhiéu khoing canxi.

4- Y sit gia dinh

Néu cha me, anh chi em da bi giy xuong thi thin
nhan ting nguy co loang xuong 1én gap hai lan.
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S- Thiéu estrogen

Estrogen gitip hap thu canxi tif thuc phim va
chuyén vao xuong. Estrogen giam trong cic trudng
hdp man kinh, cat bd budng tritng hodc giam chitc
nang tuyén sinh duc nam nit.

Phu ntt khong c6 kinh ky trong mot thoi gian lau
vi bat cit Iy do nao ciing duta dén hut hao xwong.

Nhitng ni* thé thao vin dong nhiéu nén kinh
nguyét thudng bi gian doan. Hau qua 1a si giam té bao
md, giam estrogen, giam canxi va do dac cua xuong
giam di kha nhiéu.

6- Cho con bu

Khi con trong bung me cung nhut khi méi sinh ra,
thai nhi can rat nhiéu canxi dé tao xuwong va ting
tredng. Do d6, khi nudi con biang sifa me qua sau
thang thi syt hao xuong ngin han c6 thé xay ra. Ngudi
me can dung thém cho di s6 canxi va sinh t6 D dé
phong bénh loang xuong.

Sau khi ngung cho con bu, tinh trang canxi &
ngudi me trd lai binh thuong.

7- Duge phiam

Diing steroid qua 6 thing dé chita mot bénh nao
d6, nhut hen suyén, viém xuwong khdp déu 1a rui ro bi
loang xuong. Steroid giam st hap thu canxi 3 rudt,
giam sif tai hap thu canxi & thin, tang su rat canxi tif
xuong va lam cho xuong trd nén x6p.

Mot s6 duge phidm khic nhu phenobarbital,
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dilantin, lithium, phenothiazine, tetracycline,
cyclosporin, kich thich to tuyén cin giap (parathyroid
gland)... cing lam tiéu hao canxi tr xitong hoiac ngan
can st hap thu canxi & rudt.

8- Khong van dong co thé

Co thé it van dong dura 161 hao xuong, giam khoi
xuong.

Ly do su cit dong bip thit tao sitc ép 1én xuong va
lam cho xuong bén chac hon. Ngudi bénh nam liét
givdng lau ngay thi xuwong rat yéu va dé gay.

Cac phi hanh gia trong khong gian trong thdai gian
lau ciing c6 rai ro hut hao xuwong, vi co thé chi bay
bong ma khong van dong.

9- Tam trang budn

Ngudi thudng xuyén budn rau, sg hai cing cé rai
ro bi loang xutong hon nguoi “tam théan an lac” t61 6%.
Ly do la trong tinh trang stress, Iutgng cortisol tang,
gy trd ngai cho st hap thu canxi.

10- Hit nhiéu thubc 14

So véi ngudi khong hit thude 14, ngwdi hiat thube
c6 ty 1é loang xuong nhiéu hon tdi tit 6-10%. Hau qua
1a gdy cot song tang gap d6i va xuong hong ting 50%.

Tai Hoa Ky, cit 8 tredng hgp gay xuong & phu nit
thi mot trudng hop do hat thude 14 1au nam.

Nguyén 1y cta tic dong nay chua dugce biét ro.
Thuong thuong, ngudi hiat nhiéu thubc 14 ¢6 than
hinh manh mai, it vin dong. Riéng dbi vdi nit gidi,
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thubc 14 c6 thé duta t6i sdm tit kinh va anh hudng tdi
SUf sin xuat estrogen.

11- Nghién ntgu

Rugu ting hormone clia tuyén cn giip parathyroid
dua t6i gidam canxi du trit; gidm sy san xuat sinh t6 D
can thiét cho hap thu canxi; giam kich thich 6
testosterone va estrogen dufa tdi kém hap thu canxi.

Ngudi say negu ciing tang rui ro té nga, gay xuong.

Méi day, vién nghién citu IOF - Phap cho biét
ruegu cung la mot trong nhitng nguyén nhéan giay nén
cin bénh nay.

Nghién citu nay di dugc thuc hién tai chiu Au,
Bic My. Cic nha nghién cttu cho biét: udng qué 2
chén ruegu moéi ngay (twong duong 20g/ngay) sé lam
ting nguy cd mac bénh loang xuong va giy xuong
hang & ca nam gidi va nit gidi.

Pé giai thich cho hién tugng nay, cic nha nghién
cttu cho biét ddc t6 c6 trong 2 chén rigu du dé gay hai
tric tiep lén céc té bao tao xuwong, day 1a nhitng té bao
tao nén 16p vo cua xuong.

Ubng hon 4 chén regu mdi ngly, nguy cd mic
‘bénh niy ciing ting 1én gap doi doi véi ca nam gidi va
nir gidi. Rugu giy tic hai triec tiép doi voi xuong va
giam luegng khoang cua xuong.

Trén thé gidi hién nay, c6 1/3 nit va 1/5 nam gidi
trén SO tudi mac bénh loang xuong.

Rugu, néu sit dung ding ché diing ndi va vdi mot
luong vira phai, sé mang lai cho ban niém vui, st hitng
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khdi. Nhung néu trd thanh ma men cta rugu, ban sé
phai tra gia bang sitc khoé cta ban.

12- Thiéu sinh t6 D

Quan sat nhitng nguoi st dung cung lwong
canxium nhv nhau, ngudi séng & viing it ¢6 anh nang
thudng bi loang xuwong nhiéu hon ngudi séng & ndi c6
nhiéu anh nang mat troi. D6 12 vi ning chiéu trén da
tao ra sinh t6 D va sinh t6 nay gép phan tich cuc trong
viéc hap thu canxi va bao vé xuong.

12- Nhiéu chét xo

Thyc pham thyc vat nhiéu chit xo ngan can su
hap thu canxi.

13- Chit dam

Tiéu thu qua nhiéu chat dam dong vat lam tang
bai tiét canxi trong nudc tiéu, trong khi chat dam thuc
vat khong cé tic dung nay.

14- Ca phé

Ubng nhiéu ca phé ciing 1am hao xudng & ngudi
cao tudi, nhét la khi khéng ubng thém sita c6 bd sung
canxi.

Lam thé nao dé phong bénh loang xuong?

Viéc diéu tri loang xuwong rat khé khan va tdn
kém nén thyc hién cac bién phap phong ngira sém la
rat can thiét. Cac bién phap phong ngita cin dua trén
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cdc nguyén tac va quy trinh khoa hoc.

An udng diy du va hop ly:

Ngay tit thoi tho 4u va thanh thiéu nién, ché d6 an
can day di chat canxi, chat dam va vitamin D dé gitp
xuong phat trién, dé€ c6 duge khéi lwgng dinh xuong
10i da.

- Chi trong dam bao ché d6 an du chat canxi, chat
dam trong nhitng thoi ky sinh 1y dac biét (¢ thai,
nudi con bn).

Han ché téc d6 loang xuong & ngudi gia va phu nit
sau man kinh:

Nhitng d6i twong nay thuong hap thu canxi kém
nén cin phai ting cuong ché do6 an c6 nhiéu chat
canxi, nén in cac thyc phim cé nhiéu cic chart giéng
ndi tiét t6 nir tir thiec vat nhu gia d6, cac hat nay mam,
dau phu, sita dau nanbh...

- Dam bao du vitamin D bang cich tiép xtc véi
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anh ning mat trdi vao budi sang sdm trong et thé dé
16 it nhat mot mang da cuia co thé (vi du: da mat, cang
tay, cang chan...).

- Can tap thé duc thuong xuyén. Nhitng bai tap thé
duc va nhitng hoat dong thé luc c6 thé gitp xuong citng
chic 1a: di bo nhanh, chay bo, bai, ctf ta, ganh gong. ..

- Khéng hut thubc 14, khong udng qui nhieu
ruou, ca phé...

- Tiéu thu nhitng chat lam tang cudng hap thu
canxi gom vitamin D, duong lactose trong sita.

- Tranh nhitng chat lam han ché hoic itc ché hap
thu canxi nhu: acid oxalic (c6 trong rau gién), cic loai
thudc nhu: Tetracycline, thudc lgi ti€u va heparin
ciing c6 thé ngan can si hap thu chat canxi.

Sifa va cic ché pham cua sita (sita chua, phomat) la
thitc an thuin tién va giau canxi. Nén ding sita gay la
sita ¢6 lugng chat béo thap, khong c6 dudng va muoi.
Pay la nguon canxi rat tot cho nhitng ngudi quan tam
dén viéc duy tri cin nang va giam cholesterol mau. Ct¢
250ml sita hay 200g sita chua cho tit 130 - 300mg canxi
(100g banh my, hoa qua, rau hay thit chi cho tr 10 -
SOmg canxi). Cac loai rau dau déu c6 trén 60mg canxi
trong 100g, trong dau titong lugng canxi cao hon
(165mg%). Ngoai ra, cac thuc pham giau canxi con c¢é
tom, cua, cd. T6t nhat la c4, tdm, cua kho nhif an ca
xuong, day 1a ngudn canxi hitu co tot nhat, gitp co thé
hap thu va sit dung duoc. Vi du:

100g c4 dau cung cap 527mg canxi

100g tdm tép (nhd) cung cap 910mg canxi
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100g cua dong cung cip S040mg canxi

D¢ dap ng day du nhu cau canxi ctia co thé, can
cha y khong nhitng ltgng canxi an vao du ma ca cac
dieu kién dam bao hap thy, déng hoa tot lwgng canxi
d6. Khi ttong quan giita canxi véi cac thanh phan
khac ctia khdu phan khong thuan lgi thi mot lvgng 2 -
3g canxi mdi ngay van c6 thé chua dap ¢ng du nhu
cau ctia co thé.

Cac diéu kién dé la:

- Lugng protid, lipid, mudi natri trong khau phan
an nén vifa phai, néu cao sé lam tang bai xuit canxi.

- Dam bao ty 1é giita canxi va phospho can d6i tot
nhatla 1,5 - 2.

- Hoat dong thé luc diéu do, khong ubng rugu
nhiéu, duy tri cin niang nén cé.

BENH VIEM XUONG CHAU O PHU NU
NHU THE NAO?

PID sinh ra do cac vi khuan xam nhip vao céc co
quan sinh san qua c6 t? cung. Khi ¢8 t? cung bj viém,
cac vi khuan tir am dao lai cang dé dang xdm nhap vao
da con va ong dan tritng.

Nguy co mic bénh viém xuong chiu cang ting cao
néu ban:

- Mic hoic ¢6 nguy co mac cac bénh lay lan qua
duong tinh duc. Hai loai bénh dé dan dén viém xuong
chau nhat la bénh lau va chlamydia.
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- Viém am dao (day khoéng phai 1a mot bénh lay
qua duong tinh duc).

- Vé sinh bang voi hoa sen.

- Ddt vong tranh thai hodc da titng say thai.

- Da titng mac bénh viém xuong chiu.

Triéu chitng

Bénh viém xuong chiu chi ¢6 nhitng dau hiéu rat
nho nhv chdy mau hay chay dich am dao. Nhiéu phu
ni* khong biét 1a minh da mac bénh va mai vé sau ho
mdi biét khi thiy minh khong thé mang thai hoic
thay dau xuong chau.

Khi st viém nhiém da lan ra thi triéu chitng phd
bién nhat la dau dudi that Iung. Nguoi mac bénh ciing
c6 thé thay dau khi di ti€u hoac khi quan hé tinh duc.
Mot s6 con thay bi sot.

C6 thé phong tranh va chifa trj viém xuong chiu?

Viéc chira tr1 bénh viém xuong chau diung cach
déng mot vai trd rat quan trong vi néu khong chita
ding cach sé d¢€ lai seo va c6 thé gy ra chitng vo sinh,
dau xuong chiu va mang thai khong dang vi tri.

Ti 1é va nguy co mac can bénh nay dang ngiy
cang gia tang do d6 viéc phong chéng bénh déng maot
val tro vO cung quan trong. Dua vao nhitng nguyén
nhéin giy ra bénh ma ban c6 thé biét mot s6 phuong
phap dé phong chéng nhu luén sit dung bao cao su
khi quan hé tinh duc, vé sinh am dao sach sé,...

Trong treong hgp da mac bénh thi nguoi bénh
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phidi dung khing sinh trec tiép néu khong suw viém
nhiém sé ngay cang lan rong.
Tinh than suy nhuge va bénh loang xuong & phu

nu

Nhitng phu nit tién man kinh tinh thin thuong
xuyén suy nhuge c6 dd dic ciia xuong thap hon rat
nhiéu lan so véi nhitng phu nit binh thudng & cung d6
tudi.

- Mat 6 xuong giam sat chu yéu tim thay & ving
xung quanh hong. Cic chuyén gia cho biét, mitc do
giam sut mat d¢ xueong & cac phu nit do suy nhugc
tinh than cao hon rat nhiéu so véi cic nguyén nhan
khic cong lai (nhu hit thubc, cung cip thiéu canxi
cho co thé, khong tap thé duc...).

- “Bénh loing xuong la mot cin bénh “tham
lang”, ta chi nhan ra khi ta bj gay xuong. Do d6 cac
phu nit suy nhugc tinh than nén kiém tra mat do
xuong clia minh dé c6 thé chira trj kip thdi.”, theo bac
si Giovanni Cizza, chuyén gia nghién citu trong linh
vite nay & Vién Sitc khoe tinh than Hoa Ky.

- Ong Cizza va cic ddng nghiép da tién hanh theo
déi mat do6 xuwong cha 89 phu nit ¢6 tinh than suy
nhugc (nhém 1) va 44 phu nit binh thudng (nhém 2)
cing trong d6 tudi tit 21 dén 45. Nhém 1 c6 udng
thudc chong suy nhudc.

- 17% trong nhém 1 ¢6 mér d6 xuong & vung dui
trén thap, day la viung rat dé bi t6n thuong & hong.
Ngugc lai, nhém 2 chi ¢6 2%.
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- 20% trong nhém 1 ¢6 mét do xwong vung lung
thap so vdi 9% phu nit nhém 2.

- C4c miu mau va nudc tiéu cing cho thiy nhitng
phu ni* nhém 1 ¢c6 luong bao phan t6t (bao phin xiu la
nguyén nhin gy loang xuong) thap hon binh thudng.

T3p thé duc thurong xuyén d€ ngin ngiva bénh tat.

NHUNG CACH PON GIAN
BAO VE XUONG

Bénh loang xuong la tinh trang suy giam vé khéi
lvgng va mat do xuong.

O Itta tudi tir 45 dén 75, trung binh ct 4 phu nir
méi c6 mdt ngudi da titng néi chuyén véi bac si vé
bénh loang xuong (osteoporosis). Trong khi d6 & d6
tudi nay, nguy cd mic cic bénh lién quan dén bénh
loang xwong 1 rat cao. Vi thdi ky hau man kinh, phu
| nit bi thiéu hut noi tiét t6 estrogen, nén chitc ning

diéu hoa hap thu canxi vao xuong bi suy giam.
Bénh loang xuong la tinh trang suy giam vé khoi
l legng va mat do xuwong. Bénh nay dic biét hay gap &
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ngudi cé tudi, vi dé gay ra tinh trang gay xuong khi va
cham, truot nga. Tuy nhién, day lai 14 cin bénh c6 thé
phong tranh twong ddi dé dang, néu ching ta dé y va
biét cach bao vé cho hé thong xuong diing cach.

Duéi day 1a mot sé bién phap dé bao vé cho xuwong
rat hitu ich, v6i chi phi ré ma phu nit ching ta, dac
biét 1a nhitng ngudi dang c6 nguy co mac bénh loang
xuong cao hay nhitng ngudi gan dén tudi ng tuan
nén tham khao:

- Hap thu du canxi va vitamin D: Mot nghién citu
gan day, trong diéu tri bénh loiang xuwong cho cic phu
nit thdi ky hau man kinh cho thay, c6 t6i 52% sé phu
nit duge theo déi thiéu hut lIwgng vitamin D can thiét,
cho dit ho da duge cac béc si yéu cau tang leong hap
thu canxi va vitamin D.

Theo Hiép hoi bénh Loing xutong Qudc gia clia
My (National Osteoporosis Foundation), mdi ngay
ching ta nén hap thu khoang 400 dén 800 IU vitamin
D. Lugng nay con c6 thé ting 1én 1000 IU/ngay d6i
vdi nhitng ngudi it tiép xic vdi 4anh nang mat trdi, do
lo ngai ung thu da.

Vitamin D c6 trong sifta

Anh ning mat trdi 12 ngudn cung cp vitamin D
chti yéu cho co thé. Vitamin D con ¢6 trong cdc thuc
pham nhu: cic san pham sita, long dé tritng, ca, gan...
Ngoai ra, chiing ta ciing c6 thé ubng bd sung dé dam
bao du lvgng vitamin nay, dic biét véi nhitng phu nit
d thoi ky trong va sau man kinh.
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- Tap thé duc déu din: 1a cach don gian nhar, dé
gif gin va tang cudng sitc khde cho co thé. Trong cic
loai hinh thé duc, c6 mot phuong phap don gian véi
chi phi hau nhu bing khong, ma lai hitu ich nhat
trong bao vé xuong, d6 la di bd. Chi can mot doi giay
mém, vifa van va khoang 30 phut di bd méi ngay la
ching ta dang gitip cho xuwong chac khoe va duy tri
mat do xuong.

Cac loai hinh thé duc khac nhu nhay diy, lac vong
hay ciac phuong phap nhe nhang khic ciing déu mang
lai hiéu qua tét cho co thé néi chung, cho hé théng
xuong néi riéng. Cac hinh thite thé duc, thé thao khac
ciing rat tot cho xuwong, né khong nhitng duy tri ma
con ¢6 thé 1am tang mat do khodng chat trong xuong.

Tuy nhién, dé€ Iuta chon dugc hinh thitc tp luyén
phit hop nhat vdi lta tudi, sttc khée va tinh trang hé
théng xuwong thi mdi ngudi can dude kiém tra va we
van cu thé ctia bac si.

- Kiém tra “sitc khoée” cia xuong: Mot trong
nhitng cich t6t nhat dé biét duge tinh trang hién tai
clia xuong, 1a do mat dd xuwong. Phu nit tif tudi trung
nién trd di cin thudng xuyén tién hanh cic kiém tra
nay, dong thdi ditng quén cung cap cic thong tin can
thiét sau (néu c6) cho bac si: tudi tac va tinh trang sitc
khoe co thé hién tai; c6 hut thudc 14 khong; tién st
gia dinh da c6 ai bi bénh loang xuong khong; da st
dung thubc Corticosteroids chira va thdi gian bao lau;
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