Sttc Khée Xuong va Bénh Loang Xuong
Hu6ng D4n danh cho Phu Nit A Chau & P Tu8i Ngoai 50

Khi lo 1ing cho stic khde ctia minh, c6 thé quy vi khong hé nghi d&€n xuong. Nhung viéc giit cho xuong khde manh
va gidm thi€u rii ro gdy xuong biing cdch ngin ngira bénh lodng xuong 1a viéc lam ri't quan trong trong ddi séng
va nhat 1a khi quy vi ludng tudi. Sau day 1a mot s§ thong tin quan trong nhiim gitip d& cho quy vi.

Nhén T6 Ting Rii Ro

Nhan t6 1am gia ting nguy cd bi bénh lodng xuong
va gdy xudng bao gdbm:

La ngudi A Chau

La phu nit

Ludng tudi (ngoai 50 tudi)

Trong lugng co thé nhe

Sau thdi k¥ min kinh hay gidi phiu dé bé ca hai
budng tring trudc thdi ky man kinh (1am ha thap
lugng kich thich td estrogen)

C6 tién str vé& gy xuong khi trudng thanh

C6 than quy&n c6 tién st bi giy xuong khi trudng
thanh

Thi€u canxi trong thdi gian dai

Thi€u van dong cd thé

Hién dang hit thudc

Nghién rugu

St dung mdt s& dugc pham dai loai nhu
corticosteroid va thudc tri co giat (anti-
convulsant)

< (6 tién st vé bi€ng 4n tAm thin
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Bénh Lodng Xuong 13 gi?

Bénh lodng xuong 1a chitng bénh lam cho xuong yé&u
6t va c6 thé d& gdy hon. Khong c6 triéu chitng dé
canh cdo cho quy vi. Thudng thi triéu ching dau tién
-- bi gdy xudng -- chi x4y ra sau khi xuong ctia quy vi
da y€u di. Gay xuong xay ra thudng xuyén nhit 1a &
hong, xuong sdng va cd tay. Gy xuong song gy ra
tu thé lung bi khom, gidm chiéu cao, va bénh dau
lung kinh nién. Gidy xuong hong 12 hiau qua trim
trong nhit clia bénh loing xuong, c6 thé dua dén bi
dau y&u tan tit thudng xuyén va k€ ca ti vong.

Quy vi c6 thé thyc hién mdt s& bién phdp nhim
bdo vé xuong clia minh trong nhitng nim vé gia. B6
12: mot ché€ dd dn udng c6 nhiéu canxi va sinh t§ D
(vitamin D), chuong trinh tip thé duc thudng 1€, 16i
song lanh manh va thinh thodng s dung dugc phdm.

Canxi va Sinh T6'D

Quy vi cin canxi d€ gitp giit xuwong khde manh trong
ddi song ctia minh. Ngudi phu nit truéng thanh dudi
50 tudi can 1,000 mg canxi mdi ngay. Ngoai 50 tudi,
quy vi can 1,200 mg canxi mdi ngay.

Cich in udng ctia ngudi A Chau thudng thi€u canxi.
Thi du vé céc thuc phffm ¢6 chira canxi, nhu la:
Hanh nhan

Bok choy

Bong cdi xanh

Nu6c cam ¢6 thém canxi

Stra dau nanh c6 thém canxi

Gao c6 thém canxi

C4 moi nguyén con déng hop

C4 hdi nguyén con déng hop

Stta, ya-ua , phd mai, ca rem

Céi Napa

Hau

Hot me

Pau nanh

Pau hii

L4 ciy cui cai
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Mot vai ngudi My gbc A gip rdc rdi tiéu héa sin
phdm sita. Pay con goi 1a chitng khé tiéu héa dudng
stta (lactose). N&u bi khé tiéu héa dudng sita, quy vi
c6 thé thuc hién nhitng bién phap d& dang sau day:
< St dung thuc phadm bo sita v6i lugng nhd va chia
déu trong ngay
< St dung nhiéu thuc phdm giau canxi va khong
c6 bo sira
U6ng thém thudc ¢ canxi, va
Duing vién thudc lactaza (lactase) dé gitip dé tiéu
héa san phim sita.

Sinh t& D gitip cho co thé quy vi hap thu canxi. Quy
vi can 400-800 IU (don vi qudc t€) sinh t& D mdi
ngay. Hau h&ét moi ngudi nhan di sinh t8 D tr cdc
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ngudn nhu:
< O ngoai ning 15 phit

< Long d4 tring

< C4 nuSc man

< S4n phdm bo sita c6 thém sinh t& D

< Udng thém thudc c6 sinh t6 va khodng chat
Tép Thé Duc

Van dong co thé ciing 13 quan trong nhim ngin ngira
bénh lodng xwong va gidm thi€u té nga cé thé dua
dén gdy xuong. Bing cdch van dong co bip, quy vi
c6 thé duy tri xuong khde manh. Thi du nhu:

< DPibd

< Leo tréo cau thang
< Nhdy ddm

< Cita

Nhitng ki€u tap thé duc khic sé& gitip cho quy vi gia
ting do déo dai va nidng cao khd nidng gilt thing
bing clia minh nhim ngiin ngira té ngi. Thi du nhu:

< Thdi cuc quyén

< Dixedap

< Boiloi

Hiy thdo ludn véi bdc si clia quy vi vé chuong trinh
tap thé duc an toan cho minh. N&u c6 ty trong xuong
thdp hay bi bénh lodng xuong, quy vi nén bdo vé
xuong sdng ctia minh biing cich trdnh tip thé duc c6
cdc dong tdc nghiéng, cli gdp ngudi xudéng hoic
xoay hong.

L7 S6ng Lanh Manh

Hiit thuéc va udng qué nhiéu rugu thi khong ot cho
xuong. P& bio vé xuong clia minh, dirng nén hit
thudc, va néu quy vi udng rudu hoic bia, hdy udng
it.

Xét Nghiém Ty Trong Xuong

Néu c6 nguy cd cao bi bénh lodng xuong, quy vi c6
thé€ yéu ciu bac si ctia minh xem c6 can xét nghiém
ty trong xuong hay khong. Xét nghiém nay sé giip
cho bic si quyét dinh xem quy vi c6 can chita tri d€
gidm thiéu nguy cd giy xuong clia minh hay khong.

Xét nghiém ty trong xuong nhanh chéng va khong
dau d6n. Quy vi thudng khong cin cdi quan do0. C6
thé xét nghiém & hong, ¢ tay, xuong song, gét chan
hay ban tay. Néu quy vi ngoai 65 tudi hoic hon nita,
chuong trinh Medicare c6 thé tra chi phi xét nghiém.
Xin héi bdc si clia minh d€ bi€t thém chi tiét.

Chira Tri Bénh Lodng Xuong

Né&u xét nghiém ty trong xuong cho bi&t quy vi c6 ty
trong xuong thap hoic bi lodng xuong, bic si c6 thé
dé nghi mot chuong trinh chita tri bao gdm viéc diing
canxi va sinh t6 D, tip thé duc, va dung thudc. Cic
thudc duge chdp thuan cia Uy Ban Thuc Dugc Phim
Lién Bang (FDA) bao gdm:

alendronate (Fosamax®)

calcitonin (Miacalcin®)

raloxifene (Evista®)

risedronate (Actonel®)

teriparatide (Forteo®)

tri liéu estrogen (cling con goi la tri liéu kich
thich & khi k&t hgp estrogen va kich thich t&
khéc - 1a progestin).
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Bic sico thé gitip d& quy vi chon loai t0t nhat
cho minh.

Thong tin nay dugc cung cap bdi:
Bénh Lodng Xuong va cdc Bénh Xwong Lién Quan~Trung TAm Tai Nguyén Qudc Gia
(NIH Osteoporosis and Related Bone Diseases~National Resource Center)
1232 22nd Street, N.W., Washington, DC 20037-1292
Pién thoai (800) 624-2663 e Pién sao (Fax) (202) 293-2356 ¢ TTY (202) 266-4315

Théng tin ndy dugc phéng va phién dich tit c4c tai liéu do Quy Quéc Gia Tai Tr¢ Bénh Loing Xwong (National Osteoporosis Foundation) xuat ban.

Trung T4m Tai Nguyén dupc Vién Qubc Gia vé Viém Khdp, Bénh Co Xuong va Bénh Da Liu (National Institute of Arthritis and Musculoskeletal and Skin
Diseases) hd trg vdi s dong gép ciia Vién Quéc Gia vé Sitc Khde Tré Em v Phdt trién Con Nguvi (National Institute of Child Health and Human
Development), Vién Quéc Gia Nghién Citu v€é Bénh Ring Miéng va So Mzt (National Institute of Dental and Craniofacial Research), Vién Quéc Gia Nghién
Citu Anh Hudng ciia M6i Truong D67 Vdi Sitc Khde (National Institute of Environmental Health Sciences), Vin Phong Nghién Citu Sitc Khde Phu Nit ciia
NIH (NIH Office of Research on Women’s Health), Vin Phong Dic Trich Sitc Khde Phu Ni¥ cia Ban Y Té& va X4 Hpi (Department of Health and Human
Services’ Office on Women’s Health), va Vién Lio Hoa Qudc Gia (National Institute on Aging).

Trung Tim T4i Nguyén do Quy Qudc Gia Tai Trg Bénh Loing Xuong diéu hanh cung vdi sy’ cong tic cia Quy Tai Tro Paget (The Paget Foundation) v
Quy Tai Trg Bénh Tao Xuong B4t Toin (Osteogenesis Imperfecta Foundation).




