
Söùc Khoûe Xöông vaø Beänh Loaõng Xöông 
Höôùng Daãn daønh cho Phuï Nöõ AÙ Chaâu ôû Ñoä Tuoåi Ngoaøi 50  
 
Khi lo laéng cho söùc khoûe cuûa mình, coù theå quyù vò khoâng heà nghó ñeán xöông. Nhöng vieäc giöõ cho xöông khoûe maïnh 
vaø giaûm thieåu ruûi ro gaõy xöông baèng caùch ngaên ngöøa beänh loaõng xöông laø vieäc laøm raát quan troïng trong ñôøi soáng 
vaø nhaát laø khi quyù vò luoáng tuoåi. Sau ñaây laø moät soá thoâng tin quan troïng nhaèm giuùp ñôõ cho quyù vò. 
 
Nhaân Toá Taêng Ruûi Ro 
Nhaân toá laøm gia taêng nguy cô bò beänh loaõng xöông 
vaø gaõy xöông bao goàm: 
< Laø ngöôøi AÙ Chaâu 
< Laø phuï nöõ 
< Luoáng tuoåi (ngoaøi 50 tuoåi) 
< Troïng löôïng cô theå nheï 
< Sau thôøi kyø maõn kinh hay giaûi phaãu ñeå boû caû hai 

buoàng tröùng tröôùc thôøi kyø maõn kinh (laøm haï thaáp 
löôïng kích thích toá estrogen) 

< Coù tieàn söû veà gaõy xöông khi tröôûng thaønh 
< Coù thaân quyeán coù tieàn söû bò gaõy xöông khi tröôûng 

thaønh 
< Thieáu canxi trong thôøi gian daøi 
< Thieáu vaän ñoäng cô theå  
< Hieän ñang huùt thuoác  
< Nghieän röôïu 
< Söû duïng moät soá döôïc phaåm ñaïi loaïi nhö 

corticosteroid vaø thuoác trò co giaät (anti-
convulsant) 

< Coù tieàn söû veà bieáng aên taâm thaàn 
 

Beänh Loaõng Xöông laø gì? 
Beänh loaõng xöông laø chöùng beänh laøm cho xöông yeáu 
ôùt vaø coù theå deã gaõy hôn. Khoâng coù trieäu chöùng ñeå 
caûnh caùo cho quyù vò. Thöôøng thì trieäu chöùng ñaàu tieân 
-- bò gaõy xöông -- chæ xaûy ra sau khi xöông cuûa quyù vò 
ñaõ yeáu ñi. Gaõy xöông xaûy ra thöôøng xuyeân nhaát laø ôû 
hoâng, xöông soáng vaø coå tay. Gaõy xöông soáng gaây ra 
tö theá löng bò khoøm, giaûm chieàu cao, vaø beänh ñau 
löng kinh nieân. Gaõy xöông hoâng laø haäu quaû traàm 
troïng nhaát cuûa beänh loaõng xöông, coù theå ñöa ñeán bò 
ñau yeáu taøn taät thöôøng xuyeân vaø keå caû töû vong. 
 

Quyù vò coù theå thöïc hieän moät soá bieän phaùp nhaèm 
baûo veä xöông cuûa mình trong nhöõng naêm veà giaø. Ñoù 
laø: moät cheá ñoä aên uoáng coù nhieàu canxi vaø sinh toá D 
(vitamin D), chöông trình taäp theå duïc thöôøng leä, loái 
soáng laønh maïnh vaø thænh thoaûng söû duïng döôïc phaåm. 
 

Canxi vaø Sinh Toá D 
Quyù vò caàn canxi ñeå giuùp giöõ xöông khoûe maïnh trong 
ñôøi soáng cuûa mình. Ngöôøi phuï nöõ tröôûng thaønh döôùi 
50 tuoåi caàn 1,000 mg canxi moãi ngaøy. Ngoaøi 50 tuoåi, 
quyù vò caàn 1,200 mg canxi moãi ngaøy.  

 
Caùch aên uoáng cuûa ngöôøi AÙ Chaâu thöôøng thieáu canxi. 
Thí duï veà caùc thöïc phaåm coù chöùa canxi, nhö laø: 
< Haïnh nhaân 
< Bok choy  
< Boâng caûi xanh 
< Nöôùc cam coù theâm canxi 
< Söõa ñaäu naønh coù theâm canxi 
< Gaïo coù theâm canxi 
< Caù moøi nguyeân con ñoùng hoäp 
< Caù hoài nguyeân con ñoùng hoäp  
< Söõa, ya-ua , phoâ mai, caø rem 
< Caûi Napa 
< Haøu  
< Hoät meø 
< Ñaäu naønh 
< Ñaäu huõ 
< Laù caây cuû caûi 
 
Moät vaøi ngöôøi Myõ goác AÙ gaëp raéc roái tieâu hoùa saûn 
phaåm söõa. Ñaây coøn goïi laø chöùng khoù tieâu hoùa ñöôøng 
söõa (lactose). Neáu bò khoù tieâu hoùa ñöôøng söõa, quyù vò 
coù theå thöïc hieän nhöõng bieän phaùp deã daøng sau ñaây: 
< Söû duïng thöïc phaåm bô söõa vôùi löôïng nhoû vaø chia 

ñeàu trong ngaøy 
< Söû duïng nhieàu thöïc phaåm giaøu canxi vaø khoâng 

coù bô söõa   
< Uoáng theâm thuoác coù canxi, vaø 
< Duøng vieân thuoác lactaza (lactase) ñeå giuùp deã tieâu 

hoùa saûn phaåm söõa. 
 

Sinh toá D giuùp cho cô theå quyù vò haáp thuï canxi. Quyù 
vò caàn 400-800 IU (ñôn vò quoác teá) sinh toá D moãi 
ngaøy. Haàu heát moïi ngöôøi nhaän ñuû sinh toá D töø caùc  
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nguoàn nhö: 
< ÔÛ ngoaøi naéng 15 phuùt 
< Loøng ñoû tröùng 
< Caù nöôùc maën 
< Saûn phaåm bô söõa coù theâm sinh toá D 
< Uoáng theâm thuoác coù sinh toá vaø khoaùng chaát 
 
Taäp Theå Duïc 
Vaän ñoäng cô theå cuõng laø quan troïng nhaèm ngaên ngöøa 
beänh loaõng xöông vaø giaûm thieåu teù ngaõ coù theå ñöa 
ñeán gaõy xöông. Baèng caùch vaän ñoäng cô baép, quyù vò 
coù theå duy trì xöông khoûe maïnh. Thí duï nhö: 
< Ñi boä 
< Leo treøo caàu thang 
< Nhaûy ñaàm 
< Cöû taï 
Nhöõng kieåu taäp theå duïc khaùc seõ giuùp cho quyù vò gia 
taêng ñoä deûo dai vaø naâng cao khaû naêng giöõ thaêng 
baèng cuûa mình nhaèm ngaên ngöøa teù ngaõ. Thí duï nhö: 
< Thaùi cöïc quyeàn  
< Ñi xe ñaïp 
< Bôi loäi 

 
Haõy thaûo luaän vôùi baùc só cuûa quyù vò veà chöông trình 
taäp theå duïc an toaøn cho mình. Neáu coù tyû troïng xöông 
thaáp hay bò beänh loaõng xöông, quyù vò neân baûo veä 
xöông soáng cuûa mình baèng caùch traùnh taäp theå duïc coù 
caùc ñoäng taùc nghieâng, cuùi gaäp ngöôøi xuoáng hoaëc 
xoay hoâng. 
 
Loái Soáng Laønh Maïnh 
Huùt thuoác vaø uoáng quaù nhieàu röôïu thì khoâng toát cho 
xöông. Ñeå baûo veä xöông cuûa mình, ñöøng neân huùt 
thuoác, vaø neáu quyù vò uoáng röôïu hoaëc bia, haõy uoáng 
ít. 

 
Xeùt Nghieäm Tyû Troïng Xöông 
Neáu coù nguy cô cao bò beänh loaõng xöông, quyù vò coù 
theå yeâu caàu baùc só cuûa mình xem coù caàn xeùt nghieäm 
tyû troïng xöông hay khoâng. Xeùt nghieäm naøy seõ giuùp 
cho baùc só quyeát ñònh xem quyù vò coù caàn chöõa trò ñeå 
giaûm thieåu nguy cô gaõy xöông cuûa mình hay khoâng.  
 
Xeùt nghieäm tyû troïng xöông nhanh choùng vaø khoâng 
ñau ñôùn. Quyù vò thöôøng khoâng caàn côûi quaàn aùo. Coù 
theå xeùt nghieäm ôû hoâng, coå tay, xöông soáng, goùt chaân 
hay baøn tay. Neáu quyù vò ngoaøi 65 tuoåi hoaëc hôn nöõa, 
chöông trình Medicare coù theå traû chi phí xeùt nghieäm. 
Xin hoûi baùc só cuûa mình ñeå bieát theâm chi tieát. 
 
Chöõa Trò Beänh Loaõng Xöông 
Neáu xeùt nghieäm tyû troïng xöông cho bieát quyù vò coù tyû 
troïng xöông thaáp hoaëc bò loaõng xöông, baùc só coù theå 
ñeà nghò moät chöông trình chöõa trò bao goàm vieäc duøng 
canxi vaø sinh toá D, taäp theå duïc, vaø duøng thuoác. Caùc 
thuoác ñöôïc chaáp thuaän cuûa UÛy Ban Thöïc Döôïc Phaåm 
Lieân Bang (FDA) bao goàm: 
< alendronate (Fosamax) 
< calcitonin (Miacalcin) 
< raloxifene (Evista) 
< risedronate (Actonel) 
< teriparatide (Forteo) 
< trò lieäu estrogen (cuõng coøn goïi laø trò lieäu kích 

thích toá khi keát hôïp estrogen vaø kích thích toá 
khaùc - laø progestin). 

 
Baùc só coù theå giuùp ñôõ quyù vò choïn loaïi toát nhaát 
cho mình.
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