Céch tri chiing xdong mong va don
M6t trong nhiing phuong phap dé tri chiing nay la viéc didu tri
bang kich thich t6 (Hormone Replacement Therapy) nham
thay thé nhiing loai kich thich t8 co thé ngudi phu nit khong
ti€p tuc san xudt nia sau giai doan tit kinh. Ngoai phuong
E}l’:ép ké trén, mudn tim hiéu thém v cac phuong E]hép didu tr1
ac, qui vi c6 thé nho bac si gia dinh huéng dan. Viéc tri bénh
bing thudc thudng di doi vdi viéc tap the duc va &n nhiing
thiic #n 6 chia nhiéu chét voi.

Céc trung tim y t€ cong d?)\lx;ﬁ va bénh vién & NSW thudng
thuc hién nhiing chuong trinh huéng dan cach tranh va tri
ching bénh néi trén. Co Quan Chuyén Mén Vé Chiing Thap
Khop (The Arthritis Foundation of NSW), dién thoai s6 1800
011 041 (dudng day mién phi) s&n long gitp qui vi lién lac v6i
cac noi nay, hodc huéng dan cach an udng va diéu tri cho
nhiing nguoi bi ching xuong mong va don. Thém vao do,
Nhém Tuong Tro Nhiing Nﬁﬂbi Bi Chiing Xuong Moéng Va
Don (The Osteoporosis Southern Sydney Support Group) tai
bénh vién St George thuc hién viéc huong dan, giup d6, va t6
chiic cac 16p thé duc cho nhﬁng ngudi 1 nan nhan cta ching
nay. S8 dién thoai cta ho la (02) 9350 2649. Néu khong thao
Anh Ngii, qui vi ¢6 thé nho Ban Thong Dich Qua Pién Thoai &
0 13 14 50 lién lac gitp minh.

Dija chi va s6 dién thoai tai cdc noi néu trén hoan toan chinh
xdc trong Itic bai ndy duoc viét. Tuy nhién vi cdc chi tiét nay

thudng thay d6i, mudn cho chic chin xin qui vi xem Iai

trong nién gidm dién thoai.
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Xuong va cht voi
How strong are your bones

Nhiing phu nif da 16n tudi trong gia dinh qui vi khi ding, lung
cua ho thing hay hoi cong? Hay lung cua ho bi cong hin
xudng? Hay nhiing vi c¢6 tudi trong gia dinh %ui vico dé gi gay
xuornﬁ khi cham manh vao vat gi do khong? Hodc gia ¢6 ngusi
nao chi trugt chin nga ma gay xuong hong khong?

Néu cau tra 16i 1a "c6", thi nhiing ngudi trong gia dinh qui vi
dang méc phai chiing xuong mdng va don (osteoporosis). Day
la cht’ir%g bénh thudng xay ra ¢ nhiing phu nit da tréi qua giai
doan tdt kinh. Tuy vay, nhiing ngudi da 16n tudi thudc %:éi
nam ciing c6 thé mic phai. Nhiéu vi 16n tudi khong biét la
minh dang méc phai chiing bénh ké trén cho dén khi ho bi giy
xuong. C6 dén 50% phu ni tit 60 tro 1én va 30% qui vi iéi
nam ¢ vao hang tudi nay mic chiing Xuong mong va d(‘)n.El"u

nhién, nhu vy khéng c6 Irlihfa la 432 qua mudn, du da mé}c,:
phai ching nay r6i, van c6 nhiing cach dé tranh cho bénh khéi
ndng thém. Dong thoi, muén tranh cho con em khdi bi bénh,
qui vi nén khuyeén khich cic em, du la nhiing em van con nhé
hay nhiing em dang & vao thoi thiéu nién (d¥c biét 1a cac em
gél) nén an udng hay tap tanh cach nao dé€ xuong ctia cac em

uoc khoe manh, rdn chic.

C6 céch nao dé giii cho xuong dugc rin chic khong?

Pa s6 déu biét néu 4n nhiing thic &n c6 chia nhidu chit vi sé
giup cho xuong cta ching ta khéng bi mong di. Nhung ngoai
ra, con c6 nhiing phuong cach khac khong kém quan trong la
tap thé duc thudng xuyén, tranh hit thudc va ding udng
ruou.

Nhiing mén tap thé duc hiiu ich cho xuong c6 thé gbm di bo,
tap the duc thim m¥, chay, tip ta tay, khiéu vii, lam vudn va
choi cac mon thé thao khac. Nhiing thitc &n ¢6 chita nhidu chat
vOi gdm cdc phé san ché bién tit sita (da-ua, pho-ma, v.v...),
stta dau nanh (nén xem kj nhian xem siia c6 duoc thém chat
v0i khong), cac loai ca dn duoc ca xuong (ca moi, ca hdi déng
hop, v.v..%, cua, rau xanh. Trong céc thuc 4n nhu t6m khé, dau
me, hét hanh nhan, ddu hi cling c6 chia nhiéu chat voi (dau

hi loai banh ciing thuong c6 pha thém véi. Nhung muén chic
chdn, qui vi nén [ién lac véi nha san xudt dé héi xem ho ¢6 bo
thém voi vao dau khong). Néu s¢ thidc &n khong c¢6 dt chat
voi, qui vi ¢6 thé mua thudc cé chét véi & tiém thubc tay (dic
biét la nhiing vi da ngoai 50). Nhiing thuGc dung dé ting thém
chat voi cho co thé phai chia it nhat tit 400 ¢&n 600mg luong
chdt voi (elemental calcium). Néu qui vi g&p khé khan tron
viéc tim loai thubc ¢6 chit voi _phu hop voi tinh trang co thé
ctia minh, nén hoi y kién béc si gia dinh xem co thé minh cin
mdi ngay mét lugng chat véi 1a bao nhiéu.

Mudn cho co thé hip thu chit v6i d& dang hon, cin phai ¢6 du
luc,;r;gsinh t6 D. Co thé con ngudi hap thu phin 16n sinh t6 D
ti a sénﬁ mét troi. Va hau nhu ai cing ¢6 du luong sinh t6 D
can thiét cho co thé, ngoai trit nhiing ngudi thudng mic quan
4o che kin than minh ho4c nhiing nguéi it sinh hoat ngoai troi.
Néu nghi co thé minh khong co dit luong sinh t6 D can thiét,
Eﬁi« vi nén hdi bac si xem minh ¢6 can udng thém sinh t& nay
ong.

Riéng vé phia phu nii, con mét r§u¥én nhan khac nita dé dua
dén cghfing xuong mong va don, d6 la sau giai doan tit kinh co
thé cuia ho khong con san xuit loai kich thich t8 sinh duc ni
nifa. Loai kich tﬁich t0 nay c6 tac dung bao vé d6 day cua
xuong.

Lam sao biét minh bj chiing xuong mong va don?
Phuong phép duy nhit dé tim ra chiing xuong mdng va don la
dén bac si dé kham d¢ day cua xuong. Phuong phap nay xi
dung quang tuyén X dé do d6 day cua xuong ¢ ving xuong
sdng va xuong héng. Viéc thii hoan toan mién phi cho nhiin
nguodi bi gay xuong, hodc nhiing nguoi xuong bi mdéng vi xu
dung moét Joai thudc nao dé (xem ti€p phan dudi day). Néu
trong gia dinh da tiing c6 ngudi bi chiing xuong moéng va don,
hodc chinh minh da tung bi niit hay gay xuong héng, qui vi
nén di kham ngay. Nhiing loai thudc sau ddy dé lam ting
nguy co bi chiing xuong mc'm%l va don: thudc tri bénh thdp
&p, thudc tri cac chiing bénh lién quan dén tuyén giap trang
hodc bénh dudng rudt, va thudc danh cho nhiing ngusi viia
duoc gidi phu thay cac bd phan trong co thé.



