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Chitng xuong x8p
Nguyén nhin nio dua dén chixng xuong x6p?

What is Osteoporosis?
What are the Risk Factors for Osteoporosis?

Chtrng xuwong x6p

Ching Xuong xOp (osteoporosis) 1a moét chirng bénh lam cho xuwong bi yéu va don. Bi
chung nay, xuwong deé bi gay hon binh thuong Chi can mot va cham nhe hojc ngi cling
cé the lam xuong bi giy ning. O Uc trong s6 nhitng ngudi trén 60 tuoi, 50% nhitng vi
thudc phal nt va mot phin ba nhitng vi thudc phai nam s& bi giy xwong do chitng
xuwong xOp gay ra.

O Uc chitng xuong x0p va xuong bi gay la nhung nguyeén nhan chinh gay ra thuong
tich, tat nguyén lau dai va tham chi gay chét nguoi trong sé nhung vi d3 1&n tudi. Mot
phan nim nhitng ngudi bi gdy xwong sé bi thiét mang trong vong siu thing. Trong s6
nhitng vi khong bi thiét mang, 50% néu khong co sy giup d& sé khong di ding duoc,
hodc phai ndm & nha, khong di dau duoc. Nhiéu vi cd thé sé can duoc cd ngudi thuudng
xuyén chim sdc nita.

Chtng xuong x6p thuong duoc goi 1a ching bénh am tham, vi thuong khong ¢6 diu
hiéu hay triéu chitng nao cho thiy bénh nhian mic bénh c3, cho dén khi ngudi d6 bi giy
xuong.

Bit ctt xuwong nao trén co thé cling 6 thé bi gdy, nhung thong thudong nhit 13 xuong
hong, xuwong sdng, xtrong co tay, xuong suon, xurong chau va xuwong canh tay.

Nguyén nhin nio giy ra chitng xuong x6p?

Sur ran chic ctia Xurong trong co theé qui v1 tiy thudc vao:

«  yéutd ditruyén (60 80%)

. hrong kich thich té trong co thé ctia qui vi. O nit gidi kich thich t6 nay 13 kich thich
té nit (oestrogen) & nam gidi kich thich té nay 1a kich thich té nam (testosterone).

* quiviconing hoat dong hay khong

- thttc in qui vi diing hang ngay

Nhitng yéu t6 ndi trén anh hudng dén sy tao thanh cua xuwong trudce giai doan trudng
thanh 13 khi xwong ctia qui vi & vao thoi ky manh nhit. Tt 30 tuoi trd di diem quan
trong 1a duy tri sttc manh cta xuwong va tranh cho xuwong bi mong dan di.

Giai doan tit kinh va chirmg xuwong x6p
Giai doan tit kinh 13 khodng thoi gian nguoi phu nit ¢6 kinh 1an cudi cung. Pa s6 phu
nit Uc tién vio giai doan tit kinh & vao tudi tir 45-55, nhung cd thé sém hon.

An pham nay dugc phat hanh do su tai tro ctia Chinh Pht Ug; tuy nhién, quan diém thé hién trén tai liéu
14 ctia cac tac gid, can ctr trén cic nghién cttu hién thoi, va khong nhit thiét phai 1a quan diem
ctia Chinh Phi: Uc.



Khodng 45 tudi tréd di, nhiéu phu nit c6 thé bi mat tir 1-2% cdc té bao xwong moi nam.
Ly do 1a vi & tudi nay co thé cta ho thuong san xudt it kich thich t6 nit hon. Sau giai
doan tit kinh, lwong kich thich t6 nit do co thé san xudt giam tir 2-4% modi nam, dic

biét 1a tir 5-10 nam dau sau khi tat kinh. Tinh trang xwong bi mat do chirng tit kinh gay
ra kéo dai ttr 15-20 nam. O giai doan tat kinh, tit ca cic phu nit déu dan dan bi mdt cac té
bao xuwong. Luong xuwong bi mit thay doi tiy theo titng ngudi, nhung cd nhiéu ngudi ¢o
thé mat t&1 30% luong té bao xuwong trén co thé trong thot gian nay. Néu vi ly do nao dé
qui vi bi tit kinh sém, té€ bao xuwong trén co thé qui vi s& bi mat sém hon. Qui vi nén
thao luan véi bac si vé viéc ngan ngtra chitng xuwong x6p.

Nam gié1 va chimg xuwong x6p

Kich thich t6 nam (testosterone) & nam gidi khong giam xudng dot ngdt nhu kich thich
té ntt (oestrogen) & phu nit trong giai doan tat kinh. Nguoc lai, kich thich t6 nam ttr tir
gidam dan & vao tudi tir 50 trd di. Tuy nhién, do dic cta xwong & phdi nam van duy tri &
mot mirc do nao dé cho dén khi ho gia di. Nhung tir 75 trd di, xuwong trén co thé cta ca
nam 1an nit gidi bi méng di nhiéu, dic biét 1a xuwong hong. Hién tuong nady 1a mot phan
ctia giai doan 130 hoda (gia di).

Nhitng nguyén nhin gy ra chitng xuong xc'Sp & nam va nit

Nhitng nguyén nhan gay ra chung xuong xOp va xuong bi gdy & nam 1an ntt déu glong
nhau. C6 nhiing nguyén nhan qui vi ¢4 thé thay ddi duoc nhung ciing cé nhitng nguyén
nhan qui vi khong thé nao thay doi.

Nhitng nguyén nhin qui vi c6 the thay doi

Qui vi s& dé bi gay xuwong do chirng xwong x6p gay ra, néu nhu:
«  Qui vi it hoat dong hodc khong chiu hoat dong

«  Quivila nguot hit thude

« Quiwvi uéng ruou nhiéu

« Nhecan

- It an nhing thic in c6 chita nhitu chit voi

«  Thuong binga

Nhiing nguyén nhan qui vi khong the thay doi

Qui vi sé dé bi gay xuong do chtmg xuwong xép gy ra, néu nhu:

- Cb cha, me hay 6ng, babi ching xuwong x6p hoac 1a mét ngudi da bi gay xuong vi
ching xuwong x6p.

« Quivithudc phal ntt

- Quivilangudi Tay Phuong hay A Chau

«  Nho con

«  Cham dén tuodi dﬁy thi hay tat kinh sém

- Bi chung gay 6m dan dén kinh nguyet khong déu, hay kinh nguyét that thuong

- Dibi giy xuwong vi chitng xuong x3p

- Trén60

«  Bichitng thiap khép, bénh gan kinh nién hoac than suy

«  Tuyén gidp trang (thyroid) hay can gidp trang (parathyroid) hoat dong khong binh
thuong, hoic di tirng dugc diéu tri bang kich thich t6 giap trang

«  Thudc phai nam nhung cé luong kich thich t6 nam (testosterone) thap

«  Duoc chita tri lau dai bang thudc cé chira chit corticosteroids (thi du nhu thudc
prednisone)

Ngin ngtra chitng xuwong x6p - gidm nguy co bi chirng nay

Ngin ngtra chitng xwong x0p 1a diéu quan trong. Mdc du hién nay y khoa c6 nhitng
phuong phap dé tri chirng nay, nhung khong cé phuwong phap nao tri dit hoan toan.
Qui vi ¢d thé 1am giam nguy co bi chitng xwong x6p va gay xuong bang cach:
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«  An thitc an c6 chita nhiéu chat voi va sinh t6 D. D61 véi da s6, néu ding nhitng pho
san cta stta (dairy products) thi du nhu sita, da-ua, phd-ma, van van, mdi ngay ba
lan sé cé da lugng chit voi can thiét cho co thé

« Sinh t6 D gitup cho co thé hdp thu chit voi (mudn biét thém chi tiét, xin doc tai liéu
cé lién quan dén sinh t6 D). Thitc dn c6 chita mot lwgng nho sinh t6 D thi du nhw
cac pho san cta sita ¢d pha thém sinh t6 D (dairy products fortified with vitamin D),
long dd trirng ga, cd nudc man va loai bo ché bién bang chat béo thuc vat (marga-
rine). Nguon sinh t6 D doi dao nhit 12 dnh mat tro1 (nhung cin phai can than dé da
khoi bi chdy nang).

« Tap nhitng moén thé duc doi hoi nhiéu van dong, mang trén ngudi nhitng vat ning,
de xuwong duoc ciing cap hon (thi du di bo, danh vot, nhay mua va ctx ta)

«  Néu co thé duwoc nén di thtr do dic ctia xwong

«  Hoi bac s xem minh cé can uéng thudc bo xuong khong

«  Hoi bac st xem loai thudc nao udéng cé thé lam xuong mong di

«  Dung hat thude

+  Ubng it ruou, bia
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