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àn phÃm nøy {ıÔc phæt hønh do s˙ tøi trÔ cÚa Ch⁄nh PhÚ Æc; tuy nhi‘n, quan {i◊m th◊ hiŸn tr‘n tøi liŸu
lø cÚa cæc tæc gi¿, c√n cˆ tr‘n cæc nghi‘n cˆu hiŸn thÏi, vø kh‰ng nh`t thi’t ph¿i lø quan {i◊m

cÚa Ch⁄nh PhÚ Æc.
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TTTTŒŒŒŒpppp    tttthhhh◊◊◊◊    ddddÙÙÙÙcccc    {{{{◊◊◊◊    nnnngggg˜̃̃̃aaaa    cccchhhhˆ̂̂̂nnnngggg    xxxxııııÍÍÍÍnnnngggg    xxxxÂÂÂÂpppp    vvvvøøøø    ttttrrrræææænnnnhhhh    bbbbfifififi    nnnngggg¡¡¡¡
Exercise for Osteoporosis and Falls Prevention

CCCChhhhˆ̂̂̂nnnngggg    xxxxııııÍÍÍÍnnnngggg    xxxxÂÂÂÂpppp
Chˆng xıÍng xÂp (osteoporosis) lø mÈt chˆng bŸnh løm cho xıÍng bfi y’u vø d‡n. Bfi
chˆng nøy, xıÍng dÿ bfi gÕy hÍn b¤nh thıÏng. Ch‹ cÀn mÈt va ch¬m nh” ho»c ng¡ cÛng
cfl th◊ løm xıÍng bfi gÕy n»ng. ´ Æc trong sÂ nh˘ng ngıÏi tr‘n 60 tuÁi, 50% nh˘ng vfi
thuÈc phæi n˘ vø mÈt phÀn ba nh˘ng vfi thuÈc phæi nam s“ bfi gÕy xıÍng do chˆng
xıÍng xÂp g…y ra.

TŒp th◊ dÙc gip cho xıÍng {ıÔc rƒn chƒc, trænh {ıÔc viŸc tœ ng¡ vø gÕy xıÍng, {Êng
thÏi gip cho qu⁄ vfi phÙc hÊi nhanh chflng hÍn sau khi xıÍng bfi gÕy. MÈt sÂ phıÍng
phæp tŒp th◊ dÙc cfl ⁄ch cho cÍ th◊ hÍn nh˘ng phıÍng phæp khæc.

VVVViiiiŸŸŸŸcccc    ttttŒŒŒŒpppp    tttthhhh◊◊◊◊    ddddÙÙÙÙcccc    ggggiiiipppp    cccchhhhoooo    xxxxııııÍÍÍÍnnnngggg    ccccÚÚÚÚaaaa    ttttrrrr————    eeeemmmm    rrrrƒƒƒƒnnnn    cccchhhhƒƒƒƒcccc    hhhhÍÍÍÍnnnn
XıÍng cfl rƒn chƒc hay kh‰ng tÒy thuÈc trıÎc h’t vøo viŸc xıÍng {ıÔc c`u t¬o nhı th’
nøo. [Âi vÎi nhi÷u ngıÏi, xıÍng cÚa h„ rƒn chƒc vø m¬nh m“ nh`t Ì lˆa tuÁi hai mıÍi.
Sau {fl, {È {»c cÚa xıÍng bƒt {Àu gi¿m {i. MuÂn cho xıÍng {ıÔc m¬nh m“, rƒn chƒc,
cæc em cÀn cfl {Ú lıÔng ch`t v‰i cÀn thi’t trong thˆc √n høng ngøy. CÍ th◊ cæc em cÛng
cÀn cfl {Ú lıÔng sinh tÂ D {◊ gip cæc em h`p thÙ ch`t v‰i. ´ ngoøi nƒng mÈt thÏi gian
ngƒn gip cho cÍ th◊ s¿n xu`t {Ú lıÔng sinh tÂ D cÀn thi’t.

Ngay c¿ trıÎc giai {o¬n dŒy th¤, v`n {÷ tŒp th◊ dÙc r`t quan tr„ng trong viŸc gip cho
xıÍng rƒn chƒc. [Âi vÎi s˙ phæt tri◊n cÚa xıÍng, kh‰ng bao giÏ quæ sÎm (ho»c quæ
muÈn) {◊ bƒt {Àu tŒp cho xıÍng m¬nh m“, rƒn chƒc c¿. XıÍng Ì cÍ th◊ cÚa cæc em gæi
n√ng ho¬t {Èng rƒn chƒc {’n hÍn 40% xıÍng cÚa nh˘ng em gæi Ì cÒng lˆa tuÁi nhıng
kh‰ng chfiu ho¬t {Èng.

TTTTŒŒŒŒpppp    tttthhhh◊◊◊◊    ddddÙÙÙÙcccc    ggggiiiipppp    xxxxııııÍÍÍÍnnnngggg    rrrrƒƒƒƒnnnn    cccchhhhƒƒƒƒcccc    ÌÌÌÌ    nnnnggggııııÏÏÏÏiiii    llllÎÎÎÎnnnn
TŒp th◊ dÙc cfl th◊ gip cho xıÍng m¬nh m“ vø rƒn chƒc hÍn Ì ngıÏi lÎn. XıÍng bƒt
{Àu m‡n dÀn dÀn Ì tuÁi gÀn bÂn mıÍi. Trong nh˘ng n√m bƒt {Àu {’n tuÁi trung ni‘n,
tŒp th◊ dÙc r`t quan tr„ng trong viŸc gip cho xıÍng rƒn chƒc, cÛng nhı løm t√ng sˆc
m¬nh cÚa bƒp thfit, s˙ d—o dai cÚa tim vø phÁi.

TTTTŒŒŒŒpppp    tttthhhh◊◊◊◊    ddddÙÙÙÙcccc    ggggiiii˘̆̆̆    cccchhhhoooo    xxxxııııÍÍÍÍnnnngggg    rrrrƒƒƒƒnnnn    cccchhhhƒƒƒƒcccc    ÌÌÌÌ    ccccææææcccc    vvvvfifififi    llllÎÎÎÎnnnn  ttttuuuuÁÁÁÁiiii    vvvvøøøø    ggggiiiipppp    ttttrrrræææænnnnhhhh    {{{{ııııÔÔÔÔcccc    ttttœœœœ    nnnngggg¡¡¡¡
MÙc {⁄ch ch⁄nh cÚa viŸc tŒp th◊ dÙc trong nhflm cæc vfi lÎn tuÁi tÒy thuÈc vøo v`n {÷
xıÍng cÚa h„ cfl rƒn chƒc, m¬nh m“ hay kh‰ng. N’u chıa bfi chˆng xıÍng xÂp, {i◊m
quan tr„ng lø qu⁄ vfi n‘n tŒp th◊ dÙc {◊ gi˘ cho xıÍng vø bƒp thfit m¬nh m“. TŒp th◊ dÙc
c‡n gip c¿i thiŸn s˙ th√ng b≈ng cÚa cÍ th◊, tı th’ ngÊi, {ˆng vø viŸc {i÷u khi◊n cæc c¯
{Èng cÚa cÍ th◊.
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TTTTŒŒŒŒpppp    tttthhhh◊◊◊◊    ddddÙÙÙÙcccc    ggggiiiipppp    cccchhhhoooo    ttttıııı    tttthhhh’’’’    vvvvøøøø    ssss˙̇̇̇    tttthhhh√√√√nnnngggg    bbbb≈≈≈≈nnnngggg    ccccÚÚÚÚaaaa    ccccÍÍÍÍ    tttthhhh◊◊◊◊    {{{{ııııÔÔÔÔcccc    vvvv˘̆̆̆nnnngggg    cccchhhh¡¡¡¡iiii
Nh˘ng ngıÏi bfi chˆng xıÍng xÂp thıÏng dÿ bfi gÕy xıÍng hÍn nh˘ng ngıÏi xıÍng rƒn
chƒc b¤nh thıÏng. XıÍng bfi gÕy thıÏng lø do bfi ng¡. Nh˘ng vfi lÎn tuÁi dÿ bfi gÕy xıÍng
hÍn v¤ h„ cfl khuynh hıÎng dÿ bfi ng¡ hÍn. Høng n√m, cfl kho¿ng 40% nh˘ng ngıÏi tr‘n
65 tuÁi bfi ng¡ ⁄t nh`t lø mÈt lÀn. Trænh bfi ng¡ cfl ngh›a lø xıÍng ⁄t bfi gÕy hÍn, {»c biŸt lø
xıÍng h‰ng. [a sÂ cæc trıÏng hÔp gÕy xıÍng h‰ng lø do bfi ng¡ mø ra.

ViŸc bfi ng¡ {‰i khi cfl th◊ trænh {ıÔc. Nh˘ng ngıÏi cfl tı th’ {i, {ˆng, n≈m, ngÊi v˘ng
ch¡i, cÍ th◊ th√ng b≈ng vø bƒp thfit m¬nh m“ ⁄t khi bfi ng¡ hÍn vø do {fl ⁄t bfi thıÍng t⁄ch
hÍn. NgıÔc l¬i, nh˘ng ngıÏi ⁄t ho¬t {Èng dÿ bfi gÕy xıÍng h‰ng hÍn nh˘ng ngıÏi n√ng
ho¬t {Èng. Cfl nhi÷u nguy‘n nh…n g…y ra s˙ tœ ng¡, nhıng nh˘ng nguy‘n nh…n ch⁄nh cfl
th◊ g…y nguy hi◊m cho qu⁄ vfi hÍn gÊm:

• {¡ t˜ng bfi ng¡ rÊi
• {ang dÒng nhi÷u lo¬i thuÂc khæc nhau
• bfi cæc chˆng bŸnh kinh ni‘n
• bfi chˆng vi‘m khÎp, {»c biŸt lø Ì ch…n
• bfi rƒc rÂi v÷ thfi l˙c (tÀm nh¤n)
• cÍ th◊ dÿ bfi m`t th√ng b≈ng vø bƒp thfit y’u

PPPPhhhhııııÍÍÍÍnnnngggg    pppphhhhææææpppp    ttttŒŒŒŒpppp    tttthhhh◊◊◊◊    ddddÙÙÙÙcccc    nnnnøøøøoooo    ttttÂÂÂÂtttt    nnnnhhhh`̀̀̀tttt    {{{{◊◊◊◊    ggggiiiipppp    cccchhhhoooo    xxxxııııÍÍÍÍnnnngggg    rrrrƒƒƒƒnnnn    cccchhhhƒƒƒƒcccc????
B`t cˆ phıÍng phæp tŒp th◊ dÙc nøo {fl {‡i h·i cÍ th◊ cÚa qu⁄ vfi ph¿i chfiu sˆc n»ng cÚa
ch⁄nh nfl (th⁄ dÙ nhı {i bÈ, nhıng bÍi lÈi l¬i kh‰ng ph¿i lø m‰n th’ dÙc cfl lÔi cho
xıÍng), vø {‡i h·i qu⁄ vfi ph¿i ch¬y, nh¿y {÷u gip t¬o th‘m xıÍng mÎi vø trænh cho
xıÍng kh·i bfi hao m‡n. [i bÈ, ch¬y, khi‘u vÛ, {ænh vÔt, bflng chuy÷n, c¯ t¬, vø {ænh
bflng rÁ, {÷u cfl lÔi cho xıÍng c¿.

NNNNhhhh˘̆̆̆nnnngggg    llllÏÏÏÏiiii    kkkkhhhhuuuuyyyy‘‘‘‘nnnn    hhhh˘̆̆̆uuuu    ⁄⁄⁄⁄cccchhhh    cccchhhhoooo    vvvviiiiŸŸŸŸcccc    ttttŒŒŒŒpppp    tttthhhh◊◊◊◊    ddddÙÙÙÙcccc
• muÂn g…y tæc {Èng tr‘n xıÍng, viŸc tŒp th◊ dÙc cÀn ph¿i TH≥™NG XUYíN vø

T≥®NG [£I MÄNH BÄO. TÂt nh`t n‘n tŒp NHIîU {Èng tæc th◊ dÙc khæc nhau
v¤ chng tæc {Èng n‘n xıÍng b≈ng nhi÷u cæch khæc nhau. TŒp nh˘ng {Èng tæc th◊
dÙc NGÇN G°N, MÄNH Mê  (th⁄ dÙ c¯ t¬ hay {i bÈ thŒt nhanh trong15 pht) cfl
l“ cfl lÔi cho xıÍng hÍn lø {i bÈ 'nhøn h¬' mÈt ti’ng {Êng hÊ.

• tŒp th◊ dÙc ngøy 2 lÀn (20 pht) mËi lÀn cæch nhau 8 ti’ng {Êng hÊ, cfl lÔi cho xıÍng
hÍn lø tŒp li÷n mÈt lÀn

• tŒp lc {Àu chŒm, rÊi t˜ t˜ t√ng tÂc {È
• Nh˘ng {Èng tæc nh≈m løm m¬nh cæc bƒp thfit, t¬o th√ng b≈ng vø c¿i thiŸn s˙ phÂi

hÔp cæc vŒn {Èng cÚa cÍ th◊ gip trænh {ıÔc s˙ tœ ng¡. TŒp Thæi C˙c Quy÷n vø cæc
lo¬i th— dÙc tıÍng t˙ (e.g. nhı yoga Pilates vø cæc {Èng tæc yoga nh” nhøng) {÷u
gip trænh {ıÔc bfi ng¡.

TTTTŒŒŒŒpppp    tttthhhh◊◊◊◊    ddddÙÙÙÙcccc    {{{{◊◊◊◊    ggggiiiipppp    cccchhhhoooo    cccchhhhˆ̂̂̂nnnngggg    xxxxııııÍÍÍÍnnnngggg    xxxxÂÂÂÂpppp
N’u {¡ bfi chˆng xıÍng xÂp vø {¡ t˜ng bfi gÕy xıÍng rÊi, qu⁄ vfi n‘n h·i ˚ ki’n bæc s›
hay nh…n vi‘n vŒt l˚ trfi liŸu trıÎc khi bƒt {Àu chıÍng tr¤nh tŒp th◊ dÙc.

• khÌi {Àu  b≈ng chıÍng tr¤nh løm m¬nh xıÍng vø bƒp thfit c√n b¿n
• ghi danh vøo mÈt lÎp d¬y ng√n ng˜a viŸc tœ ng¡
• n’u {¡ bfi gÕy xıÍng rÊi, qu⁄ vfi n‘n

• trænh cæc {Èng tæc g…y s˙ va ch¬m, trænh v»n v”o cÍ th◊ ho»c
nh¿y nhflt

• trænh nh˘ng c¯ {Èng g…y nh˘ng va ch¬m {Èt ngÈt, b`t ngÏ
• trænh nh˘ng {Èng tæc løm cho ngıÏi ph¿i gŒp l¬i
• trænh viŸc ci xuÂng, ng¯a l‘n
• trænh nh`c nh˘ng vŒt n»ng
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TTTTrrrræææænnnnhhhh    vvvviiiiŸŸŸŸcccc    bbbbfifififi    nnnngggg¡¡¡¡

TTTTŒŒŒŒpppp    tttthhhh◊◊◊◊    ddddÙÙÙÙcccc    ggggiiiipppp    cccchhhhoooo    ttttıııı    tttthhhh’’’’    vvvvøøøø    ssss˙̇̇̇    tttthhhh√√√√nnnngggg    bbbb≈≈≈≈nnnngggg    ccccÚÚÚÚaaaa    ccccÍÍÍÍ    tttthhhh◊◊◊◊    vvvv˘̆̆̆nnnngggg    cccchhhh¡¡¡¡iiii
Nh˘ng ngıÏi lu‰n gi˘ cho tı th’, s˙ th√ng b≈ng cÚa cÍ th◊ tÂt vø bƒp thfit m¬nh m“
thıÏng ⁄t khi bfi ng¡ vø do {fl ⁄t khi bfi thıÍng t⁄ch. Th⁄ dÙ, nh˘ng phÙ n˘ ph¿i ngÊi mÈt
ngøy ch⁄n ti’ng dÿ bfi gÕy xıÍng h‰ng hÍn nh˘ng phÙ n˘ ngÊi løm viŸc sæu ti’ng mÈt
ngøy. MÈt sÂ cæc chıÍng tr¤nh tŒp th◊ dÙc {»c biŸt cfl th◊ gip trænh {ıÔc nguy cÍ bfi
ng¡ kho¿ng 20% vø cÛng cfl th◊ gip trænh bÎt {ıÔc nh˘ng thıÍng t⁄ch trÀm tr„ng n’u
bfi ng¡. Cæc chıÍng tr¤nh tŒp th◊ dÙc dønh cho cæc vfi lÎn tuÁi thay {Ái tÒy theo nhu cÀu
cÚa t˜ng ngıÏi, vø gÊm viŸc løm t√ng t˜ t˜ sˆc m¬nh cÚa bƒp thfit, c¿i thiŸn s˙ th√ng
b≈ng cÚa cÍ th◊ vø viŸc {i bÈ.

SSSS˙̇̇̇    tttthhhh√√√√nnnngggg    bbbb≈≈≈≈nnnngggg    ccccÚÚÚÚaaaa    ccccÍÍÍÍ    tttthhhh◊◊◊◊
Bƒp thfit y’u, nh˘ng thay {Ái v÷ æp huy’t ho»c nhfip tim {Œp, ¿nh hıÌng cÚa thuÂc men,
rƒc rÂi Ì tai vø ngay c¿ viŸc √n uÂng kh‰ng {ng cæch cfl th◊ løm ¿nh hıÌng {’n s˙ th√ng
b≈ng cÚa cÍ th◊.

Ngoøi viŸc tŒp th◊ dÙc thıÏng xuy‘n, qu⁄ vfi cfl th◊ c¿i thiŸn s˙ th√ng b≈ng cÚa cÍ th◊
b≈ng cæch:
• H·i ˚ ki’n bæc s› hay chuy‘n vi‘n vŒt l˚ trfi liŸu v÷ viŸc tŒp th◊ dÙc {◊ c¿i thiŸn s˙

th√ng b≈ng cÚa cÍ th◊
• Duy tr¤ viŸc √n uÂng lønh m¬nh gÊm √n nhi÷u træi c…y vø rau cÛng nhı cæc thˆc √n

giøu ch`t v‰i
• UÂng thŒt nhi÷u nıÎc mËi ngøy
• Ngh› {’n viŸc tham gia mÈt chıÍng tr¤nh hıÎng dÕn v÷ 'viŸc tœ ng¡ vø s˙ th√ng

b≈ng cÚa cÍ th◊' ('fall and balance') (li‘n l¬c vÎi trung t…m y t’ cÈng {Êng {fia
phıÍng, cÍ quan giæo dÙc y t’ vø ph‡ng bŸnh {fia phıÍng ho»c {iŸn tho¬i cho CÍ
Quan Chuy‘n M‰n V÷ Chˆng XıÍng XÂp Æc - Osteoporosis Australia).

NNNNhhhh˘̆̆̆nnnngggg    llllÏÏÏÏiiii    kkkkhhhhuuuuyyyy‘‘‘‘nnnn    ggggiiiipppp    ttttrrrræææænnnnhhhh    vvvviiiiŸŸŸŸcccc    ttttœœœœ    nnnngggg¡¡¡¡

CCCChhhhuuuunnnngggg    qqqquuuuaaaannnnhhhh    nnnnhhhhøøøø
• B¿o {¿m lø nh˘ng mœp cÚa th¿m tr¿i nhø, th¿m tr¿i søn kh‰ng cong l‘n hay gŒp l¬i

g…y v`p ng¡
• Kh‰ng {◊ d…y {iŸn l‡ng th‡ng Ì nh˘ng nÍi thıÏng {i l¬i
• Trænh {i l¬i Ì nh˘ng nÍi ıÎt æt, trÍn trıÔt
• B¿o {¿m ph‡ng Âc trong nhø sæng sÚa vø lÂi {i l¬i g„n gøng
• N‘n ngh› {’n chuyŸn gƒn tay vfin ⁄t nh`t lø Ì mÈt b‘n cÀu thang, c¬nh bÊn tƒm, v‡i

b‰ng sen vø bÊn cÀu
• N‘n ngh› {’n chuyŸn gƒn nh˘ng mi’ng løm cho giøy, dœp kh‰ng bfi trÍn trıÔt

(safety strips) Ì c¬nh cæc bŒc thang Ì ngoøi nhø.

MMMMƒƒƒƒtttt    vvvvøøøø    ttttÀÀÀÀmmmm    nnnnhhhh¤¤¤¤nnnn
• B¿o {¿m nh˘ng chË {i l¬i trong vø ngoøi nhø {ıÔc sæng sÚa {◊ qu⁄ vfi cfl th◊ nh¤n r‚

b`t cˆ lc nøo
• ThıÏng xuy‘n {’n nh…n vi‘n quang cÙ (optometrist) nhÏ khæm mƒt høng n√m
• N’u ph¿i {eo k⁄nh, n‘n løm nhı {¡ {ıÔc d»n. CÃn thŒn khi l‘n xuÂng cÀu thang n’u

n’u {eo k⁄nh hai hay ba tr‡ng (bifocals hay trifocals)
• Khi Ì ngoøi nƒng n‘n {eo k⁄nh mæt {◊ løm gi¿m nh˘ng tia nƒng quæ chfli vø trænh

ph¿i nheo mƒt; {Êng thÏi trænh cho tia c˙c t⁄m (UV) trong ænh m»t trÏi løm hı h¬i
mƒt.
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GGGGiiiiøøøøyyyy,,,,    ddddœœœœpppp
• N‘n mang giøy cfl gflt rÈng b¿n, {’ kh‰ng trÍn trıÔt vø ‰m l`y bøn ch…n
• N‘n mang giøy, dœp, vÎ cfl k⁄ch thıÎc {ng vÎi bøn ch…n cÚa m¤nh
• Ch„n giøy ‰m v˜a v»n bøn ch…n
• Trænh {i giøy cao gflt

NNNNflflflfliiii    ttttflflflflmmmm    llll¬¬¬¬iiii
• N‘n vŒn {Èng thıÏng xuy‘n, k◊ c¿ viŸc tŒp cæc {Èng tæc th◊ dÙc gip cho tı th’ vø

s˙ th√ng b≈ng cÚa cÍ th◊ {ıÔc m¬nh m“
• [i khæm mƒt thıÏng xuy‘n
• NhÏ khæm th⁄nh l˙c thıÏng xuy‘n
• Sau khi n≈m hay ngÊi, khi {ˆng l‘n n‘n t˜ t˜ {◊ cÍ th◊ cfl {Ú thÏi giÏ l`y l¬i th√ng

b≈ng
• Trænh nh˘ng lÂi {i ıÎt æt hay bfi {flng {æ
• Trænh vÈi v¡ ch¬y {’n tr¿ lÏi {iŸn tho¬i, b√ng qua {ıÏng, l‘n thang mæy ho»c trong

b`t cˆ sinh ho¬t nøo khæc
• N‘n chÂng gŒy hay dÒng mÈt dÙng cÙ nøo {fl {◊ gi˘ th√ng b≈ng khi {i l¬i n’u cÀn
• Trænh bıÎc {i tr‘n nh˘ng chË gÊ gh÷
• H¬n ch’ trong viŸc uÂng rıÔu, bia
• N’u th`y cfl nh˘ng lc bfi choænh væng hay {ˆng kh‰ng v˘ng, n‘n cho bæc s› bi’t
• N‘n th¿o luŒn vÎi bæc s› thıÏng xuy‘n v÷ viŸc dÒng thuÂc vø h·i h„ xem m¤nh cfl

cÀn dÒng chng n˘a hay kh‰ng.  Nhi÷u lo¬i thuÂc cfl th◊ løm cho cÍ th◊ m`t th√ng
b≈ng.

• N‘n {»t c‰ng tƒc {–n hay {◊ {–n b`m Ì mÈt nÍi dÿ l`y, gÀn chË m¤nh n≈m

MuÂn bi’t th‘m chi ti’t v÷ nh˘ng chıÍng tr¤nh tŒp th◊ dÙc vÎi mÙc {⁄ch løm m¬nh cæc
bƒp thfit vø c¿i thiŸn s˙ th√ng b≈ng cÚa cÍ th◊, li‘n l¬c CÍ Quan Chuy‘n M‰n V÷ Chˆng
XıÍng XÂp Æc (Osteoporosis Australia), sÂ {iŸn tho¬i 1800 242 141....

XıÍng lønh m¬nh XıÍng xÂp


