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Loang x00ng la sU suy ydu va lam ming bl day cla x00ng va sU mit matcla mitdl x00ng.

A

Trong cul ¢ sl ng, quy vl thull ng nghe nhidu vO tOm quan trl ng cla bl nh ung thO, tim mich va
t0t c0 nhOng bl nh man tinh khac. Bén c nh nhi ng mii de dol sOc khoU nay, ching ta cln
quan tdm xem xét cac bl nh khac cting kha phl biln trong cl ng ding Vilt Nam, va dil n hinh la
bl nh loang x00 ng.

Loang xuling hiln Onh hi0ng din 4.4 tri0u ngd0i MO, trong d6 cé khollng 65% trén d0 tuli 50.
Hiln nay t0i MO, c6 hin 10 triDu ngl0i dang sng vi can bl nh nay va c6 hin 4 tridu ngl0i khac
da di0c chin doan c6 mit do xd0ng thOp, c6 nguy cl din don loang xd0ng. Trong sU do6 co
hi'n 80% la n0 gili, 20% con I0i 1a nam gili. Khol ng 20% phil n Chau A dang sling vi chlng
lo&ng x00ng va 53% cé mit dl x00ng thd p.

NO gili th0Ong ¢é nguy cU mOc bl nh dang kO hin so vi nam gili, vi ly do r0t rd rang: x00 ng
clanl gilithDOng khéng day dic va di vl hIn x00ng cla nam gidi. M c du s ca mic bl nh
thOp hin (7%), nam gili khi b0 gay x00ng héng thiOng cé nguy cl t0 vong cao hin so vli nl
gili. VOy c&n bl nh nay & gi va tdi sao clng dlng Chau A thi0ng dl mic phli? B0 hilu ré thém
v viln d0 nay, chung ta cOn hilu nguyén nhan gay loang x00 ng.
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Nguyén nhén gay loang x00 ng

Loang x00ng la sU suy ydu va lam ming bl day cla x00ng va sU mOt matcla mitdl x00ng.
X00Ong diOc clu tlo bli ba thanh phin chinh, gitp x00ng holt di ng midnh md va linh holt:
Collagen la thanh phOn protein cung cp sO linh hol't cho khung x00 ng; Calcium-phosphateo
gilp x00ng phat trid n khi e md nh va chi ¢ chl n; thanh phOn thD ba la cac t0 bao sfing cé chic
nang lo0i bl va thay thO nhOng phln suy ydu cla x00ng. X00ng cla chung ta lién tdc thay dli
theo thii gian - xd0ng mdi d00 ¢ hinh thanh d0 thay vao phln hao mon cla x00ng cd. Khi con
trd, x00ng mOi ludn d00c hinh thanh nhanh hi'n x00ng cd, do d6 chang ta dit dilc mOdt do
x00ng ly t00ng. Chung tatilp tic c6 di0c mOtdl xd0ng nay cho din kholng a0 tuditl 20 d0n
25. Sau do t0 10 hinh thanh xd0ng va mdt x00ng b0t dlu thay dli cho d0n khitd 10 mOt x00ng
nhidu hin t0 10 x00ng hinh thanh. BOi vOi hou hit nd gili, t0 10 x00ng b0 mOt gia tang dang kO,
c6 thl mitdin 20 phOntram mOt d0 xO00ng trong vong 5-7 nam sau khi man kinh.

Bl nh lodng x00ng trong ¢ ng d0ng Chau A

La ngl0ichau A, x10 ng ching ta thd0ng ming hin va khung ¢l thD thi0ng nhi hin; dilu nay
din dinnguy cll mdc bq nh cao hiin. Cé mOt dO kil n cho hay 50 phUn tram nhing ca gay x00ng
héng sl x0y ra0 Chau A vao nam 2050.

NhO da di cOp O trén, mOt trong nhi ng thanh phln gi0 cho x00ng cla chung ta mdnh 1a canxi
phit phat, c6 chlia r0t nhilu trong thI ¢ phim va sOn phiim chO biln t0 sOa nhl: sOa, sla chua,
pho mat, v.v. Khollng 90 phin trdm cl thD cla ngd0i MO gic A khéng c6 khil ndng hip thi
lactose, c6 nghta la chung ta c6é v n di tiéu hda cac sin phim sl a, vi cl thd ta thilu hOt mOt
thD protein cé tén la lactase.

X00ng cla chang ta hot ding khod mOch cung vii vil ¢ luyln t0p cac holt d0 ng thl chOt; nOu
luyOn t0p thO 0 ng xuyén va didu do thi xd0ng s cang holt d0 ng khi e mdnh. Trong mdt nghién
clu bli Trung Tam Kil m Soat DO ch B nh (CDC), c¢é kholl ng 41 phdn trdm dan 6ng Chau A va

35,8 phin tr&m phl n0 Chau A tham gia vao céac holt dling luyln tlp thd dic thd thao. Con sl

nay thl'p h0 n mOc trung binh cla dan s toan qulc la 48,4%.

MOt d0 x00ng thO p va lodng géay ra nhil u bil n chO ng nhi gay x00ng héng, clt sing, cl tay, v.v.
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Ngay cU khi khong bao gil b0 té nga, cit sing cé thl trl nén qua you di ho tr0 cho cO thd va
bltdlu sOp dl holc nén i, gay ra bl nh gu lI0ng hol ¢ dang di sU bl gu xudng, gady mOt thOm
mO. Va di nhién la vil ¢ b0t d0 u ngan ngl a bl nh loang x00ng khéng bao gil 1a qua tr0.

Cach phong nglia bl nh

HOp thD d0 100ng canxi, vitamin D va t0p th0 dO ¢ thO0ng xuyén la chia khdéa di duy tri x00ng
chic va khi e minh. LOOng canxi mii ca nhan cn thay diitrong sult thdi gian sl ng. Sau day
la hi0ng din cho I00ng canxi cln thi0t:

- TO sO sinh d0n mOt tuli, cOn t0 210 dIn 270 milligrams (mQ)
- TO 3d0n 5 tuli, cdn 500 mg

-4 din 8tuli, cOn 800 mg

-9din 18 tuli, cOn 1.300 mg

-19d0n 50 tuli, cdn 1.000 mg

- 50 tuli trd Ién, cOn 1.200 mg

Sla va cac sin phOm tl sla la ngudn cung clp canxi, rdt thich hOp cho phln I0n nhO ng ai
khéng hi'p thD d00c chit lactose, hol ¢ nhi ng ai khéng thi 0 ng an hol ¢ ul ng cac loli thic

ph m khéng chl a lactose. Quy vl cling c6 thl dung céc loli thl ¢ phIm nhi qul hOnh, bdong cli
xanh, rau bina, cli xoan nu chin, ca hii con x00ng déng hl p, ca moi va cac thilc phm diu
nanh, nhd ddu phd, d0 c6 di0c I00ng canxi cdn thilt. Thul ¢ b0 sung canxi cing la mdtchOnlDa
t0t, nhO ng quy v khéng nén hip th0 nhidu hOn 2500 mg. CO thO cOn vitamin D d0 hOp tho
canxi. Vitamin D cting déng mOt vai tro quan tr0 ng trong vil ¢ gil cho x00ng chOc, khol. Do do,
vilc hOp thD d0 100ng vitamin D r0t cOn thilt va quan trdng. C6 ba ngul n cung cl p vitamin D:
anh sang mit trdi, thO ¢ phO m, va thul c b0 sung. Vitamin D d00c tim thOy rOt it trong cac thOc
phim t0 nhién, nhing c6 ham 100 ng kha nhilu t0 nhOng lo0i thO c phIm sOa holc chO biln 10
sla. Anh nng mit tri 1& ngul n cung clp vitamin D, tuy nhién, nOu til p xdc trong thii gian dai
c6 thd dindinrdiro mic blnh ung thl da. NgOOil0n doDi 50 tuli cln 400-800 d0n vO quic t0
(IU) vitamin D m0Oi ngay, va ng00il0n t0 50 tuli trd 1én nhin d00c¢ 800 - 1.000 U vitamin D mOi
ngay. MOt s ngi0i cé thd cOn nhilu vitamin D hin mOt sO ngd0i khac. Theo Viln 'Y khoa (IOM),
mOc d0 hOp thd an toan thulc bl sung vitamin D la 4.000 |U/ngay dli vOi hOu hOt ng0Oi l0n.
Hay nhl r0ng vitamin D cé thD d00c tim thOy trong nhilu chOt b0 sung, do dé, bl n phii dl y kO
I00ng vO ham 100 c vitamin ma bl n sO ding. Chd cOndung viisO I00ng vla dd la tOt, khong
nhilu cing khéng it.
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Loang x00ng la mOt bl nh kha nghiém tring ma thiOng I0i b0 b0 qua. Nhing thit ra quy vO nén
chu y din nhi ng phi0ng phap ngan ngla bl nh lodng x00ng: hi p thD dl vitamin D va canxi,

gly ding mitdl xd0ng chic chin, hOn chd va ngan ngla té ngé, va ding va ngli vOitl tho tOt.
Hay nhi rIng, khéng bao gil la qua sim holc qua mulln dl bltdlu blo vl x00ng cla quy vi.

Ngul n: National Osteoporosis Foundation - http://www.nof.org/ ; Mayo Clinics - http:/www.m
ayoclinic.com/

; va Asian American Health Initiative —

http://www.aahi.org/
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