Bone health - preventing osteoporosis
Vietnamese

The Jean Hailes Foundation
or women’s health

Strc Khoé Xwong — phong ngra
chirng loang xwong

Noéi vé xwong Chirng loang xwong c6 thong
) ) thwong khong?

Xwong thuéc mé song tao thanh bdi cac té bao xwong
dac biét. Nhw cac phan khac cla co thé, xwong lién
tuc dwogc phan chia va thay méi. Luc chung ta con
nhd, xwong méi dwoc tao thanh nhiéu hgn la xwong  Cac yéu td nao ting nguy co bi
dwoc phan chia giup cho xwong phat Erien. Cho dén lodng xwong? )
cuoi thoi day thi thi qua trinh phat trien cla xwong NN 3
ciing sap hét, va dén cuéi thoi thiéu nién thi xwong * tién s gia dinh 6 ching loéng xuwong
chi clrng thém dwoc mot phan nao. + ché d6 an udng khong du chat voi

Mét trong ba dan 6ng va hon mét trong hai dan ba trén
60 bi gay xwong do chirng lodng xwong gay nén.

Tir d6 tudi gitra 30 tré di co sw khong twong xieng xay ~ * hut thuoc la

ra gitra qua trinh tao thanh va phan chia xwong. Két * chét rwou — ubng hon hai ly trung méi ngay

qua la sw suy yéu dan dan xwong & lan dan 6ng ca@ .« chit caféin — uéng hon ba tach tra hodc ca phé
dan ba khi ho cang I&n tudi. mdi ngay

Noi tiét td gioi tinh dong mét vai trd quan trong trong  * khong hoat dong than thé

viéc duy tri sy rdn chac cta xwong. O phu ni, chdt  + man kinh sém — trwée 45 tudi

oestrogen trong co' thé giam xudng & thdi ky man kinh

oden f ! + than ngudi 6m, nhod
va diéu nay tang toc dé mat xwong. g '

* khéng cb kinh nguyét trong mét thdi gian kéo dai,

Trong nam nam géu sau khi:man kinh, phu n mét ma nguyén do la do sy tap thé duc quéa nhiéu va
trung binh 10% tong khoi ltrong xwong cua ho. kiéng &n lam giam di chat oestrogen
Lodng xwong la gi? « st dung lau dai mét loai thuéc, nhw corticosteroids

tri chirng viém khép va suyén

Loang xwong xay ra khi Xuwong matditinhranchacva | thidu sinh t6 D.

day dac cla no vi co thé mét chét véi, 1am cho xwong
yéu va dé gay hon.

Thuwong chling ta sé khong thay dau hiéu ching loang
xuwong cho dén khi xwong bi gay. Nhung chd thuong
hay gay la & xwong héng, xwong séng va cb tay va
thwong Ia do bi t&¢ nhe gay nén. Céc tinh trang gay
xwong song vi chirng loang xwong lam bénh nhan
mat di chiéu cao, gay nhirc nhéi va dan dén sy phat
trién dan dan ‘chirng lung gu & dan ba ding tudi'.
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Strc Khoé Xwong — phong ngira

chirng loang xwong

Lam sao giam dwoc nguy co’
mac bénh?

An uéng khoé manh

C6 mét ché dod an ubng khoé manh — nhiéu trai cay,
rau cadi va cac loai ngﬂ'cc“)c chu’a’ ray. Bac biét 1a nén
an cac thic ?n giau chat voi. Qhét v6i quan trong cho
viéc phat trién va duy tri sw ran chac yé lghoé marjh
clia xwong, ma con giup cho ca co bap lan hé than
kinh hoqt dodng tot. Lwong chat yéi toi thieu qui vi nén
dung moi ngay trong thrc an udng la:

+ Tré em ti 1-3 tudi: 500mg/ngay

+ Tré em ti 4-8 tudi: 700mg/ngay

+ Tré em t&r 9-11 tudi: 1000mg/ngay

Thanh thiéu nién (t&r 12-18 tudi): 1300mg/ngay

+ Dan 6ng tr 19-70 tudi: 1000mg/ngay

+ Pan 6ng trén 70 tudi: 1300mg/ngay

* Phu nir tv 19-50 tudi: 1000mg/ngay

« Phu ni trén 50 tudi: 1300mg/ngay

Cac pho san cla sira 1a mot ngudn ddi dao chét
voi nhat. N6 c6 cac lwong chat véi cao va co thé
dé dang hap thu. Hay chon cac loai it chat béo dé
gidm nguy co Ién can hodc tang lwong cholesterol
(m& trong mau). Ca hdp an dwoc xwong cling la moét
loai thirc &n giau chét voi.
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zﬂ 35gm W 200g ik [ 2509
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(M&i phan nay bang khodng 300mg chét voi)
Sinh t6 D

Sinh t& D gilp tédng kha ndng hép thu chét véi tiv hé
thdng da day, ruét va than, dé cac té bao va mau trong
co thé c6 nhiéu chat véi hon. Bdng thai sinh té D con
gitp lang dong chét véi trong xwong.

Nguén sinh t& D chinh cho co thé 1a sy tiép xuc anh
nédng mét trdi cia da. Nghién clru cho thdy nguyén
do cla sw thiéu sinh t6 D 1a do nguoi ta & trong nha
nhiéu. Dé gitp co thé tao chét sinh té D chung ta can
co su tiép xdc v&i anh ndng mét troi tv 10 dén 15
phat. Tuy nhién, tranh phoi ndng qua do ciing 1a diéu
quan trong, d&c biét 1a vao mua hé, dé tranh nguy co
gay tac hai cho da va bj ung thw da.

Hoat déng than thé

Tap cac dong tac thé duc gilp tdng strc va chiu strc
néng déu dan sé tang khdi day dac cla xwong & moi
Itra tudi, kich thich sw phat trién cla xwong va tang
tinh mém déo va kha nang diéu khién nhirng cir dong
clia co thé. Cac loai thé duc dé nghj nén lam gdm di
bd, chay bd, choi tennis va nhdy mua it nhat ba bén
lan mot tudn, méi 1an 30 phut.

Cac bién phap khac
« Tranh huat thuéc 1.
« Tiéu thu it lai cac chéat rwou va caféin.

Chirng loang xwong dwoc chan
doan thé nao?

Cach chan doan chirng lodng xwong chéc chan nhat
la bdng cach do mirc day dac & xwong. Thir nghiém
nay thwong dwoc thue hién va chic chan nhat bang
ky thuat goi 1a DEXA, mét ky thuat dung tia X, voi
lwong nhd chat phéng xa, né chinh xac, va cé thé
dung dé theo d&i anh hwéng cta sy diéu tri va/hodc
theo dbi su tién trién cta bénh.

Toi dén dau dé cé thém thong tin?
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