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Labo nghién cdu xuong va co, Truong Pai hoc Ton Bc Thing

Theo T6 chiic Y t& thé gidi (WHO), lodng xudng la 1 trong 5 bénh khong lay nhiém nguy hiém hang
d4u trén thé gidi, dic biét 13 6 cac nudc phat trién. Day [a mot bénh Iy phic tap trong nhoém céc bénh
khong lay nhiém, véi dic diém chinh la siic manh clia xudng bi suy giam theo do tudi, ddn dén ting
nguy cd gay xuang, tli 6 tao ra ganh nang I6n cho ngudi bénh, gia dinh va xa hdi. Theo sd liéu tac
gia co dudc, 6 Viét Nam c6 khoang 1/4 phu nii va 1/10 nam gi6i cao tudi bi lodng xudng. Bling tii goc
dd y hoc, mat dé xuong (MPX) va cau triic xuong c6 lién quan truc tiép téi lodng xuong. Lam thé nao
dé phong, tranh ciin bénh nay sé dugc tac gia trinh bay trong bai viét dudi day.

Gay xuong va loang xuong

Ciing nhu nhiéu chuyén nganh
y khoa khéac, nhan thiic vé loang
xuang thay ddi theo thoi gian. Su
thay déi vé nhan thic hay dinh
nghia bénh ly thudng phan anh
sy hiéu biét clia gi6i chuyén gia
trong nganh, nhat 1a hiéu biét
vé co ché sinh hoc cla bénh.
Theo dé, loang xuong dugc dinh
nghia nhu sau: “Lodng xuadng la
mot bénh Iy ma dac diém chinh
la MDX bi suy gidm va cau tric
xuong bi thoai hoéa, dan dén
xuong bi yéu va lam gia tang
nguy cd bi gay khi va cham véi
mot luc nhd” [1].
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Osteoporosis

Xuang binh thudng (hinh trai) va xuong bi loang (hinh phai).
. i (nguon: webmd)
Hai yéu t6 quan trong trong

dinh nghfa trén 1a MPX va céu

truc xuong. MBX nghia la lugng
chat khoang trong xucdng dudc
tinh trén dién tich hay thé tich
xuong. C&u truc xuong dé cap
dén su lién két gilia cadc mo trong
xuong va hai thé loai xudong chinh
la xuong x0p (trabecular bone) va
xuong dac (cortical bone). MbX
phan anh phan lugng. C4u truc
xuong phan anh phan chat. Lugng

va chéat lam cho xuong chung ta
manh hay y&u. Khi & tui 50 tr&
di, thi lugng bi suy gidm va chat
bi thoai hda, lam cho xucng tré
nén yéu, dan dén chuing ta dé bj
gdy xudng. Thinh thoang chung
ta thay ngudi than trong gia dinh
dang di dung binh thudng, bdng
dung trugt chan té nga va bi gay
xudng. D6 |a tin hiéu cho thdy ho

bi lodng xuadng.
Gay xuong va hé qua

Hé qua cua gay xudng rat
nghiém trong, nhung khéng phai
ai cling biét. Chung ta it quan tam
dén gay xudng hay b xuadng cla
minh. Trong thuc t&€, gay xuong
lam cho bénh nhan chét sém:
Khoang 20% bénh nhan bi gay
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c6 xuong dui chét trong vong 12
thang, va nii gi6i c6 nguy co tu
vong cao han nam gigi [2-5]. O
n, nguy cd td vong vi nguyén
nhan nay tudng duong véi nguy
co ti vong vi bénh ung thu vu.

Theo nhiéu nghién cltu cho
thay, gdy xudng tay, xuong cot
sOng, xuong chau cling lam suy
giam tudi tho. C6 thé gay xuong
khoéng phai la nguyén nhan gay tu
vong truc tiép, nhung qua cac co
ché sinh hoc khéac, gay xuong va
lodng xudng lam cho ngudi mac
bénh t& vong sém. Diéu nay cé
nghia la chung ta nén quan tam
dén slic khde cla xuong, chi
khong nén nghi rang bd xuong
ma chung ta dang sé hiu la vinh
cliu.

D6i véi nhiing bénh nhan con
s6ng sau mét lan gay xuang, ho
c6 nguy cd gay xuong lan sau
cao hon va nhanh hdn [3]. Tinh
trung binh, nguy cd gay xudng
lan thd hai & nhiing ngudi da bi
gdy xudng tang gap 2-3 lan so
vGi nhiing ngudi chua tung bi
gay xudng [6, 7]. C6 nhiing bénh
nhan bi gay dén 5 lan sau khi bi
gay lan dau, va nhiing bénh nhan
nay thudng cé nguy cd ti vong
rét cao.

Ngoai hé qua lam sang ra,
gay xuong con lam suy gidm
chét lugng cudc séng cla bénh
nhan [8, 9], 1& thuéc vao ngudi
than do tan phé& mot phan co thé.
Chi phi diéu tri gay xuong ciing
la mot m6i quan tam dac biét doi
vGi ngudi bénh. Nghién cliu cla
ThS Pham N{& Hanh Van thudc
Trudng BPai hoc Duge Ha Ndi cho
thay, tinh trung binh, chi phi diéu
tri gay xuong héng la xap xi 17
triéu déng, chi phi nay cao han
chi phi diéu tri gay xuong cé tay
(khoang hon 11 triéu déng). Vat
tu'y té€ chiém ty trong cao va ciing
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la yéu t6 &nh hudng nhiéu nhat
dén chi phi diéu tri mot ca gay
xuong. B6 1a mét ganh nang kinh
t€ kha 16n cho gia dinh.

Phong ngira loang xuong

Phong nguia loang xudng phai
bat dau tu lGc con tré. Ly do la
vi xudng cla chung ta “tién héa”
theo tling giai doan. Trong do tudi
thiéu nién MDX tang rat nhanh,
va dat muc do cao nhat trong tudi
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thanh nién hoac trung nién (tu 20
dén 30 tudi). MPX tuong déi binh
én trong do tudi 30-50. Sau do
tudi 50 thi gidm r&t nhanh trong
thdi gian 2-5 nam, va sau do thi
giam khoang 0,5% méi nam. Tinh
trung binh, khi n gidi séng dén
do tudi 60 hay 70, ho da mat it
nhéat la 35% xuong. Do do, can
phai cé gang t6i da hoa MPX luc
tudi 20-30 hay trudc dé (ttc tudi
thiéu nién), dé sau nay khi bi mat
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MDX tuong déi binh 6n trong do tudi 30-50. Sau dd tudi 50 thi gidm rat nhanh
trong thoi gian 2-5 nam, va sau dé thi giam khoang 0,5% moi nam.
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xuang thi ching ta van con & mdc
dd an toan.

Hai y&u t6 quan trong nhat dé
t6i da hoa MDX Itc con tré la van
doéng thé luc va dinh dudng. Trai
vGi nhiéu ngudi nghi xuong 1a mot
mo ¢6 dinh, xuong that ra la mét
mo rat nang déng. Cac té bao
trong xudng dugc tao ra, chét di
va tai tao gan nhu hang phut dong
hé. Khi chiing ta van dong co thé
thi cac té€ bao xuong cling van
déng nhip nhang theo, ching tao
ra xuong mdi va lam cho xuaong
chéc va manh. Do do, khi cac phi
hanh gia bay vao vii tru, chi trong
vong 2 tudn, ho cé thé mat dén
15-30% MDX. Khi trg vé trai dat,
ho phai dugc khiéng, néu dé ho
di thi sé bi gay xuaong. Ly do la vi
trong moi trudng thiéu trong luc,
cac té bao trong xudng gan nhu...
lugi biéng, khong “lam viéc” va do
dé MDPX bi suy gidm rat nhanh.
Tuong ty, cac bénh nhan dét quy
cling mat rat nhiéu xucng vi thiéu
van dong. Do do, van dong ca thé
la “liéu thudc” hét stic quan trong
dé xay dung bd xuong chic va
manbh.

Yéu t6 thi hai la dinh dudng.
Xuong dugc lam tU nhiéu chat,
nhung chd yéu la calcium,
phosphorus, va collagen. Chung
ta hay nghe noi rang, 99% lugng
calcium trong co thé ndm & bo
xuong (va rang), va diéu nay
dang, nhung calcium chi chiém
khodng 60-65% trong xuong.
No6i ngan gon, calcium la thanh
t6 quan trong nhat cla xuong.
Do d6, an udng phai ddm bao
da calcium va vitamin D (vitamin
D gitp hap thu calcium, thi€u
vitamin D thi co thé chung ta sé
thai calcium qua dudng nudc tiéu
va mo hoi). Do do, ching ta can
caclium va vitamin D (khoang
1.000 mg calcium méi ngay).

Céc loai thuc phdm nén dung
hang ngay dé bd sung calcium
nhu sia, bao gbm sia chua
(yogurt), pho mat, hay néi chung
la cac san pham lam ti siia bo.
Ngoai ra, con c6 rau xanh (rau
dén, cai r6, dau phong..). Ca
chach, ca tuyét, ca moi, ca hdi
ciling chtia nhiéu calcium. Pé c6
dd vitamin D, ngudn tot nhat la
anh sang mat troi. M&i ngay chi
can phdi ning khoang 10 phut
vao budi sang 1a co thé co thé
hép thu da vitamin D. Cac chuyén
gia khuyén cao rang, chung ta
can khoang 600 IU vitamin D méi
ngay.

D6i vGi dan 6ng Viét Nam, mot
yéu t6 quan trong c6 anh huédng
dén stic khdée xudng la hat thuée
la. Thudc la 1a thi pham cla réat
nhiéu bénh nhu tim mach, tiéu
dudng, ung thu, nhung no6 cling
chinh 1a thd pham nguy hiém cho
xudng. Nhiing ngudi hut thudc la
thudng 6m tong teo, vi xuang clia
ho ciing “6m” nhu vay. MPX cla
ngudi hat thubc 14 thap hon ngudi
khéng hut thuéc la khoang 15-
20%. Hién nay, c6 khoang 50%
s0 thanh nién va trung nién ngudi
Viét hat thuée 1a va do 1a mét ty
Ié qua cao.

Duy tri luyén tap thé duc, &n
udng di dinh dudng chat calcium
va vitamin D, bd hut thudc 14 1a
nhiing Iua chon hiiu hiéu nhat dé
phong nglia loang xudng & moi
do tudi. Nhing bién phap nay
nam trong tdm tay cla chung ta.
Khong nén va khong bao gig y lai
vao thudc dé xay dung bod xuong
cla chung ta. That ra, mot s6
thuéc (nhu corticosteroid chéng
han) rat cé hai cho xuong. Do do,
can phai hiéu rd hay tim hiéu dé
biét thuéc nao co6 hai va thudc
nao khéng gay tac hai cho xuong,
chi khéng nén dung thuéc mét
céch bua bai &
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