“"Huéng Pén Cudc Song Lanh Manh”
.'. Alherta Health la nhan dé cua cac bai bdo dudc xudt ban va loat bai phat thanh
. Ser‘“ces do Ban Y T€ Alberta phat hanh qua nhiéu hinh thirc trong cac cdng
dong van hoda dan toc nham tang cwdng va phat huy nhan thirc vé strc khoe.

Viethamese

Bénh Loang Xwong
OSTEOPOROSIS
Tai Gia-Na-Dai, cw khoang mét trong bén phu niy va mét trong tam nam gi&i hon 50 tudi 1a mang bénh
loéng xwong. Can bénh nay co thé tan pha doi sbng con ngwoi, gay ra dau nhtrc nhw gay xwong,
khuyét tat va 1am bién dang. Nhuwng rat tiéc 1a khéng cé mét diu hiéu canh bao cu thé nao mai cho toi
khi xwong bi gay.

Bénh Loang Xwong la gi?(What is osteoporosis?)

Xwong la dang mé séng, thwdng xuyén dwoc tai tao qua mot qua trinh tw nhién trong d6 xwong maéi thay
thé cho xwong cii. Khi ching ta I&n tudi, qua trinh nay tré nén it hiéu qua va chung ta bat dau mét
xwong dan dan. & mét sd ngudi mang bénh loang xwong thi tinh trang mat xwong xay ra nhanh hon
lam cho xwong ra4t méng va yéu dan theo thoi gian. Khi bénh lo&ng xwong lam cho xwong tré nén qua
yéu thi nhirng clr déng don glan nhw cui ngwoi xuong dé nhac mot tui nang chtra hang di chg’ hoac hat
hoi that manh cung c6 thé gay gay xwong. Gay xwong cb tay, gay cot sbng va gay xwong héng la nhirng
trwong hop phd bién nhat c6 lién quan dén bénh loang xwong. Gay xwong hong do bénh loang xwong la
van dé nghiém trong dbi voi phu 1&o0, mang t&i 20% s0 tir vong & cac ca va gay t6i 50% mat nang luc &
nhirng ngwdi qua khoi sau khi gay xwong. Sau moét lan gay xuong, nhiéu phu |0 khéng con kha nang
sbng doc 1ap va nhiéu ngwdi phai can dwoc chdm séc diéu duéng tai nha.

Nhirng ai c6 nguy co mang bénh loang xwong?(Who are at risk?)

Déc biét 1a phu nir dé bi lodng xwong bdi vi chat hor-mon es-tro-gen gilr vai trd quan trong trong viéc duy
tri strc khde ctia xwong. Vao thdi gian man kinh, mirc es-tro-gen gidm xudng rat mau va nhiéu phu niv
cadm thdy mrc dd méat xwong vwot nhanh. Cho du nam gigi ludn ndng xwong hon phu nir nhung ho
ciing khdng mién bénh. Khi lén tudi, nam gi¢i cling bi mat khéi lwgng xwong, do dé ho ciing nén theo
nhirng thay dbi trong cach séng dwec dé nghi cho ho dé ngan ngira hodc tri hoan bénh loang xwong xay
ra. Cho du chwa xac dinh dwoc nguyén nhan nao gay bénh loang xwong nhung cé mét so yéu t6 nao
d6 gilr vai tro trong viéc lam phat ra can bénh nay. Néu quy vi c6 mét vai yéu td nguy hiém sau day thi
nén ndi chuyén véi bac si gia dinh vé viéc lam thir nghiém dod déc cla xwong (bone density test) va thuc
hién viéc ngan nglra dé gidm nguy co mang bénh.

Yéu t6 nao la yéu té nguy hiém?(What are some risk factors?) ’

Mot sO nguy co cho thay ching nguy hiém hon nhirng nguy co khac béi nhirng diém sau:
e Xwong nhd manh khanh

Thiéu chét cal-cium trong ché do &n udng

it van dong than thé

Céat b budng trirng, hodc man kinh truwéc 45 tubi

Pa qua thoi gian man kinh

Thiéu Vi-ta-min D

Hut thube 14

Udbng qué nhiéu ca-phé hodc udng ruou

Gia dinh c6 ngwoi mang bénh loang xwong*

S dung qua dd mét sb thube (vi du nhw: Cortisone, prednisone, thubc chéng co giat)*

P4 twng bi gy xwong*

Toi c6 thé lam gi dé ngén ngtra bénh lodng xwong?(What can | do to prevent osteoporosis?)

Pem chat cal-cium vao ché dé dn uéng: Nhirng nguwdi hon 50 tudi can tir 1000 cho dén 1500 mg chat
cal-cium cho méi ngay. Khi lén tudi co thé ctia quy vi cling khéng hap thu chat cal-cium vi vay an ubng
thwe phadm giau chat cal-cium 1a diéu rat quan trong. Néu khong an udng thwe pham giau cal-cium thi co
thé quy vi can phai udng thubc bd xung cal-cium.

C6 du Vi-ta-min D: Co thé khéng hap thu dé& dang chét cal-cium néu khéng cé vi-ta-min D. Anh sang
mat trdi 14 ngudn chinh yéu cta vi-ta-min D tw nhién. Hau hét cac phu ldo khéng nhan da vi-ta-min nay
va nén uéng thubc bd sung vi-ta-min D tr 400-800 don vi qudc té cho méi ngay (nhat 1a & Gia-Na-bai,
vao cac thang mua déng thi cwong dé anh sang tr mat tréi chi coé chat it)
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Nang déng méi ngay: Phan &ng clia xwong dbi véi viéc tang cwong hoat ddng co thé la lam cho
xwong chac chan hon. Nén thwdng thuwe hién nhivng sinh hoat thuwdng xuyén mang sirc ndng nhw khiéu
vili, di bd, leo nui va choi quan vot. Thém vao dd, nhirng bai tap thé duc phat huy thang bang va phdi
hop (tai chi, boi 16i va nhivng bai tap déo dai) cé thé gitp quy vi it bi té nga va gy xwong. Nén tiép tuc
th&r hoai cho dén khi nao tim dwgc mot dang sinh hoat pht hop cho quy vi!

Tranh hat thuée: Nhivng nguoi hut thube cé téc dd mat xwong nhanh hon va cé nguy co bi gy xwong
nhiéu hon so v&i nhirtng ngudi khéng hat thube. Phu niy hat thube 14 buwédc vao thdi man kinh sém hon
mot chut so véi phu nir khdng hat thube. Viéc nay gay nén giai doan mat xwong xay ra nhanh & Ira tudi
con tré.

Liéu phap hor-mon la gi va né dwoe sir dung ra sao? (What is hormone therapy and how is it used?)
Thém vao viéc ap dung ché d6 &n ubng va cach séng lanh manh cho xwong, mot s6 nguoi van phal can
dwoec tri liéu bang thuéc dé ngén ngwa hod&c tri bénh loang xwong. Thubc bé sung hor-mon thay thé
nhwng hor-mon ma budng trirng ctia nguoi phu ntr d6 ngung tao ra vao thoi gian man kinh. Bang cach
lam gidm sy tudt mirc es-tro-gen nhivng thudc bd sung nay cé thé ngan nglra hodc diéu chinh méc mét
xwong. Nhwng es-tro-gen khéng phai lic nao ciing pht hop. Quy vi nén ban thdo véi bac sT dé quyét
dinh str dung hay khéng st dung es-tro-gen khi xem xét nhirng diéu kién riéng biét ctia quy vi. Bac si ¢
thé cho toa thudc Bis-phos-pho-nates, diéu bién thu nhan es-tro-gen lwa chon (gibéng nhuw ra-lo-xi-fene),
hodc thudc xjt mi cal-ci-to-nin 1a nhirng cach tri liéu khac c6 thé st dung .

Cach nao dé toi c6 thé giai quyét con dau nhirc?(How can | manage my pain?)

Néu quy vi bi gdy xwong thi c6 thé bi dau rat dot ngdt va nhidu. Phuc hdi chirc ndng c6 thé méat thoi gian
nhwng mirc dd dau nhirc thuwerng sé giam di dan dan va cudi cung thi hét han. Nhwng khéng may & mot
s& nguoi b lodng xwong sé chiu dwng bénh dau nhirc man tinh. B&i vi dau nhirc man tinh cé thé 1a hau
qua cot sdng bj gay dé ép vao nhau hodc do cac bap co co rut, do dé quy vi can dwoc chan doan bénh
chinh xac dé bao dam duoec tri liéu phu hop va cé hiéu qua. Pau nhirc la d4u hiéu dau tién cla co thé
thac héi chung ta chu tam dén sirc khde clia minh bang cach diéu chinh nhirng sinh hoat va théng 1é cla
minh dé c6 thé diéu hoa con dau nhirc ma khéng phai bé tay dau hang.

Nuéc da va hoi néng: Dap nuédc da va hoi ndng cé thé lam gidm dau nhirc. Mubn dung nwéc da, quy
vi lam déng lanh mét cai khan da thAm nwéc. Cac loai tdi lanh mém — soft cold packs (hoac mét tui dau
déng lanh) cling rat hiru dung vi né cé thé nam theo dwdng cong clia co thé. Dung hoi néng bang cac
binh dwng nwéc ndng, khan néng hodc tii chwdm néng. Nén can than khi dung nuéc da hodc hoi néng
vi cd hai co thé gay phéng.

Thuébc: thubc gidm dau (a-ce-ta-mi-no-phen va nhirng loai thubc twong tw nhw as-pi-rin) thuwdng luén co
hiéu qua va dwoc dung nap tét nhwng ciing cé nhivng gidi han ctia chiing. Bac si sé c6 thé bao cho quy
vi khi nao dung va thuéc cé thé hiru dung ra sao.

Nhirng liéu phap khac: con nguwdi cdm nghiém dau nhirc khac nhau cling nhw dap rng v&i cach tri liéu
ciing khac nhau. Trong ltic khéng c6 nhirng cach chira dirt mau nhiém, thi viéc suy nghi tich cuc, thw
gian, tinh tm, cham ctu, hinh twong hoa, TENS ( kich thich than kinh dién tir qua da) 1a nhirng cach
ludn dwoc st dung tir nhivng ngwdi mang bénh dau nhirc man tinh gay ra do bénh lodng xwong. Mot sé
phwong cach cé hiéu qua dbi véi ban va mot sé khong tac dung. Gilr cho minh luén c&i mé dau éc:
khong bd sét bat cv diéu gi ¢ thé hivu ich cho minh.

Tir dau toi c6 thé lay thém thong tin va nho glup do?(Where can | get more information and support?)
H6i Bénh Loéng Xwong cua Gia —Na-bai c6 thé gitp d&, ho tro, chuyén g tri liéu va cung cap théng tin
tor s6 1-800-463-6842.

Néu quy vi mudn dwoc chuyén giri dén phong kham bénh lodng xwong gan nhat, hay ghi danh tham duw
cac I6p tap va I6p day phu hop voi quy vi, lién lac voi BS hoac ndi chuyén véiy ta vao bat cr luc nao
trong ngay, 7 ngay trong tuadn bang cach goi Pwong Day Strc Khde Alberta - Alberta Health Link & sb
mién phi 1-866-408-LINK (5465)

Theo tai liéu: Thong Tin vé Bénh Loang Xuong - t& bao danh cho phu ldo, Co Quan Y Té Céng Chung
cla Gia-Na-Dai www.phac-aspc.gc.ca/seniors-aines
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