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Phong tranh nguy co giy xwong ¢ nguoi cao tudi bién phap phong ngira

Nam 2011 Viét Nam chinh thic budce vao giai doan gia hda dan sb véi hon
8,6 triéu nguoi cao tudi chiém 10% dan sé va thudc nhém cac nude co toe do gia
hoa nhanh nhat thé gioi. Theo dy béo con sé nay sé ting 1én 16,66% va nam 2029
tuong duong voi khoang 16,6 triéu nguoi va 1én 26,1% vao nam 2049, tuong
duong vai khoang 27 triéu nguoi.

Tuy nhién nhitng thach thie rat 16n vé nhiéu mat dac biét 1a hé théng cham
séc suc khoe, nang cao chat lugng cudc song cho ngudi cao tudi. Ngudi cao tudi
s6ng chu yéu ¢ nodng thén lam néng nghiép. Khi tudi cang cao thi sac khoe ngay
cang yéu, ngudi cao tuoi doi dién véi ganh niang bénh tat kép, mac nhiéu bénh tat
cing lac dic biét 14 cidc bénh mén tinh nhu: tiéu duwong, tim mach, xuong
khép...Binh quan mdi nguoi cao tudi cd téi 3 bénh trong khi d6 nguoi cao tudi
chua bat kip véi cac thdng tin vé cac phuong phap phong ngira cac loai bénh tat
dac biét 1a tai nan thuong tich gay xwong va cac chi.

Nhan thang gianh cho nguoi cao tuoi Trung tamy té huyén phdi hop VGi
Tram y té cac x4, thi tran dua noi dung tuyén truyén vé kham tu van va cung cap
cac dich vu Cham soéc ngudi cao tUOl hudéng Nguoi cao tudi tu cham soc ban than
phong ngira bénh tat dac biét 1a cac yéu td, nguy co din dén giy xuong

Cic yéu to nguy co lién quan lodang xwong: Co6 nhiéu yéu t6 nguy co co thé
dan dén giy xuong, gom 2 nhom: Nguy co lién quan dén tinh trang lodng xuwong
va nguy co dé té nga.

- V@ tudi: tudi cang cao, nguy co lodng xuwong cang tang.
- V@ gidi: nit gidi co ty 1€ lodng xuwong cao hon nam gidi ¢ cung do tudi.

- Di truyén: Trong gia dinh c¢6 nguoi ting gdy xuwong vi lodng xuong thi cac
thanh vién khac trong gia dinh c6 nguy co géy xuong do lodng xuong cao hon khi
16n tudi. Nguoi co thé trang gay, nho dé mac loang xuong hon.

- Dinh dudng: Ngudi nhe can, dinh dudng kém, c¢6 ché d6 an kiéng lam giam
canxi va vitamin D trong khau phan an, dé mac loang xuong va gay xuong.

- Cach song Hut thubc 14, udng ruou qua mirc, cling véi it rén luyén thé luc 1a
nhing yéu t6 nguy co din dén lodng xuong, dé giy xuong.
Nguy co dé té ngi: Nguoi suy giam vé thé chat va tinh than: 1iét yéu chi, viém
khép man tinh, thi luc kém, 130 hoa, sa sut tri tu¢, Alzheimer...



St dung thudc: Nhiéu loai thudc khi udng vao c6 thé anh huong dén kha ning
gilr thang bang cua co thé cling nhu gay buon nga, chdong mat, mat tap trung... dé
gay té nga.

Nhirng diéu nguoi cao tudi cé thé 1am dé duy tri va cai thién do bén cia
xuong:

Hiéu duoc nguy co ca nhan cua chinh minh d6i voi gdy xuong. Diéu nay
dua trén bat ky y€u t6 nguy co nao nguoi bénh c6 thé co6 (nhu trén da néu). Khi
can, c6 thé hoi bac si dé do mat do xuong (do loang xuong).

Hiéu dugc nguy co ¢ nhan cta chinh minh d6i v6i lodng xwong. Di truyén
c6 moi lién quan kha rd doi véi stre khode cia xuong.

Hay lya chon 16i séng lanh manh, duy tri trong luong co thé hop 1y, ting
cuong canxi va vitamin D trong khau phan an. Khong hut thude 14, han ché bia
rugu, tang cuong tap luyén thé duc... gébp phan gidm nguy co loang xuong, gay
xuong vung khép hang.

Tham van ¥ kién béc si, xem xét va udng cac thude bd sung canxi va vitamin
D, thuoc chong huy xuong khi cén.j?/é“/"

(Phat thanh tir 01/10 dén 30/10/2020)

Noi nhdn:
- Trung tim Vin hoa — Thé thao va Truyén thanh huyén;
- Phong Dan s6;

-Tramy té x4, thi tran.

Hoang Anh Tuén
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