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Loãng xương là một chứng bệnh làm cho xương  bị yếu, giòn và dễ bị gãy hơn bình thường.
Chỉ cần một va chạm nhẹ hoặc  ngã cũng có thể làm xương bị gẫy nặng. Chứng loãng xương
thường được gọi  là chứng bệnh âm thầm, quá trình loãng xương diễn ra từ từ nên không  gây
triệu chứng gì. Chỉ tới khi loãng xương nặng, xương bị gãy hoặc bị  xẹp mới có biểu hiện.

        

  Tập thể dục đều đặn giúp xương chắc khỏe. Ảnh: T.S      

Dấu hiệu của loãng  xương

  

Dấu hiệu sớm nhất là đau lưng nhẹ, âm ỉ, dấu hiệu này  thường bị bỏ qua. Nếu không điều trị
loãng xương có thể gây ra gãy  xương. Bất cứ xương nào trên cơ thể cũng có thể gãy, nhưng
thông thường  nhất là xương hông, xương sống, xương cổ tay, xương sườn, xương chậu và 
xương cánh tay.

  

Hàm lượng chất khoáng trong xương cao ở tuổi 25  sau đó giảm xuống ở nữ độ tuổi mãn kinh và
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nam khoảng 55 tuổi. Tỷ lệ  khối lượng xương giảm đi hàng năm thay đổi từ 0,5 - 2% tùy theo
từng  người. Những người khi còn trẻ có độ đặc xương thấp thì khi về già dễ bị  loãng xương.
Các yếu tố ảnh hưởng tới độ đặc của xương bao gồm: thiếu  oestrogen, thiếu hoạt động, hút
thuốc lá, uống rượu và dùng nhiều thuốc,  chế độ dinh dưỡng thiếu canxi. Thể phổ biến nhất của
loãng xương được  cho là nồng độ estrogen (nội tiết tố sinh dục nữ) thấp sau mãn kinh. Vì  vậy,
phụ nữ sau mãn kinh thường bị loãng xương. Ở nam giới thì dấu hiệu  của loãng xương xuất
hiện chậm hơn.

  

Có thể kiểm tra loãng xương  bằng chụp Xquang và đo độ dày của xương bằng máy siêu âm

  

Điều trị loãng xương

  

Điều  trị có thể làm ngừng tiến triển của loãng xương nhưng không hồi phục  được những tổn
hại trước đó. Do đó việc điều trị sớm là rất cần thiết.  Mục đích của điều trị là ngăn ngừa cho tế
bào xương không bị mất thêm và  tránh cho xương bị gãy. Điều trị làm giảm sự mất xương bao
gồm tăng can  xi qua chế độ ăn và thuốc uống, bổ sung vitamin D hoặc fluorid tác động  lên sự
chuyển hoá của xương. Phụ nữ mãn kinh có thể phòng ngừa hoặc làm  ngừng sự phát triển của
loãng xương bằng điều trị oestrogen thay thế.

  

Phòng chứng loãng  xương

  

Can xi là thành phần cấu trúc quan trọng của xương,  giúp cân bằng kiềm toan để giữ trương lực
cơ. Vì vậy, cần cung cấp đầy  đủ can xi cho cơ thể qua chế độ ăn uống, vận động. Nhu cầu về
can xi ở  trẻ dưới 12 tuổi là 800 - 1000mg/ngày, trên 12 tuổi và người lớn cần  1200mg/ngày,
phụ nữ có thai và đang cho con bú cần 1500mg/ngày. Các thực  phẩm giàu can xi là sữa và các
chế phẩm từ sữa, các loại cá, tôm, cua,  ốc, đậu tương, rau cải, lòng đỏ trứng... Ngoài ra cần bổ
sung nguồn  vitamin D (trong sữa, trứng, nấm tươi, cá hồi, lươn, trai, sò...) để cơ  thể hấp thụ
được can xi. Phụ nữ mang thai nên ăn thức ăn đa dạng, bảo  đảm đủ can xi và chất đạm giúp
hình thành xương cho thai nhi trong suốt  quá trình phát triển. Nên vận động điều độ, phù hợp
lứa tuổi, tạo sự dẻo  dai cho cơ thể. Tập thể dục vừa sức như đi bộ đạp xe, bơi... vì tập thể  dục
giúp cho xương được rắn chắc, giúp tăng mật độ xương, hạn chế chứng  loãng xương.

  

Bác sĩ Vũ Minh
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