
Trang này được d� ịch bằng máy và chưa được bác sĩ kiểm tra. Bản tiếng Anh là bản chính thức.

N�ếu b�ạ n là người lớn tu�ổi và b�ạ n đã gãy xương s�u một cú ngã đơn gi�ổ n (v�ếp ph�ổ i t�ếm th�ổ m, v�ếp ngã trong

vườn, trượt ch�n khi đứng dậy từ gh�ế), thì ch�ến thương đó đ�ng c�ế gắng truy�ền đ�ạ t cho b�ạ n một th�ng tin

hữu ích. Một chi�ếc xương biạ  gãy chiổ  từ một cú ngã nh�ạ  thường là d�ếu hiệu đ�ều ti�n cho th�ếy xương đã �m

th�ềm trở n�n y�ếu hơn mức bình thường. Tin t�ết là đ�y là một trong những c�ổ nh báo có th�ổ c�n thiệp rõ ràng

nh�ết trong y hoạ c: có một k�ế ho�ạ ch cuạ  th�ổ đ�ổ làm cho xương chắc khoổ � hơn và ngăn ngừ� cú ngã ti�ếp th�o

trước khi nó x�ổ y r�. Tr�ng này gi�ổ i thích gãy xương do giòn xương là gì, t�ạ i s�o nó qu�n troạ ng, và những biện

pháp thực ti�ễn thực sự hiệu qu�ổ .

“Gãy xương do giòn xương” là gì?

Gãy xương do giòn xương là tình tr�ạ ng xương biạ  gãy do một v�ụ  té ngã với năng lượng th�ấp, tức là té từ

chi�ều c�o đứng trở xu�ếng, lo�ạ i v� ch�ạ m mà bộ xương khoổ � m�ạ nh cuổ � người tr�ổ  thường có th�ổ chiạ u đựng

được. Khi xương gãy chiổ  với lực tác động nhoổ  như vậy, nguy�n nh�n thường là do xương biạ  moổ ng đi và suy

y�ếu, một tình tr�ạ ng được goạ i là loãng xương. Vuạ  té ngã là y�ếu t�ế kích ho�ạ t; xương y�ếu là nguy�n nh�n cơ b�ổ n.

Ở chi tr�n, h�i lo�ạ i gãy xương do giòn xương ph�ổ bi�ến nh�ết là gãy c�ổ tay (gãy đ�ều dưới xương qu�y, xương

cẳng t�y ng�y phí� tr�n c�ổ t�y) và gãy vai (gãy đ�ều tr�n xương cánh t�y). C�ổ  h�i đ�ều x�ổ y r� th�o cùng một cơ

ch�ế (b�ạ n đư� t�y r� đ�ổ đỡ khi ngã, hoặc b�ạ n ngã xu�ếng đi�ổm v�i), và c�ổ  h�i thường là d�ếu hiệu c�ổ nh báo đ�ều

ti�n cho th�ếy xương đ�ng biạ  moổ ng đi. Nhi�ều người hoàn toàn kh�ng có triệu chứng cuổ � loãng xương cho đ�ến

khi một vuạ  té ngã nh�ạ  g�y r� gãy xương, và tr�n phim X-qu�ng, hình �ổ nh gãy xương tr�ng nghi�m troạ ng hơn

nhi�ều so với mức độ tác động cuổ � vuạ  ngã.

P A T I E N T  I N F O R M A T I O N

Phòng ngừa té ngã
và gãy xương do
giòn xương
Giữ vững — tay v� ịn, ánh sáng tốt và các bài tập cân bằng giúp ngăn ngừa té ngã, nguyên
nhân gây ra các gãy xương giòn.
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Taạ i sao một xương gãy đơn l�ẻ  đáng đ�ẻ hành động

Đi�ều khi�ến nhi�ều người ng�ạ c nhi�n nh�ết là: s�u khi đã từng biạ  một gãy xương do loãng xương, nguy cơ biạ  gãy

xương khác (b�o g�ềm c�ổ  gãy xương h�ng hoặc cột s�ếng nghi�m troạ ng hơn) cuổ � b�ạ n tăng g�ếp đ�i. Một v�ết gãy

c�ổ t�y ở độ tu�ổi sáu mươi hoặc b�ổ y mươi kh�ng chiổ  là một v�ết gãy c�ền được bó bột và boổ  qu�; đó là một d�ếu

hiệu c�ổ nh báo sớm, rõ ràng cho một v�ến đ�ề mà n�ếu kh�ng được gi�ổ i quy�ết, có th�ổ s�u này d�ễn đ�ến gãy xương

h�ng, một ch�ến thương khó phuạ c h�ềi hơn nhi�ều.

Đó là lý do t�ạ i s�o chúng t�i coi một gãy xương do loãng xương là lời k�u goạ i hành động tr�n hai mặt trận

cùng lúc. Chiổ  đi�ều triạ  xương gãy s�ễ  gi�ổ i quy�ết v�ến đ�ề hiện t�ạ i nhưng kh�ng làm gi�ổ m nguy cơ trong tương l�i.

H�i nhiệm vuạ  đó là: làm cho xương chắc khoổ � hơn và ngăn ngừ� té ngã ti�ếp th�o.

Mặt trước: Làm cho xương chắc khoẻ � hơn

Nhiệm vuạ  đ�ều ti�n là xác điạ nh mức độ chắc khoổ � (hoặc y�ếu) thực sự cuổ � xương b�ạ n, s�u đó thực hiện các

biện pháp c�n thiệp.

Đánh giá mật độ xương. Xét nghiệm ti�u chu�ổn là q�ét DEXA, một lo�ạ i ti� X li�ều th�ếp, kh�ng g�y đ�u

(thường ở vùng h�ng và cột s�ếng) đ�ổ đo mật độ xương. K�ết qu�ổ  cho bi�ết b�ạ n có biạ  loãng xương h�y kh�ng

và mức độ nghi�m troạ ng cuổ � tình tr�ạ ng này.

B�ổ s�ng vitamin D và canxi. Xương được c�ếu t�ạ o từ c�nxi, và cơ th�ổ b�ạ n kh�ng th�ổ h�ếp thu c�nxi hiệu

qu�ổ  n�ếu thi�ếu vitamin D. Nhi�ều người lớn tu�ổi biạ  thi�ếu vit�min D mà kh�ng h�y bi�ết. Một xét nghiệm

máu đơn gi�ổ n và, n�ếu c�ền, việc b�ổ sung ch�ết này có th�ổ khắc phuạ c tình tr�ạ ng tr�n, t�ạ o n�n một trong

những n�ền t�ổ ng d�ễ dàng thi�ết lập nh�ết.

Xem xét sử d�ụ ng th��ấc baổ o vệ xương. Khi mật độ xương th�ếp, có những lo�ạ i thu�ếc đã được chứng

minh rõ ràng giúp làm chậm quá trình m�ết xương hoặc tích cực tái t�ạ o xương, qu� đó gi�ổ m đáng k�ổ nguy

cơ gãy xương ti�ếp th�o. Việc lự� choạ n lo�ạ i thu�ếc phù hợp với b�ạ n là một cuộc th�ổ o luận c�ền thực hiện với

bác siễ  đ� kho� hoặc chuy�n gi�.

Nhi�ều bệnh viện hiện n�y vận hành diụ ch v�ụ  liên laụ c gãy xương, một nhóm chuy�n trách việc phát hiện và

chăm sóc những bệnh nh�n s�u khi biạ  gãy xương do loãng xương, đ�ổ m b�ổ o quy trình đánh giá sức khoổ �

xương này được thực hiện đúng mức, th�y vì biạ  boổ  sót trong khi moạ i người chiổ  tập trung vào việc bó bột. N�ếu

khu vực cuổ � b�ạ n có diạ ch vuạ  này, việc được giới thiệu đ�ến là r�ết đáng giá. (Đ�ổ bi�ết th�m chi ti�ết v�ề mật độ

xương, loãng xương và các lo�ạ i thu�ếc li�n qu�n, x�m tr�ng sức khoổ � xương và loãng xương đi kèm.)
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Hai mặt trước: Ngăn ngừa l�ần ngã ti�ếp th�o

Tăng cường mật độ xương làm gi�ổ m mức độ t�ổn thương do ngã. Ngăn ngừ� ngã lo�ạ i boổ  hoàn toàn nguy�n

nh�n. H�ều h�ết các vuạ  ngã thực sự có th�ổ phòng ngừ�. Những biện pháp c�n thiệp hiệu qu�ổ  nh�ết l�ạ i khá đơn

gi�ổ n.

Xử lý các m�ấi ng�y hiêổm taụ i nhà. Đ�y là nơi nhi�ều vuạ  ngã thực sự x�ổ y r�. Lo�ạ i boổ  hoặc c�ế điạ nh các t�ếm

th�ổ m loổ ng l�ổ o và d�y điện ch�ạ y dài, doạ n d�ạ p đ�ề đ�ạ c khoổ i l�ếi đi và c�ều th�ng, c�ổ i thiện ánh sáng (đặc biệt là

ở c�ều th�ng và đường đ�ến phòng tắm vào b�n đ�m), và lắp t�y viạ n ở c�ều th�ng cùng với th�nh viạ n trong

phòng tắm. Một đèn nguổ  đặt giữ� giường và nhà vệ sinh giúp ngăn ngừ� một s�ế lượng đáng k�ổ các vuạ

ngã.

Mang giày dép phù hợp. Những đ�i giày vừ� vặn, ch�ếng trượt, đ�ế bằng và buộc chặt chắc chắn t�ết hơn

dép xoổ  ch�n, giày l� hoặc đi t�ết. Đ�u ch�n và việc choạ n giày kh�ng phù hợp �m th�ềm làm suy y�ếu kh�ổ  năng

giữ thăng bằng cuổ � b�ạ n.

Kiêổm tra mắt. Hãy ki�ổm tr� thiạ  lực và cập nhật kính mắt. N�ếu b�ạ n đ�o kính h�i tròng hoặc kính đ� tròng,

hãy lưu ý rằng chúng có th�ổ làm mờ các c�ạ nh cuổ � bậc th�ng; một cặp kính ri�ng dùng cho c�ều th�ng và đi

bộ ngoài trời đ�i khi giúp ích.

Xem xét laụ i th��ấc men. Một s�ế lo�ạ i thu�ếc g�y bu�ền nguổ , chóng mặt hoặc tuạ t huy�ết áp tư th�ế khi b�ạ n

đứng dậy, và nguy cơ ngã tăng l�n khi b�ạ n dùng nhi�ều lo�ạ i cùng lúc. Dược siễ  hoặc bác siễ  đ� kho� có th�ổ

x�m xét l�ạ i d�nh sách thu�ếc và đơn gi�ổ n hó� hoặc đi�ều chiổ nh những lo�ạ i góp ph�ền g�y nguy cơ.

Q�aổ n lý chóng mặt và h�yêất áp khi thay đ�ổi tư thêấ đứng. N�ếu b�ạ n c�ổ m th�ếy choáng váng khi đứng dậy

từ tư th�ế ng�ềi hoặc nằm, hãy đ�ề cập đ�ến đi�ều này; tình tr�ạ ng này thường có th�ổ đi�ều triạ  được. Việc đứng

dậy chậm rãi và dừng l�ạ i trước khi đi bộ là một thói qu�n đơn gi�ổ n nhưng hữu ích.

Tập l�yện sức maụ nh và thăng bằng: bước q�an troụ ng nh�ất. Trong t�ết c�ổ  các muạ c trong d�nh sách này,

các chương trình x�y dựng sức m�ạ nh ch�n và kh�ổ  năng thăng bằng có bằng chứng t�ết nh�ết v�ề việc thực

sự gi�ổ m thi�ổu nguy cơ ngã. Các phương pháp như thái cực quy�ền và các lớp hoạ c sức m�ạ nh và thăng bằng

có c�ếu trúc (vật lý triạ  liệu hoặc bác siễ  đ� kho� cuổ � b�ạ n có th�ổ giới thiệu cho b�ạ n một lớp điạ � phương) giúp

b�ạ n vững vàng khi đứng và, như một lợi ích th�m, giúp xương được t�ổ i troạ ng và khoổ � m�ạ nh. Duy trì ho�ạ t

động th�ổ ch�ết m�ng tính b�ổ o vệ chứ kh�ng ph�ổ i ruổ i ro.

Ngã không chiẻ  là “một ph�ần c�ẻ a q�á trình lão hóa”

D�ễ dàng cho rằng ngã là đi�ều đơn thu�ền x�ổ y r� khi b�ạ n già đi, và bắt đ�ều co h�ạ p cuộc s�ếng cuổ � b�ạ n đ�ổ tránh

nó: r� ngoài ít hơn, làm ít hơn, di chuy�ổn ít hơn. B�ổ n năng đó �m th�ềm làm moạ i thứ t�ềi tệ hơn, vì b�ạ n di

chuy�ổn ít hơn, b�ạ n trở n�n y�ếu đu�ếi và kém �ổn điạ nh hơn. Ngã kh�ng ph�ổ i là một ph�ền kh�ng th�ổ tránh khoổ i

cuổ � quá trình lão hó�, và ph�ền lớn các vuạ  ngã có th�ổ phòng ngừ� với các bước thực ti�ễn n�u tr�n. Muạ c ti�u
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kh�ng ph�ổ i là boạ c b�ạ n trong b�ng gòn; mà là giữ cho b�ạ n m�ạ nh m�ễ , �ổn điạ nh và đuổ  tự tin đ�ổ ti�ếp tuạ c làm những

đi�ều b�ạ n y�u thích.

Khi nào c�ần đi ki�ẻm tra hoặc tìm ki�ếm sự giúp đỡ

Sa� b�ất kyỳ  gãy xương do loãng xương nào, hãy hoổ i bác siễ  đ� kho� hoặc nhóm ph�ễu thuật cuổ � b�ạ n v�ề 

đánh giá sức khoổ e xương (một quét DEXA và x�m xét vit�min D, c�nxi và liệu có n�n dùng thu�ếc b�ổ o vệ

xương h�y kh�ng). Đừng đ�ổ cuộc trò chuyện k�ết thúc chiổ  với việc bó bột.

Hãy gặp bác siĩ  đa khoa nêấ� baụ n biụ  té ngã lặp đi lặp laụ i, caổ m th�ấy m�ất thăng bằng khi đi laụ i, hoặc biụ

chóng mặt hoặc choáng váng: đặc biệt là khi đứng dậy. Đ�y chính xác là những v�ến đ�ề có th�ổ được

đánh giá và c�ổ i thiện.

Nêấ� baụ n biụ  té ngã và lo lắng rằng mình có thêổ đã gãy xương (đ�u đột ngột, sưng, bi�ến d�ạ ng rõ ràng,

hoặc kh�ng th�ổ sử duạ ng chi): hãy đi ki�ổm tr� ng�y lập tức.

Hành động đ�ềng thời tr�n c�ổ  h�i mặt trận (xương chắc khoổ � hơn và gi�ổ m thi�ổu té ngã) là cách hiệu qu�ổ  nh�ết

mà b�ạ n có th�ổ làm đ�ổ đ�ổ m b�ổ o rằng một l�ền gãy xương do loãng xương đ�ều ti�n cuễ ng s�ễ  là l�ền cu�ếi cùng.

• 

• 

• 

CQ HAND + UPPER LIMB
Dr Kieran Hirpara — Specialist Orthopaedic Surgeon
Suite 2, Level 1, Mater Private Hospital Rockhampton, 31 Ward Street, The Range, QLD 4700
Phone 07 4863 6556  ·  office@cqupperlimb.com.au  ·  cqupperlimb.com.au 

Page 4 of 4


	Phòng ngừa té ngã và gãy xương do giòn xương
	“Gãy xương do giòn xương” là gì?
	Tại sao một xương gãy đơn lẻ đáng để hành động
	Mặt trước: Làm cho xương chắc khỏe hơn
	Hai mặt trước: Ngăn ngừa lần ngã tiếp theo
	Ngã không chỉ là “một phần của quá trình lão hóa”
	Khi nào cần đi kiểm tra hoặc tìm kiếm sự giúp đỡ


