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PATIENT INFORMATION

Phong ngUra té nga
va gay xrong do
gion xuwong

Gilr vitng — tay vin, anh sang tOt va cac bai tap can béng gilp ngan nglfa té nga, nguyén

nhan gay ra cac gay xUGng gion.

Kieran Hirpara @®®4.0

Trang nay du'gc dich béng may va chUa du'gc bac st ki€m tra. Ban tiéng Anbh |3 ban chinh thife.

Néu ban la ngu'di 16n tudi va ban da gy xuong sau mOt ci ngd don gian (vp phai tdm tham, vap ngi trong
vUOn, trugt chan khi diing day tir ghé), thi chah thuong dé dang c6'gang truyén dat cho ban mdt théng tin
hitu ich. M6t chiéc xrong bi giy chi tif mdt ct ngi nhe thudng 1a dat hiéu d4u tién cho thay xUrong d3 4m
tham trd nén yéu hon m(c binh thudng. Tin tdt 1a day la m&t trong nhlfng canh bao cé th€ can thiép ré rang
nhat trong y hoc: ¢6 m0t ké'hoach cu thé d&€1am cho xUrong chac khde hon va ngan nglra cd ngi tiép theo
trudc khi né xay ra. Trang nay giai thich gy xudng do gidon xuong la gi, tai sao n6 quan trong, va nhirng bién
phép thutc tién thuc su hiéu qua.

“Gay xuong do gion xuong” la gi?

Gay xwong do gion xuro'ng 1a tinh trang xuong bi gy do mOt vu té nga v@i nang lwong thap, tlc 1a té tr
chiéu cao dng trd xudng, loai va cham ma bd xu'ong khde manh ctia ngu'di tré thudng cé thé chiu dung
duge. Khi xirong giy chi véi luc tac dong nho nhu vay, nguyén nhan thudng la do xUong bi méng di va suy
yéu, mOt tinh trang dugc goi 1a lodng xwo'ng. Vu té ngi la yéu t6'kich hoat; xurong yéu la nguyén nhan cd ban.

O chi trén, hai loai gity xUrong do gion xUrong phé& bién nhat la gay c& tay (ghy dau dudi xUrong quay, xU'ong
cang tay ngay phia trén c& tay) va giy vai (giy d4u trén xUrong canh tay). Ca hai déu xay ra theo cing mot co
ché&(ban dua tay ra d€ dd khi ngd, hodc ban ngi xuéng di€m vai), va ca hai thudng la dau hiéu canh bdo dau
tién cho thiy xuong dang bi moéng di. Nhiéu ngu'di hoan toan khong c6 triéu chirng ctia lodng xu'dng cho dén
khi mOt vu té ngi nhe gy ra gy xudng, va trén phim X-quang, hinh anh giy xuong tréong nghiém trong hon

nhiéu so v&i mUc d0 tdc dOng clia vu ngi.
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Tai sao mOQt xUOng giy don 1é dang d€ hanh dOng

Diéu khién nhiéu ngu'di ngac nhién nhat la: sau khi d3 tng bi mOt giy xu'ong do loang xu'ong, nguy c0 bi gy
xuong khéc (bao gém ca giy xuong hong hodc cdt s6hg nghiém trong hon) ctia ban tang gap do6i. MOt vét gy
c&'tay & d0 tudi sdu mu'oi hodc bady muoi khong chi la mOt vét gy cdn dudc b6 bOt va bd qua; d6 1a mOt dau

hiéu canh bdo sém, rd rang cho mOt vah dé ma néu khéng dugc giai quyét, ¢ thé sau nay ddn dén giy xuong

héng, mOt chin thuong khé phuc héi hon nhiéu.

D6 1aly do tai sao ching t6i coi mOt giy xuong do loing xuong 1a 101 kéu goi hanh ddng trén hai mat tran
ciing hic. Chi diéu tri xrong giy sé giai quyét vin dé hién tai nhung khéng 1am giam nguy cd trong turong lai.

Hai nhiém vy d6 la: 1am cho xUrong chac khde hon va ngan nglra té ngi tiép theo.

Mat tru'dc: Lam cho xr'ong chac khée hon

Nhiém vy dau tién 12 x4c dinh m(c 0 chac khée (hodc yéu) thirc s cia xUrdng ban, sau d6 thurc hién céc

bién phap can thiép.

* Panh gia mat dd xuong. Xét nghiém tiéu chuin la quét DEXA, mOt loai tia X liéu thap, khong giy dau
(thudng & viing héng va cOt sdng) d&€ do mat d0 xuong. Két qua cho biét ban cé bi loing xurong hay khong
va mUc d nghiém trong ctia tinh trang nay.

* B&' sung vitamin D va canxi. XuOng dugc ciu tao tlf canxi, va c0 th€ ban khéng th& hap thu canxi hiéu
qua néu thiéu vitamin D. Nhiéu ngudi 16n tudi bi thiéu vitamin D ma khong hay biét. Mot xét nghiém
méu don gian va, néu can, viéc bd sung chat nay cé thé khac phyc tinh trang trén, tao nén mot trong
nhling nén tang d&€ dang thiét 1ap nhat.

* Xem xét stf dung thudc bao v& xwong. Khi mat d0 xuong thap, cé nhitng loai thuéc da dugc chirng
minh rd rang gidp lam cham qua trinh mat xwong hodc tich cyc tdi tao xUong, qua dé giam dang k& nguy
cO gy xuong tiép theo. Viéc lua chon loai thudc phut hgp vi ban 1a mét cudce thio ludn cin thu'c hién voi

béc s1 da khoa hodc chuyén gia.

Nhiéu bénh vién hién nay van hanh dich vu lién lac giy xro'ng, m0t nhém chuyén trach viéc phat hién va
chdm séc nhirng bénh nhén sau khi bi gy xuong do lodng xuong, dam bao quy trinh ddnh gid sic khoe
xUrong nay dudc thirc hién ding mUfc, thay vi bi bd sét trong khi moi ngUdi chi tap trung vao viée bé bdt. Néu
khu v ciia ban ¢é dich vu nay, viéc dugc gidi thiéu dén la rat dang gid. (D&biét thém chi tiét vé mat dd

xUong, lodng xU'ong va cac loai thudc lién quan, xem trang sU'c khée xUong va lodng xuong di kém.)
g g g 3 q g g g g
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Hai mat trudc: Ngan nglra 1an ngi tiép theo

Tang cudng mat dd xuong lam giam mUc dd ton thudng do ngi. Ngan nglra ngi loai bé hoan toan nguyén
nhan. Hau hét cdc vu ngl thu'c sy ¢6 thé phong nglra. Nhirng bién phap can thi€p hiéu qua nhét lai kha don
gian.

* XUr Iy cic méi nguy hi&m tai nha. Diy 12 noi nhiéu vy nga thuc su xay ra. Loai bd hodc ¢’ dinh céc tdim
tham 1éng 1éo va day dién chay dai, don dep d6 dac khoi 161 di va ciu thang, cai thién anh sdng (ddc biét 1a
& cau thang va dudng dén phong tam vao ban dém), va 1ap tay vin & cau thang cling v&i thanh vin trong
phong tdm. Mt dén ngt dat gilra gidng va nha vé sinh gitip ngdn nglra mot s’ 1ugng dang k& cac vy
nga.

* Mang giay dép phi1 ho'p. Nhirng déi giay vira van, chdng trugt, d&'bang va budc chdt chdc chan t6t hon
dép xd chin, giay 1& hodc di tat. Dau chan va viéc chon giay khong phtt hgp 4m thim lam suy yéu kha ndng
gilf thang bang ctia ban.

* Ki&m tra mat. Hiy kiém tra thi lyc va cdp nhat kinh mat. Néu ban deo kinh hai trong hodc kinh da trong,
hiy IUu ¥ rdng chiing c6 th€ 1am md c4c canh ctia bac thang; mOt cdp kinh riéng dung cho ciu thang va di
b0 ngoai troi déi khi gidp ich.

* Xem xét lai thuéc men. MOt s6'loai thuéc giy budn ngt, chéng mdt hodc tut huyét ap tu thé’khi ban
ding day, va nguy c0 ngi tdng 1én khi ban diing nhiéu loai ciing lic. DUgc si hodic bac si da khoa c6 theé
xem xét lai danh sach thudt va don gian héa hodc diéu chinh nhitng loai gép phan gy nguy c0.

* Quan ly chéng mat va huyét ap khi thay d6i tu’ thé’dirng. Néu ban cam thay chodng vang khi dirng day
tU tU thé ngdi hodc ndm, hiy dé cap dén didu nay; tinh trang nay thudng cé thé diéu tri dugc. Viéc dirng
day cham rii va dUng lai trude khi di b 1a mOt théi quen don gian nhung hitu ich.

* Tap luyén slfc manh va thang bang: bwdc quan trong nhat. Trong tat ci cac myc trong danh sach nay,
cac chuong trinh xay dung sifc manh chan va kha ndng thang bang c6 bang chirng t6t nhat vé viéc thuc
sU giam thiéu nguy c0 ngd. Cac phuOng phéap nhu thai cUc quyén va cac 18p hoc slfc manh va thang bang
6 cau tric (vat ly tri liéu hodc bac s1 da khoa ctia ban c6 the gidi thi€u cho ban m&t 1dp dia phuong) gitp
ban ving vang khi dUrng va, nhu mOt 1gi ich thém, giup xudng dugc tai trong va khde manh. Duy tri hoat

d0ng th€ chat mang tinh bao vé chlf khong phai rti ro.

Ngi khong chi 1a “m&t phan cia qua trinh lio héa”

Dé& dang cho rang ngi 1a diéu don thuan xay ra khi ban gia di, va bat dau co hep cubc sdng clia ban d€ tranh
nd: ra ngoai it hon, lam it hon, di chuyén it hon. Ban nang d6 Am thim lam moi thUr t6i té hon, vi ban di
chuyén it hon, ban trd nén yéu duéi va kém &n dinh hon. Ngi khéng phai la m&t phan khéng the tranh khoi

ctia qud trinh 130 héa, va phin 18n cic vu ngi c6 th€ phong ngtra v&i cic buGc thuc tién néu trén. Muc tiéu
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khong phai 12 boc ban trong bong gon; ma la gilt cho ban manh mé, 6n dinh va du ty tin d€ tiép tuc lam nhirng

diéu ban yéu thich.

Khi nao cin di ki€m tra hodc tim kiém su giap d&

« Sau bat ky giy xrong do lodng xwo'ng nao, hiy héi bac si da khoa hodc nhém phau thudt ctia ban vé
danh gia sirc khée xwong (mot quét DEXA va xem xét vitamin D, canxi va li€u ¢ nén dung thudc bao vé

xUong hay khong). Pifng d€ cudc trd chuyén két thic chi véi viée b6 bot.

* Hiy gdp bac si da khoa néu ban bi té ngi 13p di 13p lai, cam thay mat thdng bang khi di lai, hodc bi
chéng mat hoac choang vang: dac biét 1a khi dirng day. Pay chinh x4c 1a nhirng van dé c6 the dugc
dénh gid va cai thién.

* Néu ban bi té nga va lo 1dng rang minh c6 th& di gay xrong (dau d0t ngdt, sung, biéh dang ré rang,
hodc khong th& st dung chi): hiy di ki€m tra ngay lap tUc.

Hanh d0ng dong thdi trén ca hai mat trdn (xu'ong chac khée hon va giam thiéu té nga) 1a cach hiéu qua nhat

ma ban ¢6 thé lam d&€ dam bao rang mot 1an giy xuong do lodng xUrong dau tién cling sé 12 1an cudi cliing.
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