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

Những gì b�ạ n đ�ng c�ả m nhận

B�ạ n có th�ể nhận th�ấy cơ th�ể mình c�ể m th�ấy khác biệt khi n�ồng độ vit�min D th�ấp. Ch�ất dinh dưỡng này giúp

duy trì xương và cơ bắp chắc kh�ể e. N�ấu kh�ng đuể , b�ạ n có th�ể c�ể m th�ấy mệt m�ể i hơn bình thường. Cơ bắp cuể �

b�ạ n có th�ể c�ể m th�ấy y�ấu hơn h�ặc d�ễ đ�u nhức hơn. B�ạ n cuễ ng có th�ể th�ấy xương cuể � mình c�ể m th�ấy giòn hơn.

Đi�ồu này đặc biệt đúng n�ấu b�ạ n là vận động vi�n h�ặc phuạ c vuạ  tr�ng qu�n đội. Các nhóm này có nguy cơ c��

hơn đ�ấi với gãy xương d� căng thẳng, là những v�ất nứt nh�ể  tr�ng xương.

N�ấu b�ạ n đã từng biạ  ch�ấn thương đ�ồu g�ấi, n�ồng độ vit�min D th�ấp có th�ể khi�ấn tình tr�ạ ng trở n�n khó khăn

hơn. Nó có li�n qu�n đ�ấn kh�ể  năng c�� hơn biạ  rách d�y chằng ở phí� trước đ�ồu g�ấi. Nó cuễ ng có th�ể khi�ấn d�y

chằng đó khó lành hơn n�ấu b�ạ n c�ồn ph�ễu thuật. B�ạ n có th�ể c�ể m th�ấy m�ất �ển điạ nh h�ặc đ�u khi di chuy�ển đ�ồu

g�ấi. Đi�ồu này là d� vit�min D đóng v�i trò tr�ng cách cơ th�ể b�ạ n tự sử� chữ� s�u ch�ấn thương.

Đ�ấi với người c�� tu�ểi, việc nhận thức v�ồ vit�min D là chì� khó�. B�ạ n có th�ể biạ  gãy xương d� giòn xương, là

gãy xương d� té ngã nheạ . Bác siễ  ph�ễu thuật cuể � b�ạ n seễ  ki�ểm tr� n�ồng độ cuể � b�ạ n đ�ể hướng d�ễn chăm sóc. N�ấu

b�ạ n đ�ng ph�ễu thuật gãy xương h�ng, n�ồng độ th�ấp dưới 20 ng/mL là ph�ể bi�ấn. Bác siễ  ph�ễu thuật cuể � b�ạ n có

th�ể khuy�n dùng thực ph�ểm b�ể sung trước khi ph�ễu thuật đ�ể giúp b�ạ n phuạ c h�ồi t�ất hơn. Đ�y là một bước đơn

gi�ể n có th�ể t�ạ � r� sự khác biệt lớn tr�ng quá trình phuạ c h�ồi cuể � b�ạ n.

N�ấu b�ạ n đ�ng ph�ễu thuật v�i, chẳng h�ạ n như sử� chữ� chóp x��y, vit�min D cuễ ng qu�n tr�ạ ng. Nó có th�ể giúp

g�n cuể � b�ạ n lành l�ạ i, mặc dù bằng chứng v�ễn đ�ng được mở rộng. Một s�ấ nghi�n cứu ch� th�ấy rằng ki�ểm tr�

n�ồng độ cuể � b�ạ n và dùng thực ph�ểm b�ể sung là đáng giá. Nó giúp đ�ể m b�ể � cơ th�ể b�ạ n có những gì c�ồn thi�ất đ�ể

sử� chữ� g�n biạ  rách.

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

Vit�min D và Sức
kh�ả e Cơ Xương
Khớp
Vitamin D, được g�ịi là 'vitamin ánh nắng', rất cần thiết cho sức mạnh của xương và
chức năng cơ.
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Đ�ấi với treể  em và th�nh thi�ấu ni�n, vit�min D �ể nh hưởng đ�ấn nhi�ồu hơn chiể  xương. N�ồng độ th�ấp có li�n

qu�n đ�ấn thành ph�ồn cơ th�ể kém kh�ể e m�ạ nh hơn. B�ạ n có th�ể nhận th�ấy những th�y đ�ểi v�ồ sức m�ạ nh h�ặc

tăng trưởng. Sức m�ạ nh nắm t�y và ch�ấ độ ăn u�ấng cuễ ng là d�ấu hiệu cuể � sức kh�ể e xương ở người treể . Duy trì

n�ồng độ vit�min D cuể � b�ạ n giúp h�ễ trợ sức kh�ể e cơ xương khớp t�ểng th�ể cuể � h�ạ . Đi�ồu này giúp h�ạ  duy trì

h��ạ t động và kh�ể e m�ạ nh khi h�ạ  lớn l�n.

Những gì thực sự đ�ng x�ả y r�

Vit�min D c�ồn thi�ất đ�ể giữ ch� xương chắc kh�ể e và cơ bắp h��ạ t động t�ất. Hãy c�i nó như chì� khó� giúp cơ

th�ể b�ạ n h�ấp thu c�nxi. N�ấu kh�ng có đuể  “chì� khó�” này, xương có th�ể trở n�n giòn và d�ễ gãy. Đi�ồu này đặc

biệt đúng ở người lớn tu�ểi và những người đã tr�ể i qu� gãy xương d� y�ấu t�ấ giòn xương. Bác siễ  ph�ễu thuật cuể �

b�ạ n có th�ể ki�ểm tr� n�ồng độ vit�min D trước các cuộc ph�ễu thuật lớn, chẳng h�ạ n như sử� chữ� gãy xương

h�ng, đ�ể đ�ể m b�ể � cơ th�ể có đuể  ngu�ồn lực c�ồn thi�ất đ�ể lành thương đúng cách.

N�ồng độ vit�min D th�ấp có li�n qu�n đ�ấn nguy cơ c�� biạ  ch�ấn thương nghi�m tr�ạ ng. Ví duạ , thi�ấu huạ t vit�min

D làm tăng kh�ể  năng rách d�y chằng ché� trước ở đ�ồu g�ấi h�ặc làm th�ất b�ạ i ph�ễu thuật tái t�ạ �. Nó cuễ ng làm

tăng nguy cơ gãy xương d� căng thẳng (stress fr�cture), là những v�ất nứt nh�ể  tr�ng xương d� ứng lực lặp đi

lặp l�ạ i. Đ�y là lý d� t�ạ i s�� bác siễ  ph�ễu thuật có th�ể đánh giá tình tr�ạ ng vit�min D cuể � b�ạ n n�ấu b�ạ n là vận động

vi�n h�ặc thuộc nhóm nguy cơ c�� như qu�n đội. Việc b�ể sung vit�min D thường xuy�n có th�ể gi�ể m đáng k�ể

kh�ể  năng biạ  thi�ấu huạ t, giúp b�ể � vệ khớp và xương kh�ể i những ch�ấn thương có th�ể phòng ngừ� này.

Vit�min D cuễ ng đóng v�i trò tr�ng quá trình lành g�n. G�n là những d�ể i m� d�i, gi�ấng như sợi d�y, n�ấi cơ bắp

với xương. Mặc dù bằng chứng còn h�ạ n ch�ấ, vit�min D có th�ể h�ễ trợ quá trình lành thương s�u các thuể  thuật

như sử� chữ� chóp x��y ở v�i. Nó cuễ ng qu�n tr�ạ ng đ�ấi với thành ph�ồn cơ th�ể t�ểng th�ể và sức kh�ể e chuy�ển

hó�, đặc biệt là ở th�nh thi�ấu ni�n. Ở treể  em, các y�ấu t�ấ như sức m�ạ nh nắm t�y và ch�ấ độ ăn u�ấng, cùng với

n�ồng độ vit�min D, giúp dự đ�án sức kh�ể e cuể � xương. Đ�ể m b�ể � b�ạ n có đuể  vit�min D kh�ng chiể  h�ễ trợ xương

mà còn h�ễ trợ t�àn bộ hệ cơ xương khớp, giúp b�ạ n duy trì sự năng động và kh�ể  năng phuạ c h�ồi.

Những đi�ều c�ền bi�ết

Ti�n lượng cuể � b�ạ n phuạ  thuộc ph�ồn lớn và� n�ồng độ vit�min D và tình tr�ạ ng sức kh�ể e cuạ  th�ể cuể � b�ạ n. N�ấu b�ạ n

biạ  thi�ấu huạ t, b�ạ n có th�ể đ�ấi mặt với nguy cơ c�� hơn đ�ấi với một s�ấ l��ạ i ch�ấn thương. Ví duạ , việc thi�ấu vit�min

D có li�n qu�n đ�ấn kh�ể  năng c�� hơn biạ  rách d�y chằng ché� trước ở đ�ồu g�ấi h�ặc ph�ễu thuật tái t�ạ � th�ất b�ạ i.

Nó cuễ ng có li�n qu�n đ�ấn những th�y đ�ểi b�ất lợi v�ồ thành ph�ồn cơ th�ể ở th�nh thi�ấu ni�n.

Đ�ấi với người lớn đ�ng chu�ển biạ  ph�ễu thuật th�y khớp h�ặc ph�ễu thuật gãy xương h�ng, bác siễ  ph�ễu thuật có

th�ể ki�ểm tr� n�ồng độ vit�min D cuể � b�ạ n trước khi thực hiện thuể  thuật. Đi�ồu này đặc biệt qu�n tr�ạ ng n�ấu b�ạ n

ph�ễu thuật và� mù� đ�ng, vì tình tr�ạ ng thi�ấu huạ t ph�ể bi�ấn hơn tr�ng những tháng này. N�ấu n�ồng độ cuể � b�ạ n

th�ấp, bác siễ  ph�ễu thuật có th�ể khuy�n dùng thực ph�ểm b�ể sung. Việc b�ể sung thường xuy�n làm gi�ể m đáng k�ể
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kh�ể  năng v�ễn còn thi�ấu huạ t. Bước đơn gi�ể n này có th�ể giúp t�ấi ưu hó� sức kh�ể e xương và tình tr�ạ ng chuy�ển

hó� cuể � b�ạ n trước và s�u khi đi�ồu triạ .

B�ạ n có th�ể tự h�ể i liệu các ch�ất b�ể sung có giúp ích ch� quá trình lành g�n, chẳng h�ạ n như tr�ng ph�ễu thuật sử�

chữ� chóp x��y h�y kh�ng. Bằng chứng ở đ�y còn h�ạ n ch�ấ và ch�ất lượng th�ấp. Mặc dù vit�min D có th�ể h�ễ trợ

quá trình lành v�ất thương, nhưng chúng t�i kh�ng th�ể hứ� heạ n các k�ất qu�ể  cuạ  th�ể dự� tr�n dữ liệu hiện có.

Tuy nhi�n, đ�ấi với ph�ễu thuật nội s�i sử� chữ� chóp x��y, việc cung c�ấp vit�min D được c�i là một bước hiệu

qu�ể  v�ồ chi phí. Việc cung c�ấp ch� t�ất c�ể  m�ạ i người thường thực t�ấ và ti�ất kiệm chi phí hơn là ki�ểm tr� n�ồng độ

máu cuể � t�ất c�ể  m�ạ i người trước ti�n.

Đ�ấi với treể  em và th�nh thi�ấu ni�n, tình tr�ạ ng vit�min D là một y�ấu t�ấ dự bá� qu�n tr�ạ ng đ�ấi với sức kh�ể e

xương cùng với sức m�ạ nh nắm t�y và ch�ấ độ ăn u�ấng. N�ấu b�ạ n là ch� meạ , các biện pháp c�n thiệp có muạ c ti�u

có th�ể giúp t�ấi ưu hó� sức kh�ể e cơ xương và chuy�ển hó� cuể � c�n b�ạ n. Nhận thức v�ễn r�ất qu�n tr�ạ ng đ�ấi với

người c�� tu�ểi. Ng�y c�ể  với các hướng d�ễn được c�ể i thiện, nhi�ồu người v�ễn c�ồn được nhắc nhở v�ồ t�ồm qu�n

tr�ạ ng cuể � việc duy trì n�ồng độ vit�min D kh�ể e m�ạ nh đ�ể ngăn ngừ� gãy xương giòn và h�ễ trợ sức m�ạ nh xương

l�u dài.
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