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PATIENT INFORMATION

Vitamin D va SuUc
khoe Co Xuong
Khop

Vitamin D, dugc goi la ‘vitamin anh néng’, rat can thi€t cho stfc manh cla xUOng va

chlfc néng c0.

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.

Nhirng gi ban dang cadm nhan

Ban c6 th&€ nhan th&y co th€ minh cam thay khac biét khi néng d0 vitamin D thap. Chét dinh du@ng nay gitp
duy tri xUrong va co bap chac khée. Néu khong di, ban c6 thé cdm thay mét mdi hon binh thudng. Co bap clia
ban c6 thé€ cam thay yéu hon hodc d&€ dau nhirc hon. Ban cling ¢6 thé€ thay xuong ctia minh cam th4y gion hon.
Diéu nay dac biét dung néu ban 1a vén dOng vién hodc phuc vu trong quin d6i. Cac nhém nay ¢ nguy cd cao

hon d6i vdi giy xurong do cang thang, la nhirng vét nltt nhé trong xUong.

Néu ban d3 tirng bi chan thuong dau gbi, ndng dd vitamin D thap cé th€ khién tinh trang tr& nén khé khan
hon. N6 ¢6 lién quan dén kha ndng cao hon bi rach day chang & phia trudc dau goi. N6 cling c6 thé khiéh day
chdng d6 khé lanh hon nét ban can phat thudt. Ban c6 the cdm thay mat 6n dinh hodc dau khi di chuyén dau

gd1. Didu nay la do vitamin D déng vai trd trong céch cO thé€ban tuf stra chifa sau chan thuong.

D61 vi ngudi cao tudi, viéc nhan thlfc vé vitamin D la chia khéa. Ban c6 th€bi gy xudng do gidon xuong, la
giy xuong do té ngi nhe. Bac si phiu thult ctia ban s& kidm tra néng d6 ctia ban d&€ hudng dah chdm séc. Néu
ban dang phét thudt giy xUrong héng, néng dd thap dudi 20 ng/mL 1a ph& bién. Bac si phiu thudt cia ban c6
th€ khuyén dung thu'c phdm bé sung tru'dc khi phiu thudt d€ giup ban phuc héi t6t hon. Day la mot budc don

gian c6 thé€ tao ra sy khéc biét 10n trong qud trinh phuc héi cua ban.

Néu ban dang phiu thudt vai, chdng han nhu slfa chita chép xoay, vitamin D cling quan trong. N6 c6 thé gitip
gan ctia ban lanh lai, mdc dut bang chirng van dang dugc m& rdng. MOt s6'nghién clfu cho thay rang ki€m tra
ndng d0 cua ban va dung thu'c phm b sung 1a ddng gid. N6 gitip ddm bao cO th€ban cé nhing gi cin thiét d&

slra chifa gan bi rach.
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D61 v0i tré em va thanh thiéu nién, vitamin D anh hudng déh nhiéu hon chi xrong. Néng dd thap c6 lién
quan dén thanh phéin cd th€ kém khoe manh hon. Ban ¢6 thé nhan thiy nhirng thay déi vé stfc manh hodc
tang trudng. SUc manh ndm tay va ché’ d0 an udng ciling la dat hi€u clia stc khée xuong & ngu'di tré. Duy tri
ndng d0 vitamin D ctia ban gidp h&'trg stc khoe cd xuong khdp tong thé ctia ho. Piéu nay gitp ho duy tri
hoat d&ng va khde manh khi ho 16n 1én.

Nhirng gi thu'c sy dang xay ra

Vitamin D can thiét d€ gilt cho xurong chac khée va cd bap hoat ddng t6t. Hiy coi né nhu chia khéa gitip co
th&ban hap thu canxi. Néu khong cé du “chia khéa” nay, xrong c6 thé trd nén gion va d& gily. Didu nay ddc
biét ding & ngudi 16n tudi va nhitng ngudi d4 trai qua giy xU'ong do yéu t&'gion xurong, Bac si phau thudt ctia
ban c6 th& kiém tra néng d0 vitamin D trudc cac cudc phiu thudt 16n, chang han nhu slra chira giy xUong

héng, d€ dam bao cd thé€ c6 du ngudn luc cin thiét d€lanh thuong ding cach.

Né6ng dd vitamin D thap cd lién quan dén nguy cO cao bi chdh thuong nghiém trong. Vi dy, thiéu hut vitamin
D lam tdng kha nang rach day chang chéo trudc & dau goi hodc lam that bai phiti thudt téi tao. N6 cling lam
tang nguy cO giy xu'ong do cdng thdng (stress fracture), 1a nhifng vét nlft nhé trong xrong do Ung lyrc 1ap di
1ap lai. Py la 1y do tai sao béc s1 phau thudt c6 th€ danh gia tinh trang vitamin D ctia ban néu ban la van ddng
vién hodc thudc nhém nguy cd cao nhu’ quan ddi. Viéc b sung vitamin D thudng xuyén c6 thé giam ding ké

kha nang bi thiéu hut, gitp bao v€ khdp va xuong khoi nhirng chan thudng cé th€ phong nglra nay.

Vitamin D ciing déng vai trd trong qué trinh lanh gan. Gan la nhitng dai mé dai, giéhg nhu sgi day, néi cod bap
v0i xUrong. Mdc dit bang ching con han ché; vitamin D ¢ th€ h§'trg qua trinh lanh thuong sau cac tha thudt
nhu sUfa chita chép xoay & vai. N6 cling quan trong dd1 v&i thanh phan co the tdng thé va sUfc khde chuyén
héa, ddc biét 1a & thanh thigu nién. O tré em, céc yéu t&'nhu stfc manh ndm tay va ché&'dd an udng, cung vdi
néng d6 vitamin D, gitip di dodn sltc khée ctia xUrong. Dam bio ban ¢6 dt vitamin D khéng chi h& trg xUong

ma con hd'trg toan bd hé co xuong khdp, gitp ban duy tri su ndng ddng va kha nang phuc hoi.

Nhirng diéu can biét

Tién lugng cua ban phu thudc phin 1&n vao néng d0 vitamin D va tinh trang sU'c khoe cu th€ ctia ban. Néu ban
bi thiéu hut, ban cé th€ d6i mat v&i nguy cO cao hon dé1 v4i moOt sd'loai chdn thuong. Vi dy, viéc thiéu vitamin
D c6 lién quan déh kha ndng cao hon bi rach day chang chéo trudc & dau goi hodc phati thudt téi tao thit bai.

N6 cling cé lién quan dén nhifng thay d61 bat 101 vé thanh phan c0 thé & thanh thiéu nién.

D61 v8i ngudi 16n dang chusn bi phau thudt thay khp hodc phiu thudt gy xu'ong héng, bac si phau thudt ¢6
th€kiém tra néng d0 vitamin D ctia ban trudc khi thu'c hién tha thudt. Di€u nay ddc bi€t quan trong néu ban
phau thudt vao mua dong, vi tinh trang thiéu hut ph& biéh hon trong nhing thdng nay. Néu néng d6 ctia ban

thap, bac si phat thudt c6 thé khuyén diing thu'c pham bé sung. Viée bd sung thudng xuyén lam giam dang k&
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kha nang vén con thiéu hut. Budc don gian nay cé thé€ gidp t61 Uu héa slrc khde xudng va tinh trang chuyén

héa ctia ban tru'dc va sau khi diéu tri.

Ban c6 thé ty hoi liéu céc chat bd sung 6 gitip ich cho qua trinh lanh gin, chang han nhu trong phau thudt stra
chifa chép xoay hay khong. Bang chirng & day con han ché'va chat lugng thap. Mac du vitamin D ¢6 th€ h&'trg
qud trinh lanh vét thuong, nhung ching t6i khéng th€ hlra hen cac két qua cu th€ dua trén dir li€u hién cé.

Tuy nhién, d61 v&i phau thudt ndi soi slra chita chép xoay, viéc cung cip vitamin D dugc coi la mt budc hiéu
qua vé chi phi. Viéc cung cap cho tat ca moi ngudi thudng thu'c té'va tiét kiém chi phi hon la kiém tra ndng do

mau cla tat cd moi ngudi trudc tién.

D61 v6i tré em va thanh thiéu nién, tinh trang vitamin D 12 m&t yéu t6’du’ bdo quan trong d61 vdi stc khoe
xUrong ciing v4i si'c manh ndm tay va ché’ d0 an udhg. Néu ban la cha me, céc bién phép can thiép cé muc tiéu
c6 th&€ giup td1 Uu héa slrc khoe cO xurong va chuyén hda cia con ban. Nhan thlc van rat quan trong d6i voi
ngUdi cao tudi. Ngay ca vi cac hudng ddn dugc cii thién, nhi€u ngu'di van can dugc nhac nhd vé tim quan
trong cua viéc duy tri néng d0 vitamin D khoe manh d€ ngan nglra gy xuong gion va h& trg stfc manh xudng

lau dai.
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