3. Thuc pham giau kém
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- Pay dii canxi rat tot cho su van dong clia xudng khdp
va su ho trg ctia kém rat quan trong. Vi chat kém la
mot chat giup thic day su hoat déng cia vitamin D, lam
tang kha nang hap thu canxi clia cd thé. D& b sung vi
chat kém cho cd thé hay an nhiéu ca bién, hai san, hat
bi ngo, hat hudng dudng, dau do, nam, ngii cac,...
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Vi chat kém céan thiét dé xuong nhanh lién hon
4. Thuc pham giau vitamin nhom B

- Vitamin nhom B ma dac hiét |a vitamin B6 va vitamin
B12 rat can thiét cho su hinh thanh va hoat dong ctia
té bao xuong khdp. Néu cd thé thiéu hut vitamin B12 sé
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HUGNG DAN SAU MO

NHUNG BIEU NEN LAM

@ Nugay 01: Cii dong nhe trén giudng, theo ddi tong
trang, lan trd it.

@ Ngay 02: Tap ngoi day, co dudi chan dau (tap khan)
co thé tap di 02 nang khong chdng chan dau.

@ Ngay 03 - 10: Tap di 02 nang khong chong chan
dau, tap co dudi hai goi clia chan dau. Co thé ve nha
trong thai gian nay.

@ Ngay 10 - 14: Cat chi, tang co dudi chan dau nhat
la khdp gbi.

@ Nogay 15 - 30: Tap da ta, van di 02 nang khdng
chong chén dau.

»> TAI KHAM MOI THANG:

@ Bi 02 nang khong chong chan dau tii 01 - 06 thang.
@ X-Quang kiém tra m6i 2-3 thang, cho dén khi xudng
lanh han tii 5 - 8 thang, co khi lau han.

@ Khi xuong lanh kha, mdi co thé chong chan dau
hoan toan va b6 nang lan dau (Thudng tif 4 - 5 thang).
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NHUNG BIEU NEN TRANH

@ Chong chan qua sdm du khdng con thay dau, xudng
gay co thé bi léch lai, can héi y kién Béc si diéu tri.
@ Nam qua lau trén giudng, dé bi loang xudng va co
rit chan dau. Khong cii dong vi thay chan dau. Su cd
dong lam chén bét dau néu su co dinh xudng tot.

@ Khdng dam cti dong vi sg xudng léch lai, can phai
cli dong thi xuong mdi mau lanh.

@ Khdng gap hong qua: nhu ngdi xom, cti nhat do rai,
quy xep bang.

@ Tranh chéo hai chan vdi nhau, tranh lac xoay chan
dau.

@ Tranh nam vang vi ltc ngoi day, hang sé gap nhieu
cd thé lam léch xudng gay.

» CHU Y:

@ Gay co xuong dii lau lanh khoéng 06 thang trd Ién,
co khi ca nam.

@ Ngay cé khi xudng da lanh bién chiing van co thé
xay ra nhat |a sau 1 dén 2 nam. Chém xudng di sé teo
khd do thiéu mau.

@ Ngudi trén 70 tudi do xuang bi loang. Két hdp xuang
tot lic dau van co thé bi that bai nén phai can than khi
di chuyén.
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CAN BO SUNG THUC PHAM SAU
M0 CO XUONG BUI

- Thic pham giau photpho gitip tai tao xudng hiéu qua.
- Thanh phan déu tién khdng thé khong nhéc dén khi
mudn xudng nhanh lanh han dé Ia photpho. Ban cé thé
tim thay chat nay trong tring ca mudi, dau, long dé
triing, pho mat, bi ngo....

2. Thuc pham giau axit folic

- Axit folic Ia nhiing chat rat can thiet cho cau tao ciia
khung xudng, rat hiiu ich gitip ban s6 hiiu mat hé xuong
khée manh va déo dai. Hay an nhieu chuoi, dau, rau
xanh, cam quyt,...han dé dam bao di lugng acid folic dé
slia chila xuong.
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