Bap Thit Teo.

BS Nguyen Thuong Vu
Bai nay quan trong cho strc khde khi tudi gia. Cac anh chj trong Y
Gi6i thi da biét réi, chi mong cac ban hitu khéc Iwu y téi thoi.

Bap thit clia chling ta bat dau teo di tr tudi 35, nhung sy teo bap thit tré nén tram trong khi chiing ta vé gia.
Nguoi ta woc lvong la tee 60 tudi tré di thi méi ngwoi chang ta mat vao khoang trung binh 3% méi nam, 30%
tong lwgng bap thit méi 10 nam.

S teo bap thit rat cham nén da sb chiing ta khong dé y. Chuing ta chi biét dén khi c6 bién ¢ xay ra: té, vap,
va c6 thé gay xwong trong cac tredng hgp nang, hay bi bam ma, u dau, trong cac trwdng hop nhe.

Lam sao lam cho sw teo bap thit cham té&i, hay khong t&i?
e Tap thé duc méi ngay rat can thiét, it nhat ciing cb6 gang di b6 mdi ngay 20 pht.
e Thirc &n chung ta an trong bira com phai c6 day da chat dam/ protein/

N6i mdt cach ndém na 1a phai ¢é an thit day du, an trirng, &n cac loai nuts va bean, dau phu v...v...Téi wéc
mong cac ban sé nghe theo &1 khuyén nay.

SARCOPENIA The muscle loss cascade of sarcopenia
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Bénh teo bap thit / muscle Atrophy/ c6 tén khoa hoc |a Sarcopenia. Sarco chi vé bap thit, penia chi sw hao
mon, teo di.

Bén & cudc ban luan nay, t6i c6 1 ngwdi ban than, rat thanh cong vé nghé nghiép, dwoc cac ban vé cuing kinh
trong va yéu mén. Nguwoi anh subt d&i manh khanh, gay va cao: Anh &n ubng rat tir tbn khdng han kiéng khem
nhwng ban tinh rat it &n cac chat dam, thit, tréeng v... v... Sau khi chj qua d&i thi anh budn, lai cang khong thiét
tha &n udng, nhét 13 thit tha.

Trong théi gian 1-2 ndm anh hay bj té vi bap thit teo di,
khéng du sirc khée dé di lai nhw héi trwéc. R6i anh bi té
hoai, c6 1an té phai kéu ambulance ché vao cip ctru bénh
vién. C4c con céi clia anh d3 1ap gia dinh & xa, nén rat lo cho
B, chi s¢ B6 té trong dém khuya, dirt mach mau trén dau va
chét. Cac chau hop nhau, ban véi Bb va ddng y dwa bd vao
nursing Home dé cé nguwi trong nom subt ngay dém. Trong
long anh ban t6i khéng bang ldng nhung cac chau vi lo cho B
nén khan khoan yéu cau anh di Nursing Home. Chau nao
ciing & xa ca tiéng déng ho, dira nao ciing cé gia dinh nén
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khong thé trong nom B 1 cach hoan hao ca. Anh ban t6i buén ba phai chap nhan theo quyét dinh cua
con cai.

Anh vao Nursing Home dwoc 3-4 ngay, ngay nao cung kéu dién thoai cac con, cac em, cac ban hiru dé than
phién, c6 don qua, néi khong tha thiét séng niva. Sau 3-4 ngay anh qua d&i khong biét tai sao. Nhan
vién vao phong thadm budi sang thi anh da qua doi réi. Vi anh trén 90 tudi nén khéng ai khAm nghiém ter thi gi
nira va anh dwoc hda thiéu trong sw thwong x6t, ngam ngui cla tat ca ban hiru va gia dinh.

Ké 1& dai giong vi khdng cac anh chi dé teo b&p thit qua trdm trong, ngay té 4-5 lan va co thé td& nan.
R4t than mén,
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