PHONG VA PIEU TRI BENH PAI THAO PUONG BANG TAP

THE DUC THE THAO

PGS TS PO TRUNG QUAN
Ngay nay, tat cd moi ngudi déu nhat tri coi tap luyén thé duc thé thao 1a 1 phuong
phdp diéu tri bénh ddi thdo dudng (DTP) quan trong. Véi cic BN DTD typ 2, tap thé duc
thudng xuyén l1a phuong phap diéu tri uu tién, va can phai dugc 1én ké hoach chi tiét giong
nhu khi huéng dan ché€ d6 an hoac ké don thudc ha duong mdu uéng. Pac biét nhiing
nghién cttu gin day da ching minh dugc 1a tap thé duc thé thao con c6 kha niang phong
duoc bénh DTD typ 2 cho nhitng nguoi ¢6 nguy co cao.

I. Tap thé duc chita bénh PTD:

1. O cdc BN DTD, tap thé duc mang dén nhiéu loi ich to 16n nhu:

- Lam gidm dudng mdu do 1am ting tiéu thu dudng mau. Tap thé duc khong chi gitp
kiém sodt dudong m4u hang ngay ma néu tap déu din con cé thé gitp kiém soét dudng
mau tot hon trong thoi gian dai.

- Lam tang nhay cam véi insulin mdu, tang tic dung cta insulin, do d6 nhu cau insulin s&
giam di. Tac dung nay cuc ky quan trong d6i v6i cic BN DTD typ 2 ma su giam nhay
cam vd6i insulin 1a nguyén nhan chinh trong co ché€ bénh sinh gay tang dudng mau.

- Lam gidm nguy co bi cdc bién chitng tim mach. Theo cdc nghién citu, tap thé duc lam
giam dang ké cdc loai m& mau c¢6 hai, gay xo vita dong mach nhu Triglyceride, LDL-
Cholesterol, va 1am tang loai m& mau c6 1gi, han ché€ gay xo vita dong mach nhu HDL-
Cholesterol. Tuy nhién dé dat dugc hiéu qua nay, ngudi bénh can phai tap luyén kh4 tich
cuc nhu chay it nhdt 14,5-19 km/ tuan va tang dan lén dén khoang 60 km/ tuan. Ngoai
ra, tap thé duc thudong xuyén c6 thé 1am gidm trung binh 5-10 mmHg c& huyét 4p tam
thu va huyét ap tam truong, tic dung nay rd hon & cac BN ¢6 tang huyét ap mic do nhe
hoac vira.

- Lam giam trong luong co thé, loai bd b6t lugng md thira & cic BN DTD typ 2 c6 thira
can hoac béo phi. Tap thé duc s& dat hiéu qua cao hon néu phdi hop cling véi ché do an
giam vira phai calo nhung s€ khong c6 tac dung néu nhu BN dang ap dung ché do an
kiéng rat it calo (600 — 800 kcal/ngay).

- Tap thé duc gitp céi thién cac chiic nang tim mach ctia ngudi bénh nhu 1am giam nhip
tim ldc nghi (tim phai hoat dong it hon), lam tang kha nang co bép tong mau cua tim...
va tang cuong stc khoé néi chung cling nhu tang kha nang lao dong chan tay va su phoi
hop dong tdc clia ngudi bénh. Ngoai ra, tap thé duc déu dan con mang lai cho nguoi
bénh cam giac thoai mai, lam tang chat lugng cudc song.

2. Tuy nhién, cdc BN céan chd y mot s6 nguy co ¢6 thé xdy ra trong va sau khi tap thé duc
thé thao:

- Thuong gap va nguy hiém nhat 12 ha dudng mau xuéng qué thap. Ha dudng mau c6 thé
xuat hién ngay khi ngudi bénh con dang tap thé duc hodc muodn hon, sau khi da két thic



bai tap, tham chi & mot s6 BN PTD typ 1, con ha dudng mdu mudn c6 thé xdy ra sau
khi da tap xong 6 — 15 gid, va ha dudng mau cé thé kéo dai t6i 24 gio.
Nguoc lai, mot s6 BN khi tap nang lai ¢ thé bi ting duong mdu, kéo dai trong vong 1
vai gid sau khi tap xong. Ciac BN DTD typ 1 ¢6 tang dudng mdu kiéu nhu theé ndy dé bi
roi vao tinh trang nhiém toan xé ton.
Tap thé duc ning c6 thé lam ting nguy co bi cac bién chitng tim mach nhu gay con dau
thiat nguc (do thi€u mau nuodi dudng co tim), nhdi mdu co tim, loan nhip tim... hodc c6
thé 1am nang thém cdc bién chitng man tinh ctia bénh DTD nhu: Gay xuat huyét day
mat hodc 1am bong vong mac & nhitng ngudi da c6 bién ching ddy mat giai doan 3, 1am
tang mat thém chat dam qua nudc tiéu, va 1am nang thém bénh ly than do DTD, hoic tut
huyét dp tu thé & nhitng BN ¢6 bién chiing than kinh tu dong, dac biét khi bi ra nhiéu
mo hoi, mat nude trong qud tinh tap.
Ngodi ra, cdc tén thuong khdc nhu chin thuong co xuwong khép... ciling c6 thé xuét hién
giong nhu & nguodi binh thuong, nhat l1a khi cic BN nay di giay dép chat, hoac di chan
dat, hoac da c6 bién chiing than kinh gay giam hodc mat cam giac & ban chan.

. Dé tranh céc nguy co trén, cdc BN can tuan tha ddy du cdc huéng dan sau:
Tru6c khi bat dau thuc hién ché do tap luyén can duoc tham khdm cin than dé phat hién
cac bién ching, nhat 1a cac bién ching man tinh cia DPTD. Chi y kham tim mach, soi
ddy mat, khdm thin kinh, kiém tra chic nang than, phdt hién protein niéu...
Chon phuong phép tap luyén thich hop: néu khong cé chong chi dinh gi thi ngudi bénh
c6 thé tap bat cit mon thé duc thé thao nao ma ho thich. Mot s6 mon khong thich hop
v6i cac BN DTD nhu ctr ta vi nguy co cao gay bién chitng mach mau. Cic mon c6 thé
gay chan thuong ban chan nhu chay hoac di b nén han ché néu BN da c6 bién chiing
than kinh ngoai bién & chan...
Phuong thic tap luyén nén chia lam 3 giai doan. Khai dau, hay danh 5-10 phiit cho phan
khéi dong tai chd dé phong ngira bi chin thuong co. Giai doan tap nang hon nén kéo dai
khoang 20-45 phut. Giai doan giam dan khoi luong van dong nén kéo dai 5-10 phut
bang céch di bo, co dudi chan tay hoidc cic dong tic thé duc cham khéc truée khi két
thic bai tap. Piéu ma ciac BN thudng quan tam la cudng do tap c6 thé dén miic nao
trong giai doan tap nang? Vé nguyén tic, nén han ché cudong do tap khong dé huyét 4p
tam thu vugt qua 180 mmHg, va chi van dong dén mic 50-70% cuong do t6i da ma BN
c6 thé chiu dung duoc. Céc thy thudc s€ gitip ngudi bénh xac dinh miic cudng do thich
hop nay dua vao su thay ddi nhip tim thong qua cdc bai test van dong thuc hién tai bénh
vién. Néu vi Iy do nao d6 ma khong thé xé4c dinh dugc nhip tim t6i da thi cdc ban c6 thé
dé nghi b4c s§ tinh cho ban 1 con s6 1y thuyét dua vao tudi clia ban, tit nhién con s6 nay
l1a kém chinh xac hon so véi cach tinh trén.
Tan xuat tap: Dé c6 thé dat duoc nhitng loi ich vé tim mach hoic kiém sodt dudng mau
tot hon thi cac BN can phai tap it nhat 3 ngay/ tudn hodc tap cidch ngly. Con dé dat duoc
muc dich giam can, can phai tap it nhat 5 ngay/ tuan.
Mot so6 luu y dac biét:



Can kiém tra ban chan hang ngay va sau mdi lan tap xem c6 bi cdc not phong da
hodc vét rach hoidc nhiém tring & ban chan khong? Khong nén tap trong moi trudng
qua néng hoac qua lanh, va khi dudng mau rat cao.

Khdi dau tir tir: Trong vong 1-2 tuan dau chi can tap cac dong tac kéo dan va xoay
quay ngudi, diéu nay s€ gidp ban tranh bi chan thuong co.

Khi tap nén mic quan 4o rong va phai di gidy dé dam bdo an toan cho ngudi tap.
Néu ban tap ngoai trdi nang thi hay doi mii va deo kinh ram (dac biét né€u ban tap
vao gitta trua ngay he) nhung tot nhat 1a khong nén tap vao khoang thoi gian nay.

C6 du nudc uong: Nén nhd 1a hdy uéng nhiéu nuéc ca trude, trong va sau khi tap
(khong doi t6i khi ban ¢6 cam gidc khat hodc ra mo hoi nhiéu thi méi uéng)

Bit dau véi muc tiéu ngén han, vi du nhu di bo 3 14an/ tudn, choi béng ban 1 1an/
tuin, xuéng xe bus trudc 1 bén. Sau d6 s€ tang muc tiéu dan dan, vi du tang thoi
gian di bo tir 10 phdt 1én 15 phit r6i 20 phiit méi lan. Khong nén theo dudi nhiing
muc tiéu qué cao va phi thuc té.

Dé ¢6 hiing thi tap, cdc BN hidy chon mon thé thao minh ua thich, va cdc mon thé
thao theo nhém c¢6 su tham gia cua ca nhiing ngudi than trong gia dinh hoac ban be.

4. DE tranh bi ha dudng mdu hoic ting dudng m4u hon nita trong khi tap luyén can:

An 1 bita vao 1 — 3 gid truée khi tap hodc tap sau bita an 1-3 gio

Néu tap nang hoic kéo dai thi sau mdi 30 phit can an thém 1 bita nhe c6 chat bot.
Tiém insulin it nhat 1 gio trude khi bat dau tap. Néu phai tiém trude khi tap chua
dén 1 gio thi nén tiém vao cac vung it van dong (nhu bung), khong nén tiém & dui.
Thay ddi ch€ do diéu tri insulin hang ngay, va thudng 1a phai giam liéu mii tiém
insulin trudc khi tap

Do dudng mdu nhiéu 1an, t6t nhat 1a ca trude, trong va sau khi tap. Truong hop véi
duong mau trudc khi tap:

Néu < 100 mg/dl (< 5,5 mmol/l): Can an 1 bita nhe trude khi tap

Néu = 100 — 250 mg/dl (5,5 — 14 mmol/l): C6 thé tap binh thudng

Néu > 250 mg/dl (> 14 mmol/l): Can kiém tra xé ton trong nudc tiéu. Néu xé ton
niéu duong tinh thi khong nén tap ma hay diéu tri dé dudng mau giam xudng da.
Can c¢6 su hiéu biét vé miic do thay déi nong do dudng mau theo mébi bai tap va moi
mon thé thao khic nhau dé phan nao c6 thé tu theo ddi va d4nh gia dugc tdc dung,
nguy co ciia viéc tap luyén thé duc thé thao.

II. Tap thé duc dé phong bénh PTD:
Ngoai rit nhiéu lgi ich da biét thi tap thé duc thé thao c6 thé 1am gidm nguy co bi bénh
DTD typ 2 6 nhitng ngudi c¢6 nguy co cao, va cai thién tinh trang dung nap dudng

glucose & nhitng ngudi bi r6i loan dung nap glucose. Két qua 1 nghién cttu & My trén
nhiing ngudi dan 6ng khoé manh kéo dai trong 10 nam cho thdy nhitng ngudi c6 tap thé
duc thé thao déu dan it bi DTD typ 2 hon 18 rét so véi nhitng ngudi khong tap, loi ich
nay dac biét r6 & nhém nguoi c6 béo phi hoac thira can. Con 1 nghién ctu khac trong 5
nam trén nhitng ngudi da duoc chin doédn 13 gidm dung nap glucose (dugc coi 1a dang
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tién PTD). Két qua 1a trong s6 nhitng ngudi tap thé duc déu dan, 76% c6 dung nap
glucose tot hon va chi 11% chuyén thanh DTD. Nguoc lai, trong s6 nhitng nguoi khong
tap, 67% c6 dung nap glucose t6i hon va c6 t6i 29% chuyén thanh DTD. Nghién cttu
phong ngtra DTD (Diabetes Prevention Program) tién hanh trén 3234 nguoi béo phi cho
thdy tap thé duc tich cuc két hop v6i thay ddi ché do an c6 vai trdo quan trong hon ca
viéc dung thuéc Metformin trong phong ngita bénh DTD.

Chdng t6i thay can phai nhan manh rang giam can nang 1a 1 két qua quan trong cta tap
thé duc thé thao. Néu nhu & cic BN DTD typ 2, gidm can gidp kiém sodt dudng mau
tot hon thi & nhitng nguoi bi giam dung nap duong glucose, giam can s€ cai thién tinh
trang dung nap glucose va ngan ngira tién trién dén DTD typ 2. Chi ¥ 1a cling véi giam
can thi moi ngudi phai c6 gang giam duoc s6 do vong bung vi rat nhiéu nghién ciu da
chiing minh riang béo bung ¢6 vai trd quan trong 1am giam tdc dung cua insulin, gay ra
DTD. Nhitng ngudi ¢6 vong bung trén 90 cm 1a d6i tugng can giam can nhat.

Toém lai, tap thé duc thé thao 1a 1 phuong phép diéu tri don gian, khong mat tién
nhung c6 thé dem lai hiéu qua cao trong ca phong bénh, kiém sodt dudng mau, han ché
céac bién ching cia DTD nhait la cic bién chiing tim mach, va gép phan duy tri kha nang
lao dong, nang cao chat luong song cho nguoi bénh DTD. Hau nhu tat ca cic BN DT
déu c6 thé va nén tap thé duc thé thao. Tuy nhién dé dat hiéu qua cao va an toan, ho cin
c6 su hudng din cha cac thdy thudc va cdc chuyén gia vé thé duc thé thao... cling nhu su
ho tro, khuyén khich ctia ban beé va ngudi than.



