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Phßng vµ §iÒu trÞ bÖnh §¸i Th¸o §−êng b»ng tËp 
thÓ dôc thÓ thao 

PGS TS §ç trung qu©n 
Ngµy nay, tÊt c¶ mäi ng−êi ®Òu nhÊt trÝ coi tËp luyÖn thÓ dôc thÓ thao lµ 1 ph−¬ng 

ph¸p ®iÒu trÞ bÖnh ®¸i th¸o ®−êng (§T§) quan träng. Víi c¸c BN §T§ typ 2, tËp thÓ dôc 

th−êng xuyªn lµ ph−¬ng ph¸p ®iÒu trÞ −u tiªn, vµ cÇn ph¶i ®−îc lªn kÕ ho¹ch chi tiÕt gièng 

nh− khi h−íng dÉn chÕ ®é ¨n hoÆc kª ®¬n thuèc h¹ ®−êng m¸u uèng. §Æc biÖt nh÷ng 

nghiªn cøu gÇn ®©y ®? chøng minh ®−îc lµ tËp thÓ dôc thÓ thao cßn cã kh¶ n¨ng phßng 

®−îc bÖnh §T§ týp 2 cho nh÷ng ng−êi cã nguy c¬ cao. 

I. TËp thÓ dôc ch÷a bÖnh §T§: 

1. ë c¸c BN §T§, tËp thÓ dôc mang ®Õn nhiÒu lîi Ých to lín nh−: 

- Lµm gi¶m ®−êng m¸u do lµm t¨ng tiªu thô ®−êng m¸u. TËp thÓ dôc kh«ng chØ gióp 

kiÓm so¸t ®−êng m¸u hµng ngµy mµ nÕu tËp ®Òu ®Æn cßn cã thÓ gióp kiÓm so¸t ®−êng 

m¸u tèt h¬n trong thêi gian dµi. 

- Lµm t¨ng nh¹y c¶m víi insulin m¸u, t¨ng t¸c dông cña insulin, do ®ã nhu cÇu insulin sÏ 

gi¶m ®i. T¸c dông nµy cùc kú quan träng ®èi víi c¸c BN §T§ typ 2 mµ sù gi¶m nh¹y 

c¶m víi insulin lµ nguyªn nh©n chÝnh trong c¬ chÕ bÖnh sinh g©y t¨ng ®−êng m¸u. 

- Lµm gi¶m nguy c¬ bÞ c¸c biÕn chøng tim m¹ch. Theo c¸c nghiªn cøu, tËp thÓ dôc lµm 

gi¶m ®¸ng kÓ c¸c lo¹i mì m¸u cã h¹i, g©y x¬ v÷a ®éng m¹ch nh− Triglyceride, LDL-

Cholesterol, vµ lµm t¨ng lo¹i mì m¸u cã lîi, h¹n chÕ g©y x¬ v÷a ®éng m¹ch nh− HDL-

Cholesterol. Tuy nhiªn ®Ó ®¹t ®−îc hiÖu qu¶ nµy, ng−êi bÖnh cÇn ph¶i tËp luyÖn kh¸ tÝch 

cùc nh− ch¹y Ýt nhÊt 14,5-19 km/ tuÇn vµ t¨ng dÇn lªn ®Õn kho¶ng 60 km/ tuÇn. Ngoµi 

ra, tËp thÓ dôc th−êng xuyªn cã thÓ lµm gi¶m trung b×nh 5-10 mmHg c¶ huyÕt ¸p t©m 

thu vµ huyÕt ¸p t©m tr−¬ng, t¸c dông nµy râ h¬n ë c¸c BN cã t¨ng huyÕt ¸p møc ®é nhÑ 

hoÆc võa.  

- Lµm gi¶m träng l−îng c¬ thÓ, lo¹i bá bít l−îng mì thõa ë c¸c BN §T§ typ 2 cã thõa 

c©n hoÆc bÐo ph×. TËp thÓ dôc sÏ ®¹t hiÖu qu¶ cao h¬n nÕu phèi hîp cïng víi chÕ ®é ¨n 

gi¶m võa ph¶i calo nh−ng sÏ kh«ng cã t¸c dông nÕu nh− BN ®ang ¸p dông chÕ ®é ¨n 

kiªng rÊt Ýt calo (600 – 800 kcal/ngµy). 

- TËp thÓ dôc gióp c¶i thiÖn c¸c chøc n¨ng tim m¹ch cña ng−êi bÖnh nh− lµm gi¶m nhÞp 

tim lóc nghØ (tim ph¶i ho¹t ®éng Ýt h¬n), lµm t¨ng kh¶ n¨ng co bãp tèng m¸u cña tim... 

vµ t¨ng c−êng søc khoÎ nãi chung còng nh− t¨ng kh¶ n¨ng lao ®éng ch©n tay vµ sù phèi 

hîp ®éng t¸c cña ng−êi bÖnh. Ngoµi ra, tËp thÓ dôc ®Òu ®Æn cßn mang l¹i cho ng−êi 

bÖnh c¶m gi¸c tho¶i m¸i, lµm t¨ng chÊt l−îng cuéc sèng. 

2. Tuy nhiªn, c¸c BN cÇn chó ý mét sè nguy c¬ cã thÓ x¶y ra trong vµ sau khi tËp thÓ dôc 

thÓ thao: 

- Th−êng gÆp vµ nguy hiÓm nhÊt lµ h¹ ®−êng m¸u xuèng qu¸ thÊp. H¹ ®−êng m¸u cã thÓ 

xuÊt hiÖn ngay khi ng−êi bÖnh cßn ®ang tËp thÓ dôc hoÆc muén h¬n, sau khi ®? kÕt thóc 
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bµi tËp, thËm chÝ ë mét sè BN §T§ týp 1, c¬n h¹ ®−êng m¸u muén cã thÓ x¶y ra sau 

khi ®? tËp xong 6 – 15 giê, vµ h¹ ®−êng m¸u cã thÓ kÐo dµi tíi 24 giê. 

- Ng−îc l¹i, mét sè BN khi tËp nÆng l¹i cã thÓ bÞ t¨ng ®−êng m¸u, kÐo dµi trong vßng 1 

vµi giê sau khi tËp xong. C¸c BN §T§ týp 1 cã t¨ng ®−êng m¸u kiÓu nh− thÕ nµy dÔ bÞ 

r¬i vµo t×nh tr¹ng nhiÔm toan xª t«n. 

- TËp thÓ dôc nÆng cã thÓ lµm t¨ng nguy c¬ bÞ c¸c biÕn chøng tim m¹ch nh− g©y c¬n ®au 

th¾t ngùc (do thiÕu m¸u nu«i d−ìng c¬ tim), nhåi m¸u c¬ tim, lo¹n nhÞp tim… hoÆc cã 

thÓ lµm nÆng thªm c¸c biÕn chøng m¹n tÝnh cña bÖnh §T§ nh−: G©y xuÊt huyÕt ®¸y 

m¾t hoÆc lµm bong vâng m¹c ë nh÷ng ng−êi ®? cã biÕn chøng ®¸y m¾t giai ®o¹n 3, lµm 

t¨ng mÊt thªm chÊt ®¹m qua n−íc tiÓu, vµ lµm nÆng thªm bÖnh lý thËn do §T§, hoÆc tôt 

huyÕt ¸p t− thÕ ë nh÷ng BN cã biÕn chøng thÇn kinh tù ®éng, ®Æc biÖt khi bÞ ra nhiÒu 

må h«i, mÊt n−íc trong qu¸ t×nh tËp. 

- Ngoµi ra, c¸c tæn th−¬ng kh¸c nh− chÊn th−¬ng c¬ x−¬ng khíp… còng cã thÓ xuÊt hiÖn 

gièng nh− ë ng−êi b×nh th−êng, nhÊt lµ khi c¸c BN nµy ®i giµy dÐp chËt, hoÆc ®i ch©n 

®Êt, hoÆc ®? cã biÕn chøng thÇn kinh g©y gi¶m hoÆc mÊt c¶m gi¸c ë bµn ch©n. 

3.  §Ó tr¸nh c¸c nguy c¬ trªn, c¸c BN cÇn tu©n thñ ®Çy ®ñ c¸c h−íng dÉn sau: 

- Tr−íc khi b¾t ®Çu thùc hiÖn chÕ ®é tËp luyÖn cÇn ®−îc th¨m kh¸m cÈn thËn ®Ó ph¸t hiÖn 

c¸c biÕn chøng, nhÊt lµ c¸c biÕn chøng m¹n tÝnh cña §T§. Chó ý kh¸m tim m¹ch, soi 

®¸y m¾t, kh¸m thÇn kinh, kiÓm tra chøc n¨ng thËn, ph¸t hiÖn protein niÖu... 

- Chän ph−¬ng ph¸p tËp luyÖn thÝch hîp: nÕu kh«ng cã chèng chØ ®Þnh g× th× ng−êi bÖnh 

cã thÓ tËp bÊt cø m«n thÓ dôc thÓ thao nµo mµ hä thÝch. Mét sè m«n kh«ng thÝch hîp 

víi c¸c BN §T§ nh− cö t¹ v× nguy c¬ cao g©y biÕn chøng m¹ch m¸u. C¸c m«n cã thÓ 

g©y chÊn th−¬ng bµn ch©n nh− ch¹y hoÆc ®i bé nªn h¹n chÕ nÕu BN ®? cã biÕn chøng 

thÇn kinh ngo¹i biªn ë ch©n... 

- Ph−¬ng thøc tËp luyÖn nªn chia lµm 3 giai ®o¹n. Khëi ®Çu, h?y dµnh 5-10 phót cho phÇn 

khëi ®éng t¹i chç ®Ó phßng ngõa bÞ chÊn th−¬ng c¬. Giai ®o¹n tËp nÆng h¬n nªn kÐo dµi 

kho¶ng 20-45 phót. Giai ®o¹n gi¶m dÇn khèi l−îng vËn ®éng nªn kÐo dµi 5-10 phót 

b»ng c¸ch ®i bé, co duçi ch©n tay hoÆc c¸c ®éng t¸c thÓ dôc chËm kh¸c tr−íc khi kÕt 

thóc bµi tËp. §iÒu mµ c¸c BN th−êng quan t©m lµ c−êng ®é tËp cã thÓ ®Õn møc nµo 

trong giai ®o¹n tËp nÆng? VÒ nguyªn t¾c, nªn h¹n chÕ c−êng ®é tËp kh«ng ®Ó huyÕt ¸p 

t©m thu v−ît qu¸ 180 mmHg, vµ chØ vËn ®éng ®Õn møc 50-70% c−êng ®é tèi ®a mµ BN 

cã thÓ chÞu ®ùng ®−îc. C¸c thÇy thuèc sÏ gióp ng−êi bÖnh x¸c ®Þnh møc c−êng ®é thÝch 

hîp nµy dùa vµo sù thay ®æi nhÞp tim th«ng qua c¸c bµi test vËn ®éng thùc hiÖn t¹i bÖnh 

viÖn. NÕu v× lý do nµo ®ã mµ kh«ng thÓ x¸c ®Þnh ®−îc nhÞp tim tèi ®a th× c¸c b¹n cã thÓ 

®Ò nghÞ b¸c sü tÝnh cho b¹n 1 con sè lý thuyÕt dùa vµo tuæi cña b¹n, tÊt nhiªn con sè nµy 

lµ kÐm chÝnh x¸c h¬n so víi c¸ch tÝnh trªn. 

- TÇn xuÊt tËp: §Ó cã thÓ ®¹t ®−îc nh÷ng lîi Ých vÒ tim m¹ch hoÆc kiÓm so¸t ®−êng m¸u 

tèt h¬n th× c¸c BN cÇn ph¶i tËp Ýt nhÊt 3 ngµy/ tuÇn hoÆc tËp c¸ch ngµy. Cßn ®Ó ®¹t ®−îc 

môc ®Ých gi¶m c©n, cÇn ph¶i tËp Ýt nhÊt 5 ngµy/ tuÇn. 

- Mét sè l−u ý ®Æc biÖt:  
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• CÇn kiÓm tra bµn ch©n hµng ngµy vµ sau mçi lÇn tËp xem cã bÞ c¸c nèt phång da 

hoÆc vÕt r¸ch hoÆc nhiÔm trïng ë bµn ch©n kh«ng?  Kh«ng nªn tËp trong m«i tr−êng 

qu¸ nãng hoÆc qu¸ l¹nh, vµ khi ®−êng m¸u rÊt cao. 

• Khëi ®Çu tõ tõ: Trong vßng 1-2 tuÇn ®Çu chØ cÇn tËp c¸c ®éng t¸c kÐo d?n vµ xoay 

quay ng−êi, ®iÒu nµy sÏ gióp b¹n tr¸nh bÞ chÊn th−¬ng c¬. 

• Khi tËp nªn mÆc quÇn ¸o réng vµ ph¶i ®i giµy ®Ó ®¶m b¶o an toµn cho ng−êi tËp. 

NÕu b¹n tËp ngoµi trêi n¾ng th× h?y ®éi mò vµ ®eo kÝnh r©m (®Æc biÖt nÕu b¹n tËp 

vµo gi÷a tr−a ngµy hÌ) nh−ng tèt nhÊt lµ kh«ng nªn tËp vµo kho¶ng thêi gian nµy. 

• Cã ®ñ n−íc uèng: Nªn nhí lµ h?y uèng nhiÒu n−íc c¶ tr−íc, trong vµ sau khi tËp 

(kh«ng ®îi tíi khi b¹n cã c¶m gi¸c kh¸t hoÆc ra må h«i nhiÒu th× míi uèng) 

• B¾t ®Çu víi môc tiªu ng¾n h¹n, vÝ dô nh− ®i bé 3 lÇn/ tuÇn, ch¬i bãng bµn 1 lÇn/ 

tuÇn, xuèng xe bus tr−íc 1 bÕn. Sau ®ã sÏ t¨ng môc tiªu dÇn dÇn, vÝ dô t¨ng thêi 

gian ®i bé tõ 10 phót lªn 15 phót råi 20 phót mçi lÇn. Kh«ng nªn theo ®uæi nh÷ng 

môc tiªu qu¸ cao vµ phi thùc tÕ. 

• §Ó cã høng thó tËp, c¸c BN h?y chän m«n thÓ thao m×nh −a thÝch, vµ c¸c m«n thÓ 

thao theo nhãm cã sù tham gia cña c¶ nh÷ng ng−êi th©n trong gia ®×nh hoÆc b¹n bÌ.  

4.  §Ó tr¸nh bÞ h¹ ®−êng m¸u hoÆc t¨ng ®−êng m¸u h¬n n÷a trong khi tËp luyÖn cÇn: 

- ¡n 1 b÷a vµo 1 – 3 giê tr−íc khi tËp hoÆc tËp sau b÷a ¨n 1-3 giê 

- NÕu tËp nÆng hoÆc kÐo dµi th× sau mçi 30 phót cÇn ¨n thªm 1 b÷a nhÑ cã chÊt bét. 

- Tiªm insulin Ýt nhÊt 1 giê tr−íc khi b¾t ®Çu tËp. NÕu ph¶i tiªm tr−íc khi tËp ch−a 

®Õn 1 giê th× nªn tiªm vµo c¸c vïng Ýt vËn ®éng (nh− bông), kh«ng nªn tiªm ë ®ïi. 

- Thay ®æi chÕ ®é ®iÒu trÞ insulin hµng ngµy, vµ th−êng lµ ph¶i gi¶m liÒu mòi tiªm 

insulin tr−íc khi tËp 

- §o ®−êng m¸u nhiÒu lÇn, tèt nhÊt lµ c¶ tr−íc, trong vµ sau khi tËp. Tr−êng hîp víi 

®−êng m¸u tr−íc khi tËp: 

NÕu < 100 mg/dl (< 5,5 mmol/l): CÇn ¨n 1 b÷a nhÑ tr−íc khi tËp 

NÕu = 100 – 250 mg/dl (5,5 – 14 mmol/l): Cã thÓ tËp b×nh th−êng 

NÕu > 250 mg/dl (> 14 mmol/l): CÇn kiÓm tra xª t«n trong n−íc tiÓu. NÕu xª t«n 

niÖu d−¬ng tÝnh th× kh«ng nªn tËp mµ h?y ®iÒu trÞ ®Ó ®−êng m¸u gi¶m xuèng ®?. 

- CÇn cã sù hiÓu biÕt vÒ møc ®é thay ®æi nång ®é ®−êng m¸u theo mçi bµi tËp vµ mçi 

m«n thÓ thao kh¸c nhau ®Ó phÇn nµo cã thÓ tù theo dâi vµ ®¸nh gi¸ ®−îc t¸c dông, 

nguy c¬ cña viÖc tËp luyÖn thÓ dôc thÓ thao. 

II. TËp thÓ dôc ®Ó phßng bÖnh §T§: 

- Ngoµi rÊt nhiÒu lîi Ých ®? biÕt th× tËp thÓ dôc thÓ thao cã thÓ lµm gi¶m nguy c¬ bÞ bÖnh 

§T§ týp 2 ë nh÷ng ng−êi cã nguy c¬ cao, vµ c¶i thiÖn t×nh tr¹ng dung n¹p ®−êng 

glucose ë nh÷ng ng−êi bÞ rèi lo¹n dung n¹p glucose. KÕt qu¶ 1 nghiªn cøu ë Mü trªn 

nh÷ng ng−êi ®µn «ng khoÎ m¹nh kÐo dµi trong 10 n¨m cho thÊy nh÷ng ng−êi cã tËp thÓ 

dôc thÓ thao ®Òu ®Æn Ýt bÞ §T§ týp 2 h¬n râ rÖt so víi nh÷ng ng−êi kh«ng tËp, lîi Ých 

nµy ®Æc biÖt râ ë nhãm ng−êi cã bÐo ph× hoÆc thõa c©n. Cßn 1 nghiªn cøu kh¸c trong 5 

n¨m trªn nh÷ng ng−êi ®? ®−îc chÈn ®o¸n lµ gi¶m dung n¹p glucose (®−îc coi lµ d¹ng 
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tiÒn §T§). KÕt qu¶ lµ trong sè nh÷ng ng−êi tËp thÓ dôc ®Òu ®Æn, 76% cã dung n¹p 

glucose tèt h¬n vµ chØ 11% chuyÓn thµnh §T§. Ng−îc l¹i, trong sè nh÷ng ng−êi kh«ng 

tËp, 67% cã dung n¹p glucose tåi h¬n vµ cã tíi 29% chuyÓn thµnh §T§. Nghiªn cøu 

phßng ngõa §T§ (Diabetes Prevention Program) tiÕn hµnh trªn 3234 ng−êi bÐo ph× cho 

thÊy tËp thÓ dôc tÝch cùc kÕt hîp víi thay ®æi chÕ ®é ¨n cã vai trß quan träng h¬n c¶ 

viÖc dïng thuèc Metformin trong phßng ngõa bÖnh §T§. 

- Chóng t«i thÊy cÇn ph¶i nhÊn m¹nh r»ng gi¶m c©n nÆng lµ 1 kÕt qu¶ quan träng cña tËp 

thÓ dôc thÓ thao. NÕu nh− ë c¸c BN §T§ týp 2, gi¶m c©n gióp kiÓm so¸t ®−êng m¸u 

tèt h¬n th× ë nh÷ng ng−êi bÞ gi¶m dung n¹p ®−êng glucose, gi¶m c©n sÏ c¶i thiÖn t×nh 

tr¹ng dung n¹p glucose vµ ng¨n ngõa tiÕn triÓn ®Õn §T§ týp 2. Chó ý lµ cïng víi gi¶m 

c©n th× mäi ng−êi ph¶i cè g¾ng gi¶m ®−îc sè ®o vßng bông v× rÊt nhiÒu nghiªn cøu ®? 

chøng minh r»ng bÐo bông cã vai trß quan träng lµm gi¶m t¸c dông cña insulin, g©y ra 

§T§. Nh÷ng ng−êi cã vßng bông trªn 90 cm lµ ®èi t−îng cÇn gi¶m c©n nhÊt. 

Tãm l¹i, tËp thÓ dôc thÓ thao lµ 1 ph−¬ng ph¸p ®iÒu trÞ ®¬n gi¶n, kh«ng mÊt tiÒn 

nh−ng cã thÓ ®em l¹i hiÖu qu¶ cao trong c¶ phßng bÖnh, kiÓm so¸t ®−êng m¸u, h¹n chÕ 

c¸c biÕn chøng cña §T§ nhÊt lµ c¸c biÕn chøng tim m¹ch, vµ gãp phÇn duy tr× kh¶ n¨ng 

lao ®éng, n©ng cao chÊt l−îng sèng cho ng−êi bÖnh §T§. HÇu nh− tÊt c¶ c¸c BN §T§ 

®Òu cã thÓ vµ nªn tËp thÓ dôc thÓ thao. Tuy nhiªn ®Ó ®¹t hiÖu qu¶ cao vµ an toµn, hä cÇn 

cã sù h−íng dÉn cña c¸c thÇy thuèc vµ c¸c chuyªn gia vÒ thÓ dôc thÓ thao... còng nh− sù 

hç trî, khuyÕn khÝch cña b¹n bÌ vµ ng−êi th©n. 

 


